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uvoD

V suvislosti so Skolskymi reformami, ktoré sa v poslednych desatrociach realizovali vo vacsine
eurdpskych krajin, i telesnd vychova a kurikulum tohto predmetu sa prispésobovali novym
cieflom. Podla prieskumu EUPEA (2010 — 2011) su najcastejSimi cielmi telesnej vychovy, ktoré
su uvedené v kurikularnych dokumentoch, telesné cviCenie a zdravie, osvojovanie si novych
pohybovych zruénosti, socidlny aosobny rozvoj. Vo vseobecnosti je citelny priklon
k zdravotne orientovanym aktivitam a dlhodobym edukaénym cielom, resp. cielom
suvisiacim s kvalitou Zivota, zdravym Zivotnym Stylom a podporou zdravia prostrednictvom

pohybovych aktivit.

Podobny trend bol nastoleny ajna Slovensku, kde moZno telesnd vychovu po tychto
zmendach charakterizovat ako smer pohybovej a zdravotnej koncepcie, ¢o je naznacené i v
nazve vzdeldvacej oblasti Zdravie a pohyb. Statny vzdeldvaci program pre predprimarne
vzdeldvanie v materskych $Skoldch (2016) reaguje na tieto koncepcie a ponuka v oblasti
Zdravie a pohyb zakladné témy, ktoré umoznia vytvorit v tejto oblasti kontinuitu s vysSSimi
stupfiami vzdeldvania.

Je nevyhnutné si uvedomit, Ze v minulosti bol prirodzeny a spontanny pohyb kazdodennou
sucastou Zivota deti a mladeZe. Vplyvom zmien v Zivotnom S$tyle rodiov a nasledne celej
rodiny a komunit sa musime zamyslat nad ulohou materskej skoly pri podpore spravneho

psychosomatického a psychomotorického vyvinu deti.

Metodicka prirucka reaguje na zmeny v koncepcii telesnej vychovy, Zivotny Styl deti
v sUcasnosti azadkladné vychodiska vzdeldvacej oblasti Zdravie a pohyb. V jednotlivych
kapitoldch ponuka struény vstup do problematiky pohybovej inaktivity deti, nacrtdva
moznosti materskej Skoly vo vztahu k podpore zdravia a zdravého Zivotného $tylu. DéleZitou
sucastou metodickych odporucani su organizaéné formy telesnych cvi¢eni spolu

s navrhovanym modelom c¢asovej dotécie.

Jadro metodickej prirucky tvoria charakteristiky jednotlivych podoblasti spolu s prikladmi
telesnych cviceni, ktoré je moZné aplikovat v edukacnych aktivitach. Jednotlivé telesné

cviCenia vysvetlujeme z pohladu ich fyziologického Uc¢inku a podéiarkujeme doleZitost
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reSpektovania procesu motorického ucenia pri osvojovani si pohybovych zruénosti. V zavere
metodickej prirucky ponukame struény prehlad telesnych cviceni, ktoré je potrebné vnimat

ako rizikové vo vztahu k predskolskému veku.

1 VYCHODISKA A CIELE VZDELAVACEJ OBLASTI ZDRAVIE A POHYB

Vzdelavaciu oblast Zdravie a pohyb, ako uZ bolo naznacené v uvode, chdpeme najma v
suvislosti s telesnou vychovou ako jednou zo zloZiek vychovy a vzdeldavania v materskej Skole.
Telesnd vychova v materskej Skole ma svoje nezastupitelné postavenie nielen v suvislosti
s podporou spravneho psychosomatického a psychomotorického vyvinu deti predskolského
veku, ale pIni i dolezZitd funkciu v socializacii dietata v materskej skole. Pohybova aktivita je

zakladny faktor ovplyvnujuci zdravy rast dietata, a to tak v spontdnnej, ako i riadenej forme.

V ramci celkového vnimania telesnej vychovy ajej problémov mozZno sledovat niekolko
oblasti, ktoré s odbornikmi intenzivne skimané. Medzi tieto oblasti mbzeme zaradit
kvalitnu telesnu vychovu z pohladu vnimania jej zloZiek a definiciu pohybovej gramotnosti

ako dolezitého komponentu podporujluceho status telesnej vychovy.

Pohybova gramotnost ajej definicia sa v poslednych rokoch stali vyznamnou sucastou
telesnej vychovy ako jediného predmetu (resp. oblasti), ktory by sa touto gramotnostou mal
vyznamnejSie zaoberat. Napriklad v Austrdlii podla Keegena et al. (2013) pohybova
gramotnost predstavuje:

1. schopnost efektivne sa pohybovat,

2. potrebu sa pohybovat,

3. pohybové schopnosti, ktoré podporuju efektivny pohyb,

4. istotu a vieru v zvladnutie Sportovych vyziev,

5. schopnost efektivne spolupracovat v ramci svojho prostredia a s inymi ludmi.

Whiteheadova (2011) charakterizuje pohybovi gramotnost ako ,zakladnu a vyznamnu
[udski schopnost, ktord moézZe byt opisana ako ziskand dispozicia ludského jedinca

zahrnujuca motivaciu, istotu a pohybové kompetencie, ktoré su zakladom pre fyzicku aktivitu
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ako integrdlnu sucast ludského Zivota“, aje preto dolezZité, Ze si pohybovd gramotnost
ziskava pozornost prave vdaka spojitosti s telesnou vychovou. Délezitost chapania tohto
pojmu suvisi i s cielmi vzdeldvacej oblasti Zdravie a pohyb v predprimdarnom vzdelavani. Len
na zaklade pochopenia ddlezZitosti pohybovo gramotného jedinca mozeme zmysluplne vyuzit

priestor materskej Skoly na plnenie cielov tejto vzdeldavacej oblasti.

Telesna vychova ako jedna zvychovnych zloZziek ma v predprimarnom vzdeldvani svoju
histériu, hoci v odbornych telovychovnych kruhoch sa touto problematikou zaoberalo len
niekolko vyznamnejsich autorov (Junger, 2000; Turek, 1999; Turek — Ruzbarska, 2007).
Délezitym dokumentom, ktory ovplyvnil telesnd vychovu v materskej Skole, bol Program
vychovy a vzdeldvania deti v materskych Skoldch, ktory vstupil do platnosti v roku 1999 ako
zakladny pedagogicky dokument pre materské Skoly. Jeho hlavnym cielom okrem
vSestranného rozvoja dietata bolo i pochopenie predskolskej vychovy nielen ako pripravy na
Skolu ¢i miesta na odloZenie dietata pocas pracovnych povinnosti rodi¢ov, ale aj ako
kvalitného institucionalneho vychovno-vzdelavacieho procesu. Vzdeldvacia cinnost sa
realizovala najma prostrednictvom dvoch zdkladnych organizacnych foriem, a to
,zamestnania®“ a ,didaktickych aktivit“. Obsah vychovy a vzdelavania bol rozdeleny do
vychovnych zloZiek (telesnd, pracovnd, prosocidlna, rozumovd, esteticka vychova a i.).
Problematika telesnej vychovy bola podrobne rozpracovana na zaklade veku v kategdriach
2 -3 roky, 3 — 4 roky, 4 — 5 rokov a5 — 6 rokov. Obsah telesnej vychovy bol rozdeleny do
tematickych celkov: zdravotné cviky, chédza, beh, skok, lezenie, hadzanie, akrobatické
cvi¢enia, hudobno-pohybovad vychova, otuzovanie, predplaveckda vychova, sdnkovanie a
lyZovanie (Guziova, 1999). Zdoraznené boli i cvi¢enia nepripustné vzhfadom na predskolsky
vek, avSak tieto tvrdenia neboli vyskumne podloZzené a stali sa len uréitou dogmou
pedagégov bez konkrétnych odbvodneni. Telesnd vychova sa uskutocnovala v roznych
organizacnych formach kazdodenne: ranné cvicenie, telovychovné chvilky, pocas pobytu
vonku. Ako cielend vychovno-vzdelavacia zloZka sa realizovala aspon jedenkrat tyzdenne vo
forme zamestnania alebo didaktickej aktivity. KedZe dokument bol vypracovany velmi
podrobne, predstavoval zaroven metodicku priru¢ku k vychovno-vzdeldvaciemu procesu v
MS. Z pohladu telesnej vychovy moZno konstatovat, e pedagdgovia stéle chapali pohybové

aktivity len v kontexte s pohybovou hrou a v mnohych pripadoch nepovazovali za dolezité
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osvojovanie si novych pohybovych zruénosti ¢i rozvoj konkrétnych pohybovych schopnosti.
Dévodom bola i nedostatocna kvalifikovanost i pripravenost pedagdgov na realizaciu
didakticky ndrocnejSich cviceni, alebo nevhodné materidlne a priestorové zabezpecenie
(Masarykovd, 2015). Hoci, na druhej strane, zakladny pedagogicky dokument mnohé takéto

cvicenia prezentoval.

V roku 2008 sa na Slovensku realizovala reforma Skolstva, ktora vyznamne ovplyvnila vsetky
stupne vzdeldvania vratane predprimarneho. Novy platny dokument vznikol pod ndzvom
Statny vzdeldvaci program ISCED O — predprimarne vzdeldvanie a bol ovplyvneny
dokumentmi v EU. Predstavoval prva Urover dvojuroviiového kurikula a bol zaviznym
dokumentom na tvorbu Skolskych vzdeldvacich programov. Koncepcia dokumentu sa
vyznamne li$ila od predchadzajuceho Programu vychovy a vzdeldvania deti v MS a stala sa
sucastou mnohych, zvacésa kritickych diskusii. Filozofia pévodného dokumentu z roku 2008
bola postavend na tvorivo-humanistickej koncepcii Milénia — Narodného programu rozvoja
vychovy a vzdelavania v SR (2002) a v strede zaujmu tejto koncepcie bolo dieta ako aktivne
sa vzdeldvajuci subjekt. Vyznamnu Uulohu v dokumente zohrala formuldcia klucovych
kompetencii, prostrednictvom ktorych bol koncipovany profil absolventa. Hoci Eurdpsky
referencny ramec stanovuje osem zakladnych kompetencii (1. komunikacia v materinskom
jazyku, 2. komunikdcia v cudzich jazykoch, 3. matematicka kompetencia a zakladné
kompetencie v oblasti vedy a techniky, 4. digitdlna kompetencia, 5. naucit sa ucit, 6.
spolocenské a obcianske kompetencie, 7. iniciativnost a podnikavost, 8. kultirne povedomie
a vyjadrovanie), ktoré nezahrnuju pohybové, motorické alebo inak definované kompetencie
tykajuce sa tejto vzdelavacej oblasti, v SVP boli definované i psychomotorické kompetencie
vzhladom na vyvinové Specifika predskolského veku. Je dolezité si uvedomit, Ze kompetencie
nevyjadruju trvaly stav, ale maju skor procesudlny charakter a Uroven ich rozvinutia sa
prejavi az v kazdodennom Zivote. Vacsina autorov sa zhoduje vich definicii ako urcitého
suboru zrucnosti, schopnosti, vedomosti, znalosti alebo kapacity osobnosti, ktoré ovplyviiuju
vykon jedinca tak v pracovnych funkciach, ako iZivotnych a socidlnych rolach. Podobne
interpretuje klicové kompetencie aj tim expertov Eurdpskej komisie, avsak tento fakt bol
¢asto vpraxi mylne interpretovany avzhladom na to, Ze SVP obsahoval ikonkrétny

,2zo0znam“ kompetencii (ktoré sa Casto prekryvali s definiciou vykonového Standardu), ucitelia
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v MS nie vidy spravne chépali, o maju u deti sledovat. Nadobudnutie kompetencii malo byt
ovplyvnené aj zmenou vnimania obsahu vychovy avzdeldvania v materskej Skole,

vychadzajuc z novej $truktiry platného SVP.

Statny vzdeldvaci program (2008) bol integrovany do tyroch tematickych okruhov: JA SOM,
LUDIA, PRIRODA, KULTURA. Stcastou kazdého tematického okruhu boli vzdelavacie oblasti:
Perceptualno-motoricka, Kognitivna a Socidlno-emocionalna. Z opisu programu bolo zrejmé,
Ye materské 8koly mali problémy zahrnat vietky sucasti SVP vo vlastnom $kolskom
vzdeldvacom programe tak, aby zohladnili vSetky dané kritéria a sucasne, aby
individualizovali program pre svoju matersku skolu. Telesna vychova bola sucastou vsetkych
Styroch tematickych okruhov, dominantne vSak okruhu JA SOM. Vzdelavaci Standard bol
vypracovany velmi nejasne, vykonova zlozka bola predimenzovand a naopak, obsahovy
Standard predstavoval skor ndzvy tém. Toto boli hlavné dévody, pre¢o sa materské Skoly v
mnohych pripadoch vracali k povodnému dokumentu zroku 1999 a tvorba Skolského
vzdelavacieho programu skizla do formality. Na druhej strane ako pozitivum bolo vnimané
to, Ze vzdelavaci Standard nebol konkretizovany do vekovych kategdrii, ¢im bola umoznena
volnost realizacie jednotlivych aktivit napriklad aj z pohladu trvania dochadzky dietata do MS

(individualizovali sa rozdiely podla toho, kedy dieta nastupilo do MS).

Dria 10. 3. 2015 bol podpisany ministrom Skolstva SR novy $tatny vzdeldvaci program pre
materské gkoly. Ciefom inovacie bolo zjednodusit SVP, prispdsobit ho novym poZiadavkdm,
skvalitnit vystupy deti a v neposlednom rade ulah¢it pracu pedagégom. Nova koncepcia SVP
pre predprimdrne vzdeldvanie bola postavend na analyze jeho terajsej verzie, zahrani¢nych
kurikuldarnych dokumentov a bola prisposobenda podmienkam na Slovensku. Jednou z
hlavnych zmien bolo rozdelenie obsahu vychovy a vzdelavania do rovnakych vzdeldvacich
oblasti ako na vysSich stuprioch vzdelavania, ¢im sa okrem Strukturdlnej homogénnosti
vSeobecného vzdeldvania dosiahla kontinuita v danej vzdelavacej oblasti. Na zaklade
vysledkov pilotnej fazy zavadzania iSVP boli v dokumente urobené potrebné Gpravy a diia 6.
jula 2016 bol schvaleny Statny vzdeldvaci program pre predprimarne vzdeldvanie

v materskych Skolach.
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Ako uvadza charakteristika vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb, cielom tejto oblasti je ziskat
poznatky, vedomosti a skusenosti suvisiace so zdravim a sucasne si prostrednictvom
vhodnych telesnych cvi¢eni osvojovat nové pohybové zrucnosti a zdokonalovat pohybové

schopnosti. Vzdeldvacia oblast Zdravie a pohyb je rozpracovana do troch podoblasti:

e Zdravie a zdravy Zivotny Styl,
e Hygiena a sebaobsluzné ¢innosti,

e Pohyb a telesna zdatnost.

Dévodom pre takéto Strukturovanie oblasti Zdravie a pohyb bola aj urcitd filozofia
prepojenia obsahu telesnej vychovy predprimdrneho vzdeldvania s primarnym
a sekundarnym vzdeldvanim. Pre stru¢nu charakteristiku moZno povedat, Ze vplyvom
celoeurdépskeho chdpania telesnej vychovy ako prostriedku podpory zdravia a zdravotne
orientovanej zdatnosti sa vzdeldvacia oblast Zdravie apohyb na vsetkych stuprioch
vzdeldvania zamerala na zvySenie pohybovej aktivity Ziakov prostrednictvom
atraktivnejSieho obsahu telesnej vychovy a na redukciu poctu necviciacich deti na hodinach
telesnej vychovy. Tento zdmer sa cCiastocne podarilo naplnit, ako potvrdzuji niektoré
vyskumy (Antala — Labudova, 2011), aj ked na druhej strane musime podotknut, Ze
pohybova vykonnost Ziakov sa neustdle znizZuje (Zapletalova, 2011, Lednicky — DoleZajova,
2011). V predprimarnom vzdelavani sme sa preto zamerali na ukotvenie principov zdravotne
orientovanej zdatnosti s dérazom na osvojenie si pohybovych zru¢nosti ako determinantu

vykonavania vacsieho spektra pohybovych aktivit v neskorSom veku.

Predpokladom na kvalitny vychovno-vzdeldvaci proces v oblasti Zdravie apohyb je
pochopenie vyznamu pohybu prave z pohladu osvojovania si novych pohybovych zruénosti.
Domnievame sa, Ze tato funkcia telesnej vychovy doteraz v materskych Skoldch najviac
absentovala. Realizovanie pohybovej aktivity v r6znej forme zvacsa nebol problém, avsak
realizovanie telesného cviéenia s konkrétnym cielom a kvalitnou metodickou pripravou sa uz
ako problém prejavoval. Najéastejsim dévodom bola nedostato¢na informovanost uditelov
o moZnostiach realizacie konkrétnych telesnych cviéeni, o spravnom pochopeni

.....

organizacnych foriem cvi¢eni av neposlednom rade nevhodna inSpiracia niektorymi
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zastaranymi metodickymi priru¢kami, ktoré niekedy venovali viac pozornosti tzv. ,zakdazanym
cviceniam” ako samotnému vychovno-vzdeldvaciemu procesu. |vpraxi sme sa casto
stretdvali s tym, Ze ucitelia nemali dostato¢né vedomosti o tom, preco su niektoré cvi¢enia
vhodné alebo nevhodné, ako tento fakt ovplyviiuju individualne osobitosti deti a k comu sa
maju priklanat. Réznorodost informacii (mnohé z nich nepodlozené Ziadnymi vyskumne
dokdzanymi faktami) ovplyviiovala kvalitu vychovy a vzdeldvania v materskych Skolach po
desatrocia a Specificky v telesnej vychove sa povaZovalo za dostato¢né, ked sa deti zahrali
pohybovu hru alebo ponahanali na skolskom dvore. Inovovany program by mal prave vdaka

novej koncepcii obsahu poméct sledovat kvalitu procesu, ktord sa prejavi na vykone deti.

Inovovany SVP pre materské Skoly by mal poméct ucitefom pri pldnovani vychovno-
vzdeldvacej Cinnosti, ale sucasne by mal zabezpedit konkrétny vystup dietata po absolvovani
materskej Skoly, ktory by mal byt zretelny z jasnej formulacie vykonovych Standardov.
Vzdelavacia oblast Zdravie a pohyb sa obsahovo nelisi tak vyznamne od Programu vychovy
a vzdeldvania pre MS z roku 1999, smeruje viak k zmene organizacie telesnych cviéeni, ako
aj k revizii a inovacii vyuzivanej metodiky pri cvi¢eni. Vzhladom na nové poznatky a empirické
zistenia sa oblast telesnej vychovy a Sportu neustale rozvija, a preto je potrebné zapracovat

a aplikovat nové pristupy aj v prostredi materskych skol.

2 ORGANIZACNE FORMY CVICENiIi A ODPORUCANIA NA ICH PRAKTICKU APLIKACIU

Ako bolo spomenuté v predchadzajucej kapitole, inovovany SVP ma blizko k Programu
vychovy a vzdeldvania v materskej Skole. Vzhladom na nejasné zadefinovanie organizaénych
foriem v SVP z roku 2008, ktoré umoziiovali napriklad realizaciu pohybovych a relaxaénych
cviceni kedykolvek pocas dia, sa v praxi rozptylilo telesné cvi¢enie do réznych foriem, casto
nebol zrejmy ciel cvicenia, aké pohybové zru¢nosti si ma dieta prostrednictvom cviéeni
osvojit alebo aké pohybové schopnosti si ma rozvijat. Tento rozptyl v organizécii cvicenia
sposobil, Ze v niektorych materskych Skoldch zotrvala realizicia pravidelnych rannych
cviceni, ako icielenych edukacnych aktivit, vinych materskych Skoldch sa realizovali len

pohybovo-relaxacné cvi¢enia alebo len edukacné aktivity a v niektorych materskych skolach
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postacoval pobyt vonku, kde sa Casto zamienala spontanna pohybova aktivita za riadenu
aktivitu. Z tohto dévodu sme pristtpili v inovovanom SVP k odportéaniam, ktoré zabezpedia
dostatoény objem pohybovej aktivity vriadenej forme asucasne budd smerovat

k dosiahnutiu cielov vzdeldvacej oblasti Zdravie a pohyb.

Zdravotné cvicenie

Zdravotné (ranné) cvi¢enie by malo byt kazdodennou sucastou rezimu dria. Malo by sa
realizovat pred jedlom, pri dodrzani zakladnych hygienickych zasad, ako je dobre vyvetrana
miestnost, deti by mali byt pohodlne oble¢ené, aby im odev neznemoziioval vykonanie
jednotlivych cviceni v spravnej technike. Na uUvod je vhodné deti motivovat v ramci
rozohriatia jednoduchou pohybovou hrou alebo hudobno-pohybovou hrou, u mensich deti
uprednostriujeme motivacné riekanky a piesne. Rozohriatie by vSak nemalo byt
vyCerpavajuce, jeho ciefom je primerane pripravit organizmus na cvienie. V ramci
rozohriatia je mozné vyuZivat i zakladné lokomdcie ako chddza, beh, skoky vykondvané na
mieste alebo v kruhu.

Organizacia cviCenia zavisi od motorickej Urovne deti, ich veku, priestorovych podmienok
a pod. Odporu¢ame pri cviceniach vyuzZivat frontdlnu formu, avsak s individudalnym
pristupom pri posudzovani vykondvania jednotlivych cvi¢eni. U menSich deti sa osvedcila
organizacia cvienia do kruhu, u starsich deti si mézeme dovolit i cvicenie na stanovistiach
(skupinovu formu). Pri vykondvani zdravotnych cviceni dbame na sprdvne vykonanie
a optimalnu techniku cvi¢enia. Cvicenia opakujeme podla veku 3 — 5-krdt, v pripade, Ze
vyuzivame nacinie, ktoré deti motivuje, mbéZeme u starSich deti pridat pocet opakovani.
Dizka trvania zdravotného cvi¢enia by nemala klesndt pod 10 mindt u najmlad$ich deti,
u starSich deti je to minimalne 20 minat. Jednotlivé cvienia si moZieme rozvrhnut
v tyzdriovych intervaloch, ale je mozné cvicenia obmienat v pripade, Ze deti ich zvladaju bez
vacsich problémov.

Vzhladom na to, Ze tieto cvienia realizujeme kazdodenne, snazime sa, aby deti boli
dostatocne motivované, aby ich cvi¢enie nenudilo a vytvaral sa u nich vztah k pravidelnému
pohybu. Preto je vhodné zaradovat vramci tychto cvieni imenej zname nacinie
(netradi¢né), ako su fitlopty, bosu, balancné taniere, taktilné disky atd. Vhodné je vyuzivat

i psychomotorické cvicenia a hry, ktoré maju vo svojej naplni prave vyuzitie netradi¢ného
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nacinia (padaky, balan¢né vajcia, chodule atd.). V pripade nedostatku nacinia je mozné
u starsich deti vyuzivat skupinovi formu vyucby, kde si deti rozdelime na stanovistia, na
ktorych budd samostatne vykonavat pohybovu ulohu. Po uréitom intervale si deti stanoviste
vymenia.

Pravidelnym zarad'ovanim zdravotného cvicenia sa vytvara u dietata navyk na cvicenie, ktoré
ma vtomto pripade najma zdravotny charakter asmeruje kzdravotne orientovanej
zdatnosti. Obsah cvi€eni vychadza z podmienok Skoly a vyvinovych osobitosti deti v triede.
VSeobecne vsak plati, Ze pocas tychto cviceni nezaradujeme nové pohybové zrucnosti,
ktorych néacvik si vyzaduje osobitu pripravu a je ndaro¢nejsi na ¢as.

Charakter zdravotnych cvi¢eni je blizSie opisany v samostatnej kapitole, chceme vsak
upozornit na doleZitost spravnej techniky pri vykonavani cviéeni najma s ciefom podpory
spravneho drzania tela. Z tohto dévodu odporucame, aby rozsah cviceni zodpovedal kvalite

a nie kvantite cvicenia (velké pocty cviceni, ale v nedostato¢nej technike).

Telovychovné chvilky

Telovychovné chvilky zaradujeme kedykolvek pocas dna, najc¢astejsSie pri roznych prestojoch,
ked potrebujeme vyplnit Cas pri ¢akani alebo pocas edukacnych aktivit, ked nam klesa
sustredenost dietata. Telovychovné chvilky sliZia najma ako psychohygienickad prestdvka,
ked potrebujeme opatovne ziskat pozornost dietata. V ramci obsahu telovychovnych chvilok
vyuzivame rozne lokomocné pohyby vykondvané na mieste (chédza, beh, skoky, poskoky)
alebo striedanie réznych poléh a postojov (stoj, drep, sed a pod.). Ako telovychovna chvilka
mbze byt vyuZitd i jednoducha pohybova hra. Trvanie telovychovnych chvilok je spravidla 3 —

5 minut a ich frekvencia zaradenia pocas dna nie je obmedzena.

Pobyt vonku

Pobyt vonku sa spravidla realizuje kaZdodenne, okrem nepriaznivého pocasia, ktoré
aj v pripade vhodného oblecenia znemoinuje detom vykondvat pohybové aktivity vo
vonkajsom prostredi. Pri pobyte vonku mézu byt realizované rézne pohybové hry a telesné
cvi¢enia navodené ucitelkou — moézu, ale nemusia mat riadeny charakter. Pri spontannych
aktivitdch zabezpedujeme bezpecné prekonavanie prekazok alebo preliezaciek, ale

neobmedzujeme deti pri pohybovych aktivitach (tak, aby aktivity neohrozovali zdravie
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dietata, ale aby sucasne neobmedzovali ich kreativitu). Prechadzky realizované pocas pobytu
vonku sa snazime spestrit doplnkovymi poznavacimi aktivitami alebo naroénejsim prirodnym
terénom. Rovnako vyuZivame prechadzky na rozvoj vytrvalostnych schopnosti, mézeme
striedat Useky prekonavané chédzou a behom. Tato tzv. ,hra s rychlostou” vo vyznamnej
miere rozvija beZeckl vytrvalost, uUseky prekonavané chddzou postupne skracujeme

a naopak, useky prekonavané behom mozeme postupne predlZovat.

Vzdelavacia aktivita

Pri tvorbe a planovani vzdelavacich aktivit v oblasti Zdravie a pohyb je nutné reSpektovat
niektoré zakladné kritérid vychadzajuce z fyziologického ucinku telesnych cvi¢eni. Poznanie
fyziologickych zdakonitosti, didaktickych zasad, ako ireSpektovanie individudinych
predpokladov deti su zadkladnym vychodiskom na realizaciu pohybovych aktivit s detmi
predskolského veku. Vzdeldvacia aktivita by mala mat charakteristicki Strukturu
zohladiujucu vyssie uvedené aspekty. Aktivitu zameranu na telesné cvi¢enia preto delime na
niekolko zakladnych casti, ktoré maju svoju uUlohu pri plneni stanoveného vychovno-
vzdeldvacieho ciela: motivacia a rozohriatie (rusna ¢ast), rozcvienie (pripravna cast), hlavna

¢ast a zaverecna dast.

Motivdcia a rozohriatie by mali predstavovat priblizne 20 % z celkového ¢asu trvania aktivity.
Cieflom tejto Casti je predstavit detom obsah cvi¢enia a napli aktivity hravou a nenasilnou
formou. Deti by mali vdaka motivacii ziskat zaujem o cvicenie a o vlastnu ucast v aktivite.
Prostriedky motivacie sa li$ia najma od veku deti a zamerania aktivity v hlavnej &asti. Cim
su deti starSie, tym sa snazime vyuZivat viac obrazovy material, vided, prezentdcie so

$portovou ukazkou alebo telesnym cviéenim, ktoré bude nasledovat.

V ramci rozohriatia vyuzivame zakladné lokomocné pohyby ako chodza, beh, skoky a pod.,
rozne pohybové hry, nahanacky, rytmické hry atd. Na rozohriatie nevyuzivame narocné hry
na pravidla, nezaradujeme nové pohybové hry, ktoré by sa deti museli ucit, ani cviéenia,

ktoré by boli kondi¢ne alebo koordinacne narocné a mohli by deti v vode aktivity vycerpat.
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Rozcvi¢enie by malo zohladriovat ciel hlavnej Casti a venuje sa mu priblizne 20 % celkového
Casu aktivity. Mali by byt zaradované cvicenia, ktoré umoznia bezpecné vykonavanie aktivit
v hlavnej Casti a ktoré budu respektovat zakladné fyziologické dispozicie jedinca. Napriklad,
ak je hlavna Cast aktivity zamerana na skoky, v rozcviceni by sa mal klast déraz na rozcvicenie
dolnych koncatin, naopak, ak bude aktivita zamerana na hadzanie a chytanie, dominantne by

mali byt rozcvicené paze, ruky a prsty na rukach.

Hlavna cast aktivity smeruje k naplneniu ciela aktivity aje zvdcSa zamerana na nacvik
a zdokonalovanie pohybovych zruénosti arozvoj pohybovych schopnosti. Najma nacvik
zruénosti si vyZzaduje presnost a preciznost pri vykonani ukazok cviceni a nasledne
doslednost pri opravovani chyb a odstrariovani nedostatkov u deti. Trvanie hlavnej ¢asti by
malo byt minimdlne 40 % z celkového casu trvania aktivity. Ukdzky cviceni mézu byt
realizované ucitelkou, ale aj prostrednictvom videonahravok alebo obrazového materidlu,
pripadne jednym z deti. Pri Struktirovani hlavnej Casti sa snazime zarad'ovat rychlostné alebo
koordina¢ne ndroc¢né cvi¢enia na zaciatok a silové alebo vytrvalostné cvicenia na koniec
hlavnej Casti. Nacvik novych pohybovych zruénosti by mal byt tieZ realizovany na zaciatku

hlavnej ¢asti, ked maju deti dostatok sil a koncentruju sa na vykonanie cvicenia.

V zaverecnej Casti by sme sa mali zamerat najma na kompenzaciu zatazenia, t. j. v pripade, Ze
sme v hlavnej Casti realizovali kondi¢ne narocné cvicenia, v zaverecCnej Casti by sme mali
zaradit cviCenia, ktoré maju relaxacny alebo natahujici charakter. Naopak, v pripade, Ze
hlavna cast bola statickejsia (napr. nacvik novej zruénosti alebo rozvoj rovnovahovych
schopnosti), mobze mat zaverecna cast idynamicky charakter, napr. je moziné vyuzit
zaujimavu pohybovu alebo rytmickd hru. DoéleZitou sucéastou tejto Casti je i zhodnotenie
aktivity a sebahodnotenie. Jej trvanie je do 20 % celkového Casu aktivity.

Pre jednotlivé vekové kategdrie upravujeme i celkové trvanie vzdeldvacej aktivity. V nizsich
vekovych kategdriach vyuzivame prevazne hry a cvi¢enia nendro¢né na organizaciu, naopak,
vo vyssSich vekovych kategdriach sa zameriavame na kvalitu pohybovej zru¢nosti a vyuzivame
rézne metddy organizacie. V najstarsSej vekovej kategorii by sme sa postupne mali priblizovat

k trvaniu aktivity 40 — 45 minut.
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3 MOZNOSTI PODPORY ZDRAVIA A ZDRAVEHO ZIVOTNEHO STYLU V MATERSKEJ
SKOLE

Podpora zdravia a zdravého Zivotného Stylu sa nevyhnutne spdja uz s predskolskym vekom.
Zdravie je nielen nepritomnost choroby, ale je to stav Uplného telesného, dusevného
a socidlneho blaha (Labudova, 2012). Podla Hartla a Hartlovej (2002) je to ,,suihrn vlastnosti
organizmu, ktoré umozZnuju vyrovnavat sa s meniacimi vplyvmi vonkajsSieho prostredia,
vratane interpersondlneho, bez narusenia fyziologicky délezitych funkcii”. Vychova k zdraviu
a cely proces podpory zdravia by mali byt sucastou vychovy a vzdeldvania na vsetkych
stuprioch $kol. Skola a jej prostredie mozu G€inne pomdct realizovat a rozsirovat aktivity
podporujuce zdravie. Deti m6Zzu takto ziskat poznatky a vedomosti, formovat si postoje
a nazory, ktoré im umoznia spravne sa rozhodovat pre aktivity podporujuce zdravie. Cielom

je, aby volba zdravsej moznosti bola pre nich prirodzenou volbou.

Aktivity zarad'ované vramci vzdeldvacej podoblasti Zdravie a zdravy Zivotny Styl by mali
nielen prezentovat detom doélezitost zdravej vyzivy alebo pravidelného pohybu, ale
podnecovat ich k uvedomeniu si hodnoty zdravia a vyznamu starostlivosti o svoje zdravie.
Zameranie takejto aktivity si mdZeme uviest na priklade vykonového Standardu: ,uvadza,
preCo je pohyb délezity pre zdravie cloveka”. Cielom aktivit, ktoré budld smerovat
k naplneniu tohto Standardu, by nemalo byt vysvetlovanie vyznamu pohybu pre zdravie
vzmysle predndasky, ale vytvorenie aktivit, ktoré budu nabdadat deti k uvedomeniu si
dolezZitosti pohybu pre svoje zdravie. Prikladom mdzZe byt zistovanie pulzovej frekvencie
v pokoji a pocas pohybu, kde dieta zisti rozdiel medzi ,pomalym” pulzom v pokoji
a,rychlym“ pulzom vpohybe. Uditelka moéZe na tomto priklade vysvetlit, Ze vdaka
pravidelnému pohybu sa mdze znizit pulzova frekvencia poc¢as pohybu, ¢o pomaha Setreniu
srdca. Inym prikladom aktivity mbZe byt zameranie sa na spravne drzanie tela. UcCitelka
rozdeli deti na dve skupiny, pricom jedna skupina dostane obrazky so spravnym drzanim tela
adruhd skupina dostane obrazky schybnym drzanim tela. Deti, ktoré majua obrazky
s chybnym drZzanim tela (stoj, sed, klak, lah a pod.), maju za dlohu napodobnit polohu na
obrazku aj s prezentovanou chybou. Ulohou druhej skupiny je najst svojho dvojnika

a napravit spolo¢ne polohu podla obrazka tak, aby bola spravna. Potom sa mdzu skupiny
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vymenit, pripadne ucitelka vymeni obrazky jednotlivych poloh medzi detmi. Prostrednictvom
tejto aktivity si deti dokdzu lepsSie zapamatat rozdiely medzi spravnym a chybnym drzanim
tela a pri upozorneni ucitelky budu vediet lepsSie reagovat. Aktivita je tieZ prostriedkom
na uvedomenie si doélezitosti aktivnej svalovej prace pri udrziavani spravneho drzania tela

v réznych polohach.

Zdravy Zivotny Styl je vo vyznamnej miere v predSkolskom veku ovplyvneny rodinnym
prostredim. Je preto vhodné, ak materska skola organizuje rozne Skolské stretnutia a akcie
pre rodi¢ov s detmi, na ktorych sa mézu i rodic¢ia oboznamit s odporicanymi pristupmi na
podporu zdravého Zivotného Stylu ich deti. Tieto stretnutia m6Zzu byt zamerané na zdravu
vyZivu, prevenciu obezity alebo podvyzivy, spolocné pohybové aktivity a sutaze, vylety
a turistiku a podobne. Je dolezZité si uvedomit, Ze na dosiahnutie vychovno-vzdeldvacich

cielov suvisiacich s podporou zdravia deti je spolupraca rodiny a Skoly nevyhnutna.

3.1 Podoblast Zdravie a zdravy Zivotny $tyl

Ako vyplyva z ndzvu, vzdelavaci Standard tejto podoblasti je zamerany najma na pochopenie
vyznamu zdravia pre ¢loveka, podporu zdravia, vyznamu pohybu pre zdravie a naértnutie
hlavnych charakteristik zdravého Zivotného Stylu. Sucastou je tiez identifikacia situacii
ohrozujucich zdravie, s ktorymi maju deti skusenosti, diskusia k tomu, ako je potrebné sa
v danej situacii zachovat (napr. privolat pomoc dospelého), pripadne rozpravanie sa s detmi
o vlastnom zazitku stakouto situaciou. Vyznamnou témou je zdrava a nezdravd vyziva,
samozrejme, len vo velmi vSeobecnej rovine typicky zdravych, resp. nezdravych potravin,
pretoze vieme, Ze rozlicné vyskumy v sucasnej dobe réznym spésobom (ne)odporucaju
konzumaciu konkrétnych potravin (napr. mlieko, rastlinné maslo, chlieb a iné). Deti by mali
byt podnecované ku konzumadcii dostatoéného mnoistva ovocia a zeleniny, je moiné
predstavit formu vyZivovej pyramidy, pripadne vysvetlovat, preco nie je vhodné konzumovat

velké mnozstvo sladkosti.

Specifickou suéastou tejto podoblasti je i vychova k spravnemu drzaniu tela, ktord je vhodné

podporit adekvatnymi zdravotnymi cvi¢eniami. Drzanie tela uz u deti v mladSom Skolskom
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veku je predmetom odbornych diskusii a vyskumy coraz CastejSie potvrdzuju zavaznost
odchylok v drzani tela. Ocakava sa preto, Ze uditelky v materskych skolach by mohli ovplyvnit
tuto situaciu tym, Ze budu déslednejsie sledovat spravne drZzanie tela dietata nielen v stoji,
ale najma vsede (pri réznych inych vzdeldvacich aktivitdch) a budu detom ponukat
alternativy, napriklad vo forme sedenia na fitloptach alebo aktivnych stolickach. Zdravotné
cvi¢enia sa odporucaju realizovat kazdodenne, treba ich vSak chapat ako komplex dychacich
cviceni, relaxaénych cviceni, cviéeni na podporu sprdvneho drzania tela a cvieni na

osvojenie si roznych postojov a pol6h tela alebo jeho ¢asti.

Zdravotné cvicenia

V Uvode tejto kapitoly je déleZité objasnit si zdkladné terminologické problémy suvisiace
s organizadciou pravidelnych ,rannych cvi¢eni“. Pojem ranné cvifenia, pouZivany napr.
v Programe vychovy avzdelavania pre materské Skoly (1999), vyjadroval najpresnejsie
vyznam cviceni realizovanych v tejto €asti diia. Cieflom kaZzdodenného ranného cvicenia bolo
yutvarat u deti navyk na pravidelné cvicenie a pocitovat radost z pohybu”, ¢o vsak nebolo
explicitne vyjadrené, ich hlavnym cielom bolo najma vyuZivat dychacie, relaxacné,
natahovacie ainé zdravotné cvitenia na podporu spravneho drzania tela, spravneho
dychania pri cviceni asucasne osvojovat si zdkladné postoje a polohy trupu a koncatin
v spravnej technike. V Statnom vzdeldvacom programe ISCED 0 (2008) bol pojem ranné
cvicenia nahradeny pojmom ,pohybové a relaxacné cvi¢enia“, pricom z hladiska obsahu
neprislo k vyznamnym zmendm, podla spominaného programu pohybové a relaxaéné
cvicenia ,,obsahuju zdravotné cviky, relaxacné a dychové cvicenia a realizuju sa kazdy den v
uréitom case, s dodrziavanim psychohygienickych zasad...”. V sucasnosti sa priklaname
k nazoru, Ze nie je dolezity presny nazov tychto cviceni, dolezité je, akym sp6sobom sa budu

realizovat.

Zdravotné cvicenia moézieme rozdelit do Styroch zdkladnych skupin, ktoré by mali byt
v spravnom pomere zacleriované do kazdodenného ranného cvienia s detmi. Zakladné

skupiny zdravotnych cviéeni predstavuju:

1. Dychacie cvicenia,
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Relaxacné cvicenia,
Natahovacie a kompenzacéné cvicenia,

Cvicenia na podporu spravneho drzania tela,

A

Posilhovacie cvicenia.

Dychacie cvicenia

Tieto cviCenia su zamerané na ndcvik spravneho dychacieho stereotypu. Su to cvicenia
lokdlneho dychania, na zlep$enie rytmu dychania, frekvencie a hibky dychania, na
koordinaciu pohybu a dychania, na dychanie pri réznej ¢innosti a v réznych polohach. Dieta
v predskolskom veku vzhladom na anatomicku stavbu tela uprednostriuje brusné dychanie
pred hrudnym dychanim. Dychanie je aj preto plytSie a povrchné. Pri dychacich cviceniach sa
zameriavame na prehibenie dychania so zameranim na hrudné dychanie, resp. dieta
pozoruje rozdiel nadychu do brusného priestoru a do hrudného.

% Priklad cvicenia:

Lah vzadu na podlozku, na brucho polozit kruZok alebo vrchndk od PET flase (prip.
akykolvek iny maly predmet). Najprv v lahu dieta dycha do brusného priestoru (pozoruje, ako
sa nadvihuje predmet na bruchu) a ndsledne si poloZi predmet na hrudnik a pozoruje, ako sa

nadvihuje hrudnda cast.

Délezitou sucastou dychacich cvieni su i cvicenia v roznych zékladnych polohach zamerané
na hlboky nadych (nosom) a vydych (dstami). U starSich deti uprednostiiujeme vyssie polohy
— stoj, u mladsich deti preferujeme nizsie polohy ako sed alebo klak. Pri dychacich cvic¢eniach
plati jednoduché zakladné pravidlo nadychu pri rozsirovani hrudnika (vzpriamené polohy so

vzpazenim alebo upazenim) a vydychu pri stlacani hrudnika (predklony).

Vplyv na dychaci systém ma iStruktira cviceni. Napriek tomu, Ze dychaci systém je
u dospelych ovplyviiovany najma systematickym vytrvalostnym zataZzovanim, u deti
predskolského veku je potrebné brat do Uvahy ich dispozicie a uprednostriovat zatazenie, pri
ktorom sa prehlbuje dychanie a aktivizuje vaésina dychacich svalov. Tymto sa dosiahne

adaptacia organizmu a podpori rozvoj hrudnika spolu s dychacimi svalmi. Pri pravidelnych
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telesnych cvi¢eniach sa tato zmena prejavi tym, Ze deti reaguju na zvysené zataZenie

prehibenim dychania a st schopné vytrvat pri zatazeni dlhsi ¢as.

Relaxacné cvicenia

Relaxacné cvicenia s zamerané na telesné a dusevné uvolnenie a zaradujeme sem cvicenia
lokalnej a celkovej relaxacie, striedanie napnutia a uvolnenia svalov, kmitanie, hupanie,
masirovanie, relaxaciu samovnimanim uvolnenia v polohe lah, navodzované uvolnenie
a pod. VyuZitie relaxacnych cvi¢eni u deti predskolského veku ma smerovat k vedomému
pouzivaniu jednotlivych svalovych skupin, ¢o znamend, Ze dieta si postupne zacne
uvedomovat rozdiely medzi napnutym a uvolnenym svalom. Pri tomto type cvi¢enia vidy
navodzujeme najprv napatie svalu a nasledne uvolnenie, pretoZe takymto spésobom dieta
dokdze jednoduchsie rozlisit pracu svalu. V pripade, Ze deti len uvolfiujeme bez
predchadzajuceho napatia, mbze sa stat, Ze dieta sval nevie vedome uvolnit.

¢ Priklad cvicenia:

Lah vzadu na podlozZke, dieta mad v ruke malu gumenu (mdékku) lopticku. Na povel ucitelky
dieta napne svaly paZe a ruky tak, aby stlacilo lopti¢ku, ndsledne uvolni. To isté opakujeme

druhou rukou. Potom méZeme vyskusat napnutie celého tela a ndsledné uvolnenie.

Svalové napatie kontrolujeme zdvihnutim hornych alebo dolnych konéatin, pripadne
mobzeme navodit uvolnenie vytriasanim kondatiny. Na relaxaciu vyuZivame ivhodnu
relaxaénu hudbu, ktord pomdze detom sa uvolnit. Relaxacné cvi¢enia musia mat primerané
trvanie, ak je trvanie kratke, mbze byt relaxacia nedostato¢na, ak je trvanie dlhé, deti sa
moézu zacat nudit. Relaxacné cvi¢enia je vhodné zaradovat v ramci rannych cviéeni, po
narocnejsich posiliiovacich cviceniach, avsak cvi¢enie prostrednictvom nich neprerusujeme.
Mali by mat samostatnd ¢asovl dotéaciu v ramci cvi¢enia. TaktieZ je vhodné zaradovat
relaxacné cviéenia pred poobedniajsim oddychom alebo v zdvere€nej ¢asti hlavnych

vzdeldvacich aktivit v oblasti Zdravie a pohyb.
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Natahovacie a kompenzaéné cvicenia

Natahovacimi a kompenzaénymi cvi¢eniami dosahujeme optimalnu dizku svalov, &m sa
vyhybame skrateniu svalov a ich pretazeniu. Rozsah pohybu, ktory je mozné dosiahnut, zavisi
vo velkej miere od pruznosti a elasticity svalov a vazivovych tkaniv. Deti predskolského veku
su prirodzene pohyblivé a ohybné. Je vsak doleZité u nich podporovat pohyblivost vhodnymi
telesnymi cvi¢eniami. Zaradujeme preto jednoduché strecingové cvienia, nenutime vsak
deti ist do bolestivych poléh. Je velmi dolezité vnimat maximalny rozsah pohybu u deti
individualne, aby sme dokazali posudit ucinok natahovacieho cvicenia. V pripade dobrej
metodickej pripravy je moZzné zaradovat i cviCenia na baze jogy, je vsak nevyhnutné dbat na
spravnu techniku vykonania daného cvicenia. V pripade, Ze deti nezvladaju zakladné polohy
alebo postoje, nezatazujeme ich naroénymi polohami, ktoré by mohli mat nepriaznivy
ucinok.

% Priklady cviceni:

Sed roznozny, lopticka vo vzpaZeni, hlboky predklon, kotulanie lopticky smerom vpred do
maximdlnej polohy a spdt, vzpaZit. Cvicenie zopakovat 3 — 5-krdt.

Sed znozny, svihadlo vo vzpaZeni, hlboky predklon, svihadlo zakliesnit o chodidlo,

pritiahnutim Svihadla zdvihnut nohu, hlava ku kolenam.

Pri natahovacich cvi¢eniach dbame na spravne zaradenie nadychu a vydychu, nadych pri

roztahovani hrudnika, vydych pri stlaceni hrudnika.

Cvicenia na podporu spravneho drzania tela

Spravne drZanie tela je predpokladom na zdravy psychomotoricky vyvin dietata. V sicasnosti
sa Coraz CastejSie stretdvame s chybnym drZzanim tela uz u deti predskolského veku. Chybné
drzanie tela je najcastejSou deformitou trupu u deti a dospievajucich ajeho pricinou je
dysbalancia svalov trupu spésobena dlhodobym pretazovanim nevhodnymi polohami (najma
dlhodobé sedenie). Chybné drzanie tela chapeme ako poruchu posturdlnej funkcie
organizmu a prejavuje sa zmenami v tvare a reliéfe tela. Vyznamnym faktom je, Ze volovym

Usilim je mozné drzanie tela ovplyvriovat a je mozné ho korigovat prave aktivhym svalovym

19



ZDRAVIE A POHYB

usilim. Medzi najcastejSie odchylky v drzani tela patri: zvacsena hrudnd kyféza, zvacsena
krénd alebo bedrova lordéza, odstavajuce lopatky, asymetria ramennych pletencov,
skoliotické drZanie tela (nie skolidza), odchylky v drzani dolnych koncatin (vbolené,
vybocené chodidld), ploché nohy a pod. Vhodnymi telesnymi cvi¢eniami je mozné tieto
odchylky korigovat alebo i odstranit. DéleZité je uvedomit si, Ze takato odchylka existuje,
avcas ju vediet diagnostikovat. Je zrejmé, Ze vsmere diagnostikovania odchylok su
kompetentni pediatri ¢i ortopédi, avSak vzhladom na ¢as, ktory travia deti v materskej skole,
a formy aktivit, ktorych sa deti zicastriuju, maju prave ucitelky moznost takéto odchylky

odhalit.

Spravnemu drZaniu tela sa musi kazdy ¢lovek naucit, a to uz v tom obdobi, ked je ¢lovek
tvarovatelny, schopny telesne sa plne rozvinut. Vychova k spravnemu drzaniu tela sa chape
nielen ako proces drZania tela v pokojove] pozicii, ale ako vychova k schopnosti riesit aj
nastolené pohybové uUlohy kazdodenného Zivota (sediet, lezat, behat, skakat, kreslit a pod.).
Vzpriamené drzanie tela je pre Cloveka typickym prejavom a reprezentuje celd jeho
osobnost. Zakladom utvédrania navyku drzania tela je zaujatie spravnych vychodiskovych
poléh na drZanie tela. Zaujatie spravnej vychodiskovej polohy pri cvieni je uZ vlastne
vychodiskova dizka svalov pre nasledujtice cvi¢enie, od ktorej potom zavisi kvalita a velkost
vynaloZenej svalovej sily a rozsah pohybu v kiboch. U deti sa zameriavame na drzanie tela
v zakladnych polohdch a postojoch, ako su stoj, klak, sed, lah a k tomu prislichajice podpory
a vzpory.

NajcastejSie odchylky v drzani tela su:

skoliotické drzanie tela (zakrivenie chrbtice v bo¢nej rovine),

- zagulateny chrbat,

- nesumernost ramien,

- vystupené lopatky (oslabené medzilopatkové svaly),

- driekova hyperlorddza (zvacsené prehnutie v driekovej ¢asti),

- vbocenie alebo vybocenie chodidiel.
Kazda odchylka si vyZzaduje individualny pristup. Napriek tomu, Ze je narocné prispdsobit
zdravotné cvi¢enia kazdému dietatu v zmysle jeho individualnych potrieb, niektoré zakladné

pravidla je vhodné uplatriovat. Napr. ak ma dieta vbocené chodidla (kolend), nemalo by
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vykondvat cviCenia ako chodza Spickami ksebe, anaopak, pri vyboceni chodidiel sa
vyhybame cvi¢eniam, kde Spi¢ky chodidiel smeruju od seba. Vo vSeobecnosti plati, Zze sa pri
cviceni zameriavame na posilnenie posturalnych svalov, a to najma brusného a chrbtového
svalstva.

Na kontrolu postavenia hlavy je moiné vyuZivat pri cviCeniach rézne predmety, ktoré
poloZzime na hlavu (balancné vajce, plastové alebo papierové nadobky, vrchndk od PET flase,

lahka knizka alebo ¢asopis atd.).

Posilinovacie cvicenia

Sucastou cviceni na spravne drZanie tela su i posiliovacie cvienia zamerané najma na
oslabené a ochabnuté svaly. U deti su to v najvacsej miere svaly brucha, chrbta a hornych
koncatin. Zdmerne preto zaradujeme cviCenia na posilnenie tychto svalovych skupin s tym,
Ze vychadzame z charakteristik Struktiry svalov u deti v predskolskom veku. Svaly su v tomto
veku relativne slabo vyvinuté atvoria len priblizne 20 — 25 % hmotnosti tela dietata (u
dospelého jedinca je to az 40 % hmotnosti). Svalové tkanivo deti ma vacsi obsah vody
a mensi obsah bielkovin, ¢o znizuje velkost kontrakcie svalu a aj to je dovod, preco sa dieta
rychlo unavi, ale na druhej strane aj velmi rychlo regeneruje. Posilfiovacie cvicenia by preto
mali byt zamerané na kratSie trvanie a Casté opakovanie s ¢o najréznorodejsim obsahom.
Vyhybame sa vydrzi v polohdch, ktoré maju izometricky charakter (vydrz v podrepe alebo vo
vzpore) a uprednostriujeme izokinetické zatazenie (viac opakovani s prestavkami).

¢ Priklady cviceni:

Sed s podporom vzad, striedavo dvihat pravu alavd nohu (tahom, nie prudkymi
pohybmi). Ak chceme zvysit ucinnost cvic¢enia u starsich deti, vyvkondme najprv 3 opakovania
pravou nohou a potom nohy vymenime.

Klak rovny, lopticka vo vzpazZeni, pomaly do predklonu, poloZit lopticku na zem,
s loptickou pomaly vzpriam. U mensich deti z klaku do klaku sedmo a potom predklon.

Sed skrizny skrémo, lopticka v predpaZeni, paZe skréit a tlacit do lopticky dlariami proti

sebe.
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3.2 Podoblast Hygiena a sebaobsluzné ¢innosti

Dodrziavanie hygienickych zdsad a osvojovanie si zdkladnych hygienickych ndvykov je
neoddelitelnou sucastou kazdodenného rezimu v materskej Skole. Deti by mali byt ucitelkou
aktivne vedené k sprdvnemu poutzitiu toalety a toaletného papiera, pricom ucitelka by mala
v tychto ¢innostiach podporovat ich samostatnost. Napriek tomu, Ze tieto odporucania zneju
trividlne, nebyva ojedinelym prikladom dieta, ktoré je po vstupe do materskej Skoly

prekvapené, Zze mu ucitelka nepomaha pri vykonavani toalety.

Tato podoblast zahrnuje i ¢innosti, ktoré suvisia s kultirou stolovania, pouZivanim priboru
a udrZiavanim Cistoty pri stolovani. Deti by mali byt motivované k tomu, aby sa chceli
a vedeli samostatne najest, a hoci je v praxi mnohokrat dovodom na aktivnu spolupracu
ucitelky a dietata pri jedeni to, Ze dieta nema zdujem o jedlo alebo ma nedostatok casu,

netreba na tieto fakty zabudat.

Pozornost je tiez venovana zakladnym sebaobsluznym d¢innostiam, ako su obliekanie,
vyzliekanie, obulvanie, zavazovanie Snurok. V S§tatnom vzdeldvacom programe su
naformulované konkrétne evaluacné otazky, ktoré smeruju k overeniu si tychto zakladnych
sebaobsluznych Cinnosti, ako napr.: Akym sp6sobom sa oblieka a vyzlieka? Ako si zavazuje
Snurky? Ako pouZiva pribor? Vie si po sebe upratat? Otazky smeruju k ziskaniu informacii
o dietati, ktoré s definovanymi vykonovymi Standardmi priamo suvisia. VSetky cinnosti
v obsahu tejto podoblasti st zvac¢sa kazdodennou sucastou rezimu v materskej skole. Je vsak
mozné ich ciele podporovat, ¢i uz konkrétnymi edukacnymi aktivitami, alebo zamernymi
¢innostami. NajcastejSie sa v praxi stretdvame s nedostato¢nou podporou pri tychto
¢innostiach z dovodu ¢asového stresu. Je pochopitelné, Ze pri presunoch napr. z interiéru do
exteriéru deti potrebuju urcity Cas, aby sebaobsluzné ¢innosti samostatne zvladli. Je preto
vhodné ich samostatnost podporovat a motivovat ich napriklad tym, ¢o ich v inom prostredi
(napr. vonku) ocakava. V rdamci tychto cinnosti vstupuje do popredia i pripravenost dietata z
rodinného prostredia, kde rodi¢ia ¢asto z dévodu Setrenia ¢asu dietatu pomahaji, a tym

potlacaju jeho samostatnost.
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Pri podpore sebaobsluznych ¢innosti deti motivujeme tiez sutazenim medzi sebou navzajom,
napr. kto sa najrychlejsie vyzlecie alebo prezlecie. V rdmci aktivit méZzeme detom pripravit
staré oblecenie, ktoré ma gombiky, zipsy alebo Snurky a kde si deti mézu precvicovat
jednotlivé techniky. Odporuc¢ame deti rozdelit do skupin napr. po styroch, kde jedno dieta
bude predstavovat figurinu a ostatné deti ho budu obliekat. Potom deti medzi sebou
povymiefiame. Rovnako mozZeme postupovat pri obuvani, napr. Stafetovym spdsobom si deti
musia vyzut a nasledne obut papuce. Hoci mnohé z tychto ¢innosti sa zdaju byt na prvy
pohlad jednoduché, skutocnost je taka, Ze sa im ¢asto nevenuje dostatocna pozornost. Tak
ako pri inych pohybovych zruénostiach, ipri obliekani alebo vyzldvani je nevyhnutné
opakovanie a precviCovanie a v pripade, Ze rodi¢ia alebo ucitelia detom pomdhajd, mnohé

z nich si tieto zruénosti dostatocne neosvoja.

4 POHYBOVE SCHOPNOSTI A ZRUCNOSTI

Osvojovanie si pohybovych zruénosti v predsSkolskom veku

Osvojenie si zdkladnych pohybovych zruénosti patri k hlavnym cielom vzdelavacej oblasti
Zdravie a pohyb v materskej Skole. Proces osvojovania si pohybovych zruénosti prebieha
prostrednictvom motorického ucenia. Motorické ucenie ma niekolko faz, ktoré predstavuju
Vyvoj osvojovania aupevnovanie pohybovych zrucnosti (Belej, 1994). Tento vyvoj
neprebieha rovnomerne, osvojovanie si pohybovych zruénosti ma svoje pomalsie a rychlejsie

obdobie, zavisiace aj od veku dietata.

Motorické ucenie vyrazne ovplyviiuju procesy biologického zrenia organizmu, ktoré su
ovplyvnené vonkajsSimi podmienkami v ontogenéze a naopak, procesy uéenia vyznamne
ovplyviuju biologické zrenie organizmu. Prostrednictvom adaptdcie sa clovek iba
prispésobuje vonkajSiemu prostrediu, v ktorom sa nachadza. Predpokladom osvojovania si
pohybovych zruc¢nosti a ndvykov su pohybové schopnosti. Osvojovanie si pohybovych
zruénosti a navykov je vSak podmienkou dalSieho rozvoja pohybovych schopnosti. Je to

vzajomne podmieneny proces, hoci je v urcitych etapach relativne Specializovany (Belej,
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2001). Motorické ucenie je plynulym procesom, rozdelenym na Styri fazy, ktorych

postupnost musi byt vidy zachovana.

V prvej faze motorického ucenia sa dieta oboznamuje s danou pohybovou cinnostou
prostrednictvom zmyslovych orgdnov. Obozndmenie vykonava ucitelka opisom a ukazkou.
Nie je nevyhnutné, aby ukazku cvi¢enia vidy realizovala ucitelka. DoleZité je, aby ukazka bola
vykonana spravne, bez chyb. Je preto mozné vyuzivat v tejto faze kinogramy, videozaznamy,
vyklady alebo prezentacie. Na zaklade oboznamenia si deti vytvaraju predstavu o pohybovej
¢innosti. Potom nasleduju prvé praktické pokusy, pri ktorych si mimoriadne doblezité
inStrukcie ucitelky , ktoré napomahaju spresnit pohyb a motivovat dieta k dalSim
opakovaniam. Tato faza sa nazyva generalizaciou. Jej typickymi znakmi su nekoordinované
a neefektivne pohyby, deti zvacSa zapdjaju do cinnosti i nepotrebné svalstvo pre danu

aktivitu.

V druhej fdze motorického ucenia dochadza k opakovaniu nacvi¢enych tvarov a kich
spresnovaniu. Pohyby su koordinovanejSie a presnejsie, zlepSuje sa predstava o nich aich
realizacia. Pri analyticko-syntetickej metéde dochadza k spajaniu jednotlivych prvkov a dieta
uz vykonava pohyb vcelku. Velmi délezitd je intervencia ucitela, aby pri chybach deti véas
spravne opravoval a nabadal k dalSiemu zdokonaleniu. Tato faza sa nazyva diferenciacia, Cize

deti uz zapdjaju postupne do ¢innosti len potrebné svalové skupiny.

V tretej faze sa zdokonaluje pohybova cCinnost vcelku. Postupne dochadza k automatizacii
pohybovej cinnosti. Deti sa ucia zvladnut techniku aj pri zmenenych vnutornych
podmienkach (zmeny v Urovni pohybovych schopnosti), ako aj vonkajsich podmienkach
(zmena povrchu, interiér a exteriér). Vtejto faze sa dosahuje relativne maximalna
individualna vykonnost. Tuto fazu nazyvame automatizacia, ¢o znamen3, Ze niektoré prvky

pohybu su vykondvané automaticky.
Stvrtou fazou motorického ucenia je tvorivd koordinacia avyznacuje sa plastickostou

v uplatneni zvladnutej techniky. Tato faza sa u deti predskolského veku zvaésa nevyskytuje,

pretoZe to neumozriuje zrelost centralnej nervovej sustavy.
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V predskolskom veku je mozné osvojovat si Siroké spektrum pohybovych zru¢nosti a nie je
nutné, aby vsetky deti dospeli do zdverecnej fazy motorického ucenia. DéleZité je, aby
ziskavali skusenosti s konkrétnym pohybom, atym pripravili organizmus na neskorsie
zdokonalovanie pohybu. Vyhodou predskolského veku je vnitorna motivacia deti vyskusat
dany pohyb ahoci sa v praxi Casto uprednostiiuje pohybova hra ako forma cvicenia, je
doleZité si uvedomit, Ze deti vnimaju uz samotné cvicenie ako hru. Je preto vhodné
predstavovat detom narocnejSie pohybové zrucnosti, akymi su napr. korcCulovanie,
bicyklovanie, plavanie i lyZzovanie. Osvojenie si tychto zrucnosti vranom veku je
predpokladom nielen na dalSiu aktivnu Sportovu Cinnost, ale i na spravny psychomotoricky

rozvoj dietata.

Rozvoj pohybovych schopnosti v predSkolskom veku

Pohybové schopnosti vnimame ako relativne samostatné subory vnutornych predpokladov
¢loveka na vykondvanie pohybu atvoria hlavny predpoklad na osvojenie si a realizaciu
pohybovych ¢&innosti (Simonek — Zrubak, 2000). Pohybové schopnosti su vo velkej miere
geneticky podmienené, a preto, ak bol jeden z rodi¢ov vytrvalcom, je predpoklad, Ze dieta
bude disponovat vytrvalostnymi schopnostami. Na druhej strane je doleZity podnet
vonkajSieho prostredia na ich adekvatny rozvoj. Rozvoj pohybovych schopnosti je citlivy na
konkrétne vekové obdobie, v pripade, Ze sa vtomto obdobi nezabezpeci dostatoény vplyv
z vonkajsieho prostredia, nie je mozné v budlcnosti dosiahnut také vysledky ako pri
zohladneni Specifického senzitivneho obdobia.

Predskolsky vek je zaujimavy tym, Ze hoci nie je eSte ukonéeny vyvin centralnej nervovej
sustavy (CNS), ktord vo velkej miere ovplyviiuje Uroven koordinaénych schopnosti, viaceré
vyskumy dokazuju, Ze vCasnad stimulacia koordinaénych schopnosti vtomto veku umozni
rychlejSi progres v mladSom Skolskom veku, ked dosahuje uUroven koordinacie relativne
maximum.

V sucasnosti existuje viacero kategorizacii pohybovych schopnosti, podla Moravca (2004)
rozliSujeme kondicné, koordinaéné a hybridné schopnosti. Kondi¢né schopnosti zahriuju silu

a vytrvalost, v minulosti sa k nim priradovala aj rychlost, ale vzhladom na jej $pecifickost ju
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v sucasnosti zaradujeme do hybridnych schopnosti. Pri koordina¢nych schopnostiach
rozliSujeme rovnovahu, orientdciu, kinestetickid diferenciaciu, reakciu a rytmus.
V materskych Skolach su zvacésa zahrnuté vsetky zlozky, aj ked’ mnohokrat ucitelky nevedia,
aka schopnost sa danym cvi¢enim rozvija. Tento fakt sa mozZe potom prejavit v tom, Ze rozvoj
niektorych schopnosti dominuje a naopak, na niektoré schopnosti sa zabuda. Ak chceme
podporit harmonicky rozvoj dietata prostrednictvom cvicenia, musime vediet, aky ciel ma

konkrétne cvicenie, a sucasne mat predstavu o jeho Ucinku na organizmus.

Rozvoj sily u deti predskolského veku

Rozvoj silovych schopnosti u deti predSkolského veku suvisi najma s posiliovanim svalstva
koncatin, brusného a chrbtového svalstva. Cvi¢enia zaradované na rozvoj sily v tomto veku
musia mat dynamicky charakter, nevhodné su cvicenia statického charakteru, ako napr.
vydrze v urcitych polohach (dlhotrvajuce visy, vzpory alebo drZania). Vhodné je obmienat
cvicenie prostrednictvom pestrosti nacinia alebo organizacie cvicenia. Vzhladom na to, Ze
najlepsie je rozvinuta vtomto veku sila dolnych koncatin, cielene by mali silové cvicenia
smerovat k posilneniu hornych koncatin a svalov brucha achrbta. Najmenej rozvinuté je
vtomto veku prave brusné svalstvo, ktoré si vyZaduje zvySenu pozornost. V pripade
nedostato¢ného zaradovania cvi¢eni na posilnenie brusného svalstva sa zvySuje riziko
chybného drzania tela. Posilfiovacie cvi¢enia mozeme rozdelit do Styroch zakladnych skupin:

- cviCenia s vlastnou hmotnostou (drepy, vzpory, podpory, lah-sedy a pod.),

- cvicenia s nacinim (lopty, Svihadl3, obruce, kruzky a pod.),

- cvic¢enia na naradi (Splhy, preskoky, akrobatické cvi¢enia a pod.),

- cvienia odporové, pretlacacie v skupine alebo vo dvojici (pretahovanie sa lanom,

pretlacanie, drzanie partnera, tahanie a pod.).

Pri zaradovani posiliiovacich cvi¢eni musime dbat na sprdvny pomer zataZenia

a oddychu. Mnohé z cviceni mézu mat hrovy charakter, deti sa mézu pretlaéat, pretahovat,

oblubena je i jednoducha akrobacia.
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Rozvoj rychlosti u deti predskolského veku

Rychlost je schopnost vykonavat pohyb celym telom alebo jeho castami ¢o najvacsSou
rychlostou. Ako senzitivne obdobie rozvoja rychlosti vnimame mladsi skolsky vek, kedZe
vyvin CNS vyznamne ovplyviiuje rozvoj rychlostnych a koordinacnych schopnosti.
V predskolskom veku sa vSak snazime zaradovat cvicenia, ktoré maju rychlostno-koordinacny
charakter, prostrednictvom ktorych ndsledne deti ziskavaju predpoklady na lepsi rozvoj
rychlosti v starSom veku. Medzi zdkladné pohybové prostriedky na rozvoj rychlosti moézeme
zaradit:

- cvi¢enia na rozvoj reakénej rychlosti (suvisi s koordindciou),

- cvi€enia na rozvoj bezeckej rychlosti,

- cvi€enia na rozvoj rychlosti pohybu jednotlivych Casti tela.

Rychlostné cvi¢enia maju najlepsi ucinok v tomto veku, ak su realizované formou sutaze
alebo pohybovej hry. V pripade sutazi sa snazime zaradovat také prvky, ktoré budu pre deti
lahko uskutocnitelné a budd moéct pohyb vykonat ¢o najrychlejsie. Velmi vhodné su
Stafetové behy, pri ktorych vsak musime dbat na dodrZiavanie pravidiel. Deti sa sucasne
prostrednictvom sutazi ucia vyrovnat sa s vyhrou a prehrou. DruZstva vidy prispésobujeme

tak, aby mali moznost vyhrat vsetky deti.

Rozvoj vytrvalosti v predSkolskom veku

Vytrvalost je Specifickd pohybova schopnost, ktorej rozvoj je vyznamne prepojeny so
srdcovo-cievnym a dychacim systémom. DoélezZitu ulohu vsak pri rozvoji vytrvalosti zohrava
psychickd odolnost jedinca. U deti predskolského veku sa zameriavame najméa na telesné
cvienia, ktoré mozu byt vykonavané dlhsi ¢as s nizSou intenzitou. KedZe deti predskolského
veku maju sklon k maximalnej intenzite pri cviceni, méze byt tato metdda rozvoja vytrvalosti
u deti nelspesna. Preto odporiéame nahradit suvisld metédu inymi formami, ako je napr.
intervalova metdda alebo fartlek. Tie mozu deti viac motivovat a byt pre ne pritaZlivejsie.
Zakladné metddy rozvoja vytrvalosti delime na:
- slvislu metddu (suvislé, neprerusované vykonavanie pohybu — napr. turistika),

- intervalovi metddu (striedanie zatazenia a oddychu s primeranym intervalom),
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- fartlek (striedanie rychlosti ch6dze alebo behu).

Pri vybere prostriedkov na rozvoj vytrvalosti vyberdme také formy pohybovej ¢innosti,
ktoré su pre deti prirodzené a nevyZaduju si naroc¢né sustredenie sa pri jej vykondavani.
Odporucame preto ako najefektivnejSie prostriedky zaradovat chédzu, pripadne beh,
bicyklovanie, kolobezkovanie, plavanie, resp. pobyt a pohyb vo vodnom prostredi, pripadne

iné formy vytrvalostnych aktivit.

Rozvoj koordinacie v predskolskom veku

Zakladnym predpokladom na rozvoj koordinacie je zamerne a opakovane poskytovat detom
prileZitosti, v ktorych sa musia vyrovnat s rézne zloZitou a po koordinaénej stranke naro¢nou
¢innostou. Rozvoj koordinacnych schopnosti mézeme rozélenit do viacerych etap. Na
zaciatku ide najma o spresfiovanie pohybovej koordinacie a orientacie v priestore, pricom
doleZitd je presnost cvicenia anie jeho rychlost. V dalSej etape sa zameriavame na
skracovanie Casu, za ktory je ¢innost vykonana pri zachovani presnosti pohybu, atym sa
snazime dosiahnut vy3$siu efektivitu cvi¢enia. V poslednej etape rozvoja koordinacnych
schopnosti mézeme hovorit o rychlom a efektivnom vykonani pohybu v stale sa meniacich
podmienkach.

Podla Simoneka (2002) delime koordinaéné schopnosti na:

kinesteticko-diferenciaénu schopnost,

- priestorovo-orientacnu schopnost,

- rytmickd schopnost,

- reakénd schopnost,

- rovnovahovu schopnost.

Pri planovani vzdeldvacich aktivit by sme mali zohladriovat Struktiru koordinaénych
schopnosti a vytvarat také aktivity, ktoré budu primerane rozvijat vSetky koordinacné
schopnosti. Viaceri autori (Simonek, 1998; Argaj, 2001; Halmova a kol., 2007) sa zhoduju na
zakladnych zasadach, ktoré by mali byt dodrziavané pri rozvoji koordinacie:

- pouzivat bohaty zasobnik cviéeni, hier a ¢innosti,
- cviCenia realizovat v mensom pocte sérii a opakovani, v roznych obmenach, menit

prostredie, hmotnost pouzivaného nacinia,
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- vyuZivat vacsi pocet hier a ¢innosti vykondvanych kratsiu dobu,

- vysoko ucinné su komplexné cvi¢enia vykonavané na zaklade napodobriovania
alebo pohybovej motivacie,

- preferovat herné a sutazivé formy, pricom cvicenie treba striedat s primeranym
odpocinkom, interval odpocinku by mal byt dostatocny, aby sa vylucili moiné
poruchy v koordinacii pohybov deti v dosledku tnavy,

- koordinacné cvicenia majua byt svojou Strukturou blizke pohybovej alebo
Sportovej hre,

- cvienie, ktoré dieta dokonale zvladne, prestdava byt prostriedkom rozvoja
koordinaénych schopnosti,

- uplatriovat opakovaciu metddu,

- vykonavanie koordinacnych cviceni vyZzaduje maximalnu koncentraciu pozornosti,
trpezlivost a snahu vykondvat cvicenia rychlo a presne.

Pre deti predskolského veku sa snaZime zaradovat cvi¢enia, ktoré maju motivacny
charakter, zvac¢sa su tieto cvicenia oblUbenejSie ako kondi¢né cvi¢enia. Zaradujeme najma
hry a Stafety, ktoré obsahuju kombindcie cinnosti ako choédza, beh, lezenie, skoky,
akrobatické prvky, hody na di?ku a presnost, prenaanie hmotnosti, cvi¢enia v rovnovaznom
postaveni a pod. Medzi takéto moZno ratat ¢Inkové behy, prekazkové drahy vykondvané
formou sutazi medzi druzstvami a s roznym nacinim (Svihadl3, lopty, Stafetové koliky, stuhy
a pod.). Na rozvoj koordinacie su pohybové hry velmi U¢innym a zdbavnym prostriedkom,

dolezité vsak je zachovat spravnu techniku vykonania pohybu.

4.1 Podoblast Pohyb a telesna zdatnost

Pohyb atelesna zdatnost je najrozsiahlejSou sucastou vzdeldvacej oblasti Zdravie a pohyb
amozno povedat, Ze tvori jej jadro. Jednotlivé vykonové Standardy su zamerané na
preukdzanie konkrétnej pohybovej (motorickej) pripravenosti dietata. Pri tvorbe
vzdeldvacieho Standardu sa prihliadalo na S3pecifikd predskolského veku tak, aby
nepodceniovali, ale ani neprecenovali Standardné schopnosti a predpoklady deti

navstevujlcich MS.
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Zakladné lokomacie

Zvladnutie zakladnych lokomédcii je predpokladom na osvojovanie si narocnejsich
pohybovych zruénosti. U najmladSich deti sa zameriavame na spravne vykonanie daného
lokomocného pohybu, neskor priddvame narocénejsie prvky, ktoré rozvijaju koordinacné, ako
i kondi¢né schopnosti. Medzi zakladné lokomécie mdézeme zaradit chodzu, beh, skoky,

lezenie a plazenie.

Manipulacia s nacinim

Manipuldcia s nacinim patri medzi aktivity, ktoré nemaju v porovnani s predchadzajucimi
lokomdciami také narocné poziadavky na kondi¢né schopnosti, ale o to viac su naroc¢né na
koordinaciu pohybov. Ich pravidelné zaradovanie v ramci edukacnych aktivit a osvojovanie si
zrucnosti, ktoré s manipulaciou suvisia, su doélezité z hladiska harmonického motorického
rozvoja deti apodnecuju dalSie nasledujuce motorické ucenie. NajcastejSim nacinim
vyuzivanym pri manipuldcii su lopty réznej velkosti alebo typu. V pripade, Ze je materska
Skola vybavend réznym nacinim, je vSak vhodné vyuZivat i stuhy, tyce, kruhy, obruce a pod.
Ako sme uZ spominali pri zdravotnych cvi¢eniach, rovnaky ucinok cvi¢enia mozeme
dosiahnut vyuZitim r6zneho nacinia, ¢o najma u deti predskolského veku zohrava vyznamnu
tlohu. Cim rozmanitejSie a pestrejsie prostriedky pri cviceni vyuZivame, oto viac su deti

k cviceniu motivované.

Jednoducha akrobacia

Jednoduché akrobatické cvienia sa zameriavaju najma na rozvoj rovnovahy, orientacie
a reakcie a z kondi¢nych schopnosti je to najma rozvoj sily. Pri rovnovahovych cviceniach
mobzZeme rozliSovat cviCenia na rozvoj statickej a dynamickej rovnovahy. Prostriedky na
rozvoj statickej rovnovahy su najma cvi¢enia ako stoj na jednej nohe, vdha predklonmo
(lastovicka) a pod. Naopak, na rozvoj dynamickej rovnovahy vyuzivame choédzu, pripadne
beh po vyvysenej rovine, ako je lavicka alebo mensia plocha opory kladinka. V sucasnosti su
oblubené najma cvicenia s vyuzitim balanénych pomocok, ako napr. balancné dosky a disky,
taktilné disky, balanc¢né drahy a iné.

Druhou kategériou akrobatickych cvi¢eni su zmeny polohy hlavy a trupu, polohy strmhlav a

rotacie. NajCastejSimi cviceniami su cviCenia zamerané na prevaly v bocnej rovine (valanie
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sudov) alebo v predozadnej rovine (kolisky, kotule). Napriek tomu, Ze si tieto cviCenia
vyzaduju dokladnejSiu metodickd pripravu, ich miesto v predskolskej telesnej vychove je
nezastupitelné. Deti sa ucia ovladat telo v polohach, ktoré su pre ne neprirodzené, a zistuju
mozZnosti vyuZitia vlastného tela. TaktieZ je d6leZité si uvedomit, Ze deti vo veku 5-6 rokov su
optimalne disponované na osvojenie si tychto jednoduchych akrobatickych zruénosti.

Pred samotnym nacvikom napriklad kotula vpred s detmi absolvujeme pripravné cvicenia,
ktorych zvladnutie bude vytvéarat predpoklad na samotny kotul. Medzi zakladné pripravné
cvi¢enia zaradujeme kolisku (zo sedu a potom z drepu) a fah vzad vznesmo (v lahu zdvihnut
nohy a preniest za hlavu). VSetky prvé pokusy deti vykondvaju s dopomocou ucitelky, aby
boli navedené na spravnu techniku vykonania. Po zvladnuti pripravnych cviceni mézeme
prejst k nacviku kotula vpred. Odporidcéame kotul vykonavat najprv po naklonenej rovine,
ktoru si mozeme vytvorit z molitanov a Zineniek. Deti si mozu vyskusat najprv prevaly bokom
smerom nadol, aby ziskali motivaciu na samotny kotul. Vychodiskové postavenie na samotny
kotul vychadza z dispozicii dietata, ak je dieta nizsieho vzrastu a ma aj nizsie taZisko, moze

kotul vykonavat z podrepu. U vyssich deti odporic¢ame ako vychodiskovu polohu drep.

Hudobno-pohybové aktivity a hry

Hudobno-pohybové aktivity a hry spolu srytmickymi cvieniami patria k najc¢astejsie
realizovanym aktivitam v materskej Skole. Je to prirodzené, ¢asto sa vSak stava, Ze ich
zaradenie je na ukor inych telesnych cviceni. Vzhladom na to, Ze tato problematika je
spracovana ciastocne i vo vzdelavacej oblasti Umenie a kultira — hudobnd vychova, budeme
sa jej venovat len okrajovo.

Pri hudobno-pohybovych cvi¢eniach sa zameriavame na zosuladenie hudobného
a pohybového rytmu. DélezZité pravidlo je, Ze nie kazdé dieta, ktoré ma hudobny rytmus, ma
i rytmus pohybovy. Hudobny rytmus je dany pomerom ténovych dizok v stvislom hudobnom
useku a diferenciaciou hudobnych prostriedkov (danou réznym dynamickym stupriom,
harmonickou odli$nostou), zatial ¢o pohybovy rytmus je dany vzajomnymi vztahmi diZok
pohybovych faz v savislom pohybovom Useku a diferencidciou pohybového priebehu (danou
réznym stupfiom svalového napatia, réznou rychlostou, pohybom a znehybnenim, za¢atim a
dokoncenim pohybu). Pri rytmickych cviceniach je potrebné dbat na presné vymedzenie

rytmu, pretoze len tak si dieta dokaze pohybovy rytmus osvoijit.
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Pohybovy rytmus sa vSak neprejavuje len pri hudobno-pohybovych aktivitach a hrach, ale je i
sucastou lokomocnych pohybov (rytmus chédze, behu), manipulaénych zruc€nosti
(manipulacia s loptou, obrucou), dokonca i sezénnych aktivit (rytmus peddlovania na bicykli,
rytmus zaberov pri plavani apod.) Vsucasnosti sa objavuje mnozstvo novych foriem
hudobno-pohybovych aktivit, ktoré ziskavaju na popularite aj u deti v materskej Skole. Su to
formy aerdbnych cvi¢eni, ako aerobik pre deti, zumba, trampolinky ainé. Pri spravnej
metodickej priprave odporucéame vyuZitie tychto foriem ako doplnok ku tradicnym formam

pohybovo-rytmickej pripravy.

Pohybové hry

Vzhladom na to, Ze hry su prirodzenou sucastou aktivit deti v materskej skole a mnohé z nich
su spojené spohybom, nie je potrebné sa tejto problematike Specificky venovat.
Domnievame sa, Ze tato téma je asi najrozsiahlejSie spracované a odborna literatura ponuka
aktivit.

Zameriame sa vSak na realizdciu samotnej pohybovej hry, ktord ma urcité pravidla a zvacsa
sutazivy charakter. Deti by sa mali prostrednictvom hier ucit vnimat vyznam pravidiel
i sankcii v pripade, Ze pravidla nedodrziavaju. Je to vSak velmi citliva téma, pretoze kazdé
dieta reaguje na pokarhanie individualne a nie vietky pouzité prostriedky mézu u kazdého
dietata vyvolat rovnaku reakciu. Zameriavame sa preto zvacsa na dosledky nedodrzZiavania
pravidiel a poukazujeme na problémy, ktoré tym mozu vzniknut. V praxi preto odporicéame
dbat na dodrZiavanie pravidiel, a to nielen detmi, ale i ucitelmi, pretoZe v pripade, Ze
niektoré dieta pravidla nedodrZiava, je povinnostou ucitela zasiahnut a uskutocnit napravu.
Deti sa vedia velmi rychlo prispésobit, a ak im raz umoznime pravidla porusit, len velmi tazko
budeme deti presviedéat o ich vyzname. Sucéastou diskusie méze byt aj jednoduché
vysvetlenie pravidiel fair-play a sutazenia. Deti by sa mali naudit chapat, Ze prehra, ako aj
vitazstvo su prirodzené, a oCakava sa, Ze sa naucia v tychto situaciach primerane reagovat.
Pri sutaZivych hrach postupne deti pripravujeme na rolu vitaza a porazeného. Casto sa

Iﬂ

uprednostiiuje forma podpory deti ,vsetci ste vitazi“, ,nikto neprehral”. Tieto hodnotenia
maju na jednej strane motivacny charakter, na druhej strane sa dieta musi postupne ucit

prehravat i vyhravat. Naopak, motivacia v pripade cvi¢enia mdze byt v tom, Ze ak sa dieta
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bude pri cviceni snazit, mdze nabuduce vyhrat ono. V pripade motoricky menej zdatnych deti

ich podporujeme v tych zruc¢nostiach, ktoré sa im podarilo osvojit.

Psychomotorické cvicenia a hry

Psychomotorika je forma pohybovej aktivity, ktora je zamerana na prezivanie pohybu. Vedie
k poznavaniu vlastného tela, okolitého sveta a k zaZitkom pohybovych aktivit. Na tento ucel
vyuZiva jednoduché herné Cinnosti, Cinnosti s naradim a nacinim, kontaktné prvky a prvky
pohybovej muzikoterapie vratane relaxacnych technik. Jednym z hlavnych cielov
psychomotoriky je naucit deti vnimat svoje vlastné telo, porozumiet mu a prijat ho aj
s pripadnymi nedostatkami. Cielom psychomotoriky je prirodzené preZivanie radosti z
pohybu, hry a z telesnych cviceni, ako aj vytvorenie tzv. bio-psycho-socio-spiritudine;j
pohody ¢loveka (Blahutkova, 2002).

Ide o vyrovnanie biologickych potrieb cloveka s duSevnym pokojom, uspokojivym
postavenim v kolektive a spolocnosti, ktoré ¢loveku pomahaju v osobnom raste, reSpektuje
individudlne rozdiely v cieloch aj prostriedkoch Zivota a zodpoveda zaloZeniu ¢loveka.
Psychomotorické hry sa od beznych hier odliSuju najma pouzitim netradi¢nych pomocok, ale
aj tym, Ze tu niet vitazov ani porazenych. Vitazmi su vsetci, ktori sa tychto hier zucastnia.
Zakladné pomocky pri psychomotorickych cvi¢eniach su padak, molitanova lopta, deky,
noviny, balanéné pomocky (chodule, rolovacia doska s valcom), rézne podlozky ¢i vrchnaky

od PET flasi.

4.2 Sezonne pohybové aktivity a vycviky

V sucasnosti viaceré 3Sportové metodiky odporucaju zacat s nacvikom zruénosti ako
bicyklovanie, kor€ulovanie, plavanie a lyZovanie prave v predskolskom veku, optimalny vek je
5-6 rokov. Tento vek sa ukazuje v mnohych vyskumoch ako najvhodnejsi a Uspesnost
osvojenia si zruénosti je velmi vysoka. Aj v pripadoch, ked'si dieta vtomto veku nedokonale
osvoji techniku konkrétnej zruénosti, je doélezité ziskat skusenosti s danym pohybom
a postupne zrucnost zdokonalovat. Napriklad pri lyZovani a koréulovani je vyhodou nizke
poloZenie taZiska, ¢im dieta odburava strach z padu. Podobne na bicykli je dieta relativne

nizko nad podlozkou, &m sa znizuje dizka drahy pohybu pri pripadnom pade.
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Plavecké vycviky
Plavanie je Specifickou zru¢nostou vykonavanou vo vodnom prostredi. Deti predskolského
veku (5-6 rokov) maju vhodné predpoklady na osvojovanie si zakladnych plaveckych
zruénosti. Ciefom plaveckého vycviku v materskej skole nie je nevyhnutne naudit deti plavat,
ale poskytnut im moznost osvojit si zakladné plavecké zrucnosti. Medzi zakladné plavecké
zruénosti zaradujeme:

- skok do vody,

- vznasanie a splyvanie,

- pondranie a orientdcia pod vodou,

- dychanie,

- jednoduché plavecké pohyby na bruchu a na chrbte.

Optimalne podmienky na plavecky vycvik deti v predskolskom veku:

- hibka vody v bazéne by mala byt 60 — 100 cm, hladina maximalne po hrudnik dietata,

- teplota vody sa odporuca okolo 30°C,

- dlZka trvania pobytu vo vode do 30 minut (spolu s rozcvi¢enim a sprchovanim moze

aktivita trvat 45 min).

Nespornym prinosom plavania pre deti je otuZovanie organizmu vplyvom vodného
prostredia. Prostrednictvom posobiaceho tlaku vody sa posilfiuje srdcovo-cievny, ako
aj dychaci systém. Prave pravidelnost dychania moze zniZit problémy s dychacimi cestami,
dokonca priaznivé ucinky vodného prostredia sa prejavili aj u astmatikov. Je to najma vdaka
aktivnemu vydychu, ktory si dieta vo vode uvedomuje intenzivnejsie ako v beznom prostredi.
Plavanie ma nezanedbatelny vplyv na spravne drzanie tela, pretoZe pri plavani a pobyte vo
vode sa zapaja posturdlne svalstvo a v porovnani s telesnymi cviceniami na suchu je vo vode

Vo vy$sej miere zatazovana horna Cast tela.

Lyziarske kurzy
Nacvik lyZovania v predskolskom veku prebieha najma formou hry. Rovnako ako pri plavani
vyznamnu Ulohu zohrava adaptdcia na prostredie. Niektoré deti mozu mat problém s

chladom a s narocnejsim vystrojom. Preto deti lyZovat nenutime, nechame ich viac
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vykondvat cinnosti ako sankovanie alebo gulovanie, ktoré im pomdézu sa na chlad a sneh
adaptovat. DdleZité je, aby detom chlad postupne neprekdzal a mohli potom zacat
s ndcvikom samotného lyZovania. Na rozdiel od pldvania, lyZovanie kladie zvySené ndroky na
silu dolnych koncatin. Ucitelky v materskych skoldch mozZu deti systematicky pripravovat,
ked vedia, Ze sa deti zucastnia lyZiarskeho vycviku. Zakladné pripravné cvienia realizované
vinteriéri alebo v exteriéri materskej Skoly by mali byt zamerané na posilnenie dolnych
koncatin. Vhodnymi prostriedkami su behy, skoky, drepy, pripadne dvihanie néh v lahu ¢i
v sede. Vdaka tymto cviceniam deti nebudu pocitovat Unavu na svahu abudui sa moéct
rychlejsie adaptovat.

Medzi zakladné lyZiarske zru¢nosti zaradujeme:

- cho6dzu na lyziach,

- sklz na lyziach v rozsirenej stope,

- obojstranny privrat (pluh),

- zjazd priamy,

- pady a vstavanie na lyziach.

Pri lyZovani dbame na bezpecnost, v sucasnosti je podmienkou nosenie lyzZiarskej prilby, na
ktoru si deti vedia rychlo privyknut. V ramci ¢innosti na svahu zaradujeme Castejsie prestavky
na sankovanie, gulovanie ¢i stavanie snehuliaka, aby sa deti zregenerovali a nacerpali

potrebnu energiu na dalsiu aktivitu.

Korculovanie

Podla podmienok materskej Skoly sa méZzeme zamerat na korcéulovanie na lade, najc¢astejsie
realizované prostrednictvom korculiarskych kurzov, alebo na koréulovanie na kolieskovych
korculiach — inline. Napriek roznemu prostrediu, kde sa tieto dva typy korculovania realizuju,
existuje medzi nimi urcita suvislost. Potvrdzuje sa, Ze v pripade, ak maju deti skusenosti
s jednym typom korculovania, vedia si osvojit druhy typ rychlejSie. Rozdiel medzi tymito
dvoma zruénostami je najma v sklze a brzdeni. Obidve zruénosti su vsak uzko prepojené
s dynamickou rovnovahou, a preto jej Uroven ovplyviuje kvalitu danej zru¢nosti. Rovnako

ako pri lyZovani, iv pripade korculovania mo6zu udcitelky pred vycvikom zaradit pocas
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vzdeldvacich aktivit cvienia zamerané na rozvoj dynamickej rovnovahy asily dolnych

koncatin.

5 RIZIKA SPOJENE S VYKONAVANIM VYBRANYCH TELESNYCH CVICENI

Dieta v predskolskom veku samo vyhladava r6zne pohybové aktivity a postupne zvlada
jednotlivé pohybové zrucnosti. Preto nie je vhodné obmedzovat spontannu aktivitu deti, na
druhej strane je dolezité vytvarat podnetné prostredie na ich motoricky rozvoj.

Pre riadené pohybové aktivity je dolezZité uvedomit si niektoré rizika, pripadne obmedzenia,
ktoré su dané rastom a vyvojom. Domnievame sa vsak, Ze pojem ,Zakazané cvicenia/cviky”
nie je spravny, pretoZze tento termin vedie k zdkazu konkrétnych pohybovych aktivit
a telesnych cviceni bez pochopenia ich ucinku.

V kazdom pripade pozornost je nevyhnutné venovat detom so zdravotnymi problémami,
vrodenymi alebo ziskanymi, ktoré moéZu prindsat vyznamné obmedzenia pohybovych aktivit,
ako su napr. astma, nadvaha, podvaha, obezita a iné. Tieto zdravotné problémy mozu byt
dévodom na vyluéenie konkrétnych pohybovych aktivit alebo na obmedzenie ich intenzity &i
objemu.

U zdravych deti vSak podporujeme vsestranny rozvoj a casto deti samy v spontannych
aktivitach skusaju aj narocnejsie ulohy. V nasledujucich bodoch sa pokusime zodpovedat
najéastejSie otazky tykajuce sa obmedzenia alebo ,zdkazu“ vykondvania konkrétnych cviéeni

pre deti predskolského veku.

Nekontrolované zaklony hlavou

Pri riadenej cinnosti sa neodporucdaju zaradovat zaklony hlavou v ramci rozcvicenia
opakovane a v rychlom tempe a v zlej polohe ramien (zdvihnuté ramend). Pri nespravnom
vykonani hrozi upevnenie chybného drzania hlavy a ramien. U mensich deti sa neodporucaju
vykonavat zaklony hlavy v stoji, pretoZe hrozi strata rovnovahy.

V sprdvnom postaveni hlavy, to znamend pri vytiahnuti z ramien, je moiné zaklony

vykonavat, staci vsak do Urovne podhladu na strop (nevyvracat oci vzad).
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Zaklony v bedrovej ¢asti, mosty

Zikazy pohybu trupu sa dlhodobo povaZovali za dogmu, je doleZité uvedomit si, Ze
fyziologickd funkcia chrbta predpoklada pohyby vpred a vzad, do stran a rotdcii, preto i
zaklony patria medzi normalne funkcie chrbtice a to, Ze sa nebudu vykonavat, nezabrani
chybnému drzaniu tela.

Zaklony mo6Zu byt vykondvané za kontroly brusnych svalov — v lahu na boku, v klaku,
pripadne v stoji s kontrolou ucitela.

Skodlivej$ie na spravne postavenie chrbtice su rychlo vykondvané pohyby vo vzpore klaémo
— macaci chrbat, rychle prehnutie a ohnutie chrbta, ktoré deti ¢asto vykonavaju v nespravne;j
technike. Pri ¢astom zaradovani tohto cvicenia v nespravnej technike hrozi hyperlordéza v

driekovej Casti.

Dlhodobé zotrvanie v jednej polohe alebo postoji

U deti predskolského veku takmer nevyuzivame polohy alebo postoje, ktoré si vyzaduju
izometrickd kontrakciu, Cize vydrz v danej polohe. Uprednostiiujeme CastejSie zmeny pol6h,
aby deti neboli unavené. Dieta v tomto veku sa rychlo unavi, ale i velmi rychlo regeneruje.
Preto volime aktivity, v ktorych je mozné striedat intenzitu zatazenia (ndrocnejsie a menej
naroc¢né) alebo ucinok cvicenia. Neznamena to vsak, ze musime po kazdom cvi¢eni zaradovat
relaxaciu. Staci, ak nasledujlce cvicenie ma mierne odlisny uc¢inok na organizmus dietata ako

cvicenie predchadzajuce.

Jednostranné zataZenie

Jednostranné zatazenie Uzko suvisi s predchadzajucimi riadkami, ale zameriava sa na
dynamickd aktivitu, ktora je dlhsi ¢as nemennd. Typickym prikladom je opakovanie jednej
aktivity, napr. skokov, bez zmeny organizacie alebo naradia, ¢i nécinia. Taktiez zaradovanie
rovnakej aktivity v priebehu uréitého obdobia sa nepovazuje za vhodné. Deti v predSkolskom
veku reaguju dobre na zmeny pri cviéeni a naopak, rovnaké zatazenie ich demotivuje a
nasledne sa straca ich zaujem o cvi¢enie. Odporiéame pri planovani pestrost aktivit,
vyuzivanie zaujimavého nacinia a naradia a v neposlednom rade angazovanost ucitela

pripravit detom pohybovy zazZitok.
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Nosenie a manipulécia so zataZou

Pre deti v tomto veku by nemala byt zataz vyssia ako 10 % hmotnosti tela (15 kg dieta —
1,5 kg zata?). Vyssia zataz moze pretazit neosifikované kosti, nespevnené kiby a chrbticu. Na
druhej strane v praxi sa ¢asto stretdvame s opacnym problémom, Ze zataz je prili$ nizka. Pri
pozorovani spontdnnych aktivit si méZeme vsSimnut, Ze 5-ro¢né dieta nemd problém
zodvihnut alebo uniest na chrbte svojho rovesnika, t. j. rovnakd hmotnost. Samozrejme, Ze
pri planovani vzdelavacich aktivit takéto cvi¢enia nezaradujeme, ale na porovnanie 1,5 kg

predstavuje 1,5 | flasu vody a zda sa to byt pre dieta v tomto veku tazké.

Jednoduché vzpory a visy

Nevhodné pre deti su visy a vytahovanie len za ruky, pripadne za nohy pocas riadenej
aktivity. V pripade spontannej hry, kde dieta visi za ruky na preliezacke, su tieto aktivity
neobmedzené. V pripade riadenych aktivit, ak by sme nedodrzali spravny postup, mohlo by
prist k pretazeniu nespevnenych kibov, kibovych puzdier, véziv a svalov.

Odporucaju sa preto realizovat visy a vzpory zmieSaného charakteru, ¢iZze s oporou na nohy
aj ruky (rebriky, siete, lezecké steny a iné). Pri dvihani deti, prenasani a pridrzovani je vhodné

poskytovat dopomoc v oblasti panvy, predlaktia, ramien — nie len za ruky ¢i nohy.

Neprimerané zvicSovanie kibového rozsahu

Pocas riadenej aktivity sa neodporucaju zaradovat rozstepy, mosty, pripadne iné polohy v
maximalnom rozsahu. V pripade, Ze ich deti skisaju samy na zdklade prikladu alebo ukazky
iného dietata, nie je potrebné ich obmedzovat, odradi ich narocnost alebo bolestivost
cviCenia. Pri natahovacich alebo stredingovych cvi¢eniach nenutime deti ist za hranicu
bolesti. Deti v tomto veku su eSte dostatocne flexibilné, doélezité je vSak tento typ cviceni

zaradovat na kompenzaciu predchadzajuceho zatazenia.

Zoskoky na tvrdu podlozku
Silné narazy pri doskokoch mozu poskodzovat chrbticu a nosné kiby. Zoskoky by nemali byt z
vacsej vysky, ako je pas dietata, a je nutné pouzivat pri doskoku Zinenku alebo ind makku

podlozku. Deti treba viest k technike spravneho doskoku na Zinenku, aby pokréili kolena a
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»pérovali“. Tym sa zabezpeci rozloZenie sil pri doskoku a narazy na chrbticu nie su také silné.
V tomto pripade sa snazime usmerfiovat deti aj pri spontannej aktivite, aby si neubliZili.
Casto moézeme vidiet najma chlapcov, e zoskakuju z neprimeranej vysky (strom, murik,

preliezacka).

Rychle lezenie vo vzpore klatmo

Pri rychlom lezeni vo vzpore klaémo dochadza k uderom kolien o podlozku, ¢im sa méze
koleno poranit. Deti skor motivujeme k lezeniu vo vzpore drepmo vpred i vzad. ZaleZi vsak na
frekvencii cviceni v tejto polohe. Objavuju sa neprimerane c¢asto skor ako sprievodny pohyb
riekaniek alebo pesniciek. Spontanne lezenie vo vzpore klacmo je vsak déleZitou sucastou

dozrievania symetrického Sijového reflexu, a preto v spontannej forme ho neobmedzujeme.

Pohybovy navyk kl'aku sedmo medzi patami

Niektoré deti maju sklon k tejto polohe, ktord prindsa rizika vzhladom na vyvoj postavenia
kolennych kibov podas spontannych aktivit. Preto i pri spontannej aktivite sa snazime deti v
tejto polohe usmernovat a ponuknut im alternativu sedu skrizneho skrémo alebo spravneho

vykonania klfaku sedmo.
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ZAVER

Komplexnost problematiky vzdeldvacej oblasti Zdravie a pohyb si vyZaduje neustalu
metodickd podporu pre zacinajuce ucitelky, ako ajpre ucitelky s dlhodobou praxou.
Problematika zdravia atelesnej vychovy sa stdle vyvija ana UspeSné nastavenie
vychovno-vzdelavacieho procesu je potrebné na tento vyvoj reagovat. Uvedeny metodicky
material nemd ambiciu komplexne obsiahnut taku Sirokd problematiku, ale ponuka
Jeden zo zavazkov, ktory vyplyva z poziadavky na uspe$nu implementaciu inovovaného
Statneho vzdeldvacieho programu do praxe, je urcite poskytnutie metodickej podpory, i uz
vo forme metodickych priruciek a metodickych listov, alebo vo forme seminarov
a praktickych cviceni, ktoré umoznia ucitelkdm zdokonalovat sa v jednotlivych vzdelavacich
oblastiach.

V blizkej buducnosti by sme radi pripravili material Specificky zamerany na zdravotné
cvicenia, ktory by ulahcil ulitelkdm vyber cvicenia, bez zbytocnej neistoty. Rovnako
uvazujeme nad pripravou materialov pre jednotlivé pohybové zrué¢nosti, so zameranim na
Specifické telovychovné ndacinie a naradie, ktoré je pre deti motivujlce a zabavné.

Verime, Ze sa nam podari naplnit o¢akavania uditeliek v praxi a spolo¢ne dosiahneme s detmi

vysledky, ktoré budu klti¢ové pre ich dalsi rozvoj na vyssich stupnioch vzdeldvania.
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