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Uvod

Podpora zdravia a zdravotne orientovanej zdatnosti sa v si¢casnom pohybovo
neaktivhom prostredi javi ako jeden z pilierov zdravej populacie. Byt zdravy
neznamena len fyzicka pohodu ¢i nepritomnost choroby, ale vyznamne stvi-
si s dusevnymi ¢i socialnymi charakteristikami kazdého jedinca. Vychadza-
juc z tychto charakteristik je zrejmé, Ze i vychova a vzdelavanie v tomto smere
musi reagovat na meniace sa prostredie. V minulosti bol spontanny a priro-
dzeny pohyb stucastou kazdodenného Zivota deti a mlddeze. Zmeny v organi-
zacii dna a pracovnych povinnosti rodic¢ov ako i nové technolégie obmedzuju
aktivne travenie ¢asu rodiny v zmysle pohybovych a $portovych aktivit. Pred-
$kolské vzdelavanie v materskych $kolach sa preto musi orientovat i na ciele-
né zaradovanie pohybovych aktivit a $portu, ktoré budu mat priaznivy vplyv
na harmonicky vyvin dietata predskolského veku.

Metodicky text reaguje na zmeny v $tatnom vzdeldvacom programe, ktoré sa
tykaju vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb. Jednotlivé odporucania vsak moz-
no vnimat ako nadc¢asové a pouzitelné i v inych pedagogickych koncepciach,
v ktorych sa zaraduje telesnd vychova ako sucast vychovy a vzdelavania. Cie-
Tom ucebného zdroja je vysvetlit smerovanie cielenych telovychovnych akti-
vit tak, aby nielen pripravovali deti na vstup do $koly v tejto oblasti, ale aj po-
nukali vyzvy v podobe dosiahnutia pohybového alebo $portového vykonu.
V jednotlivych kapitolach sa postupne venujeme analyze a porovnaniu sucas-
ného navrhu vzdelavacej oblasti s predchadzajicimi koncepciami a nasledne
prechddzame cez jednotlivé podoblasti ako st Zdravie a zdravy Zivotny $tyl,
Hygiena a samoobsluzné cinnosti, Pohyb a telesnd zdatnost a Sezonne aktivity
a kurzy. Analyzujeme $truktiru pohybovych schopnosti a vysvetlujeme pro-
ces osvojovania si pohybovych zruc¢nosti. V zavere stru¢ne nacrtneme jed-
notlivé ¢asti vzdelavacich aktivit spolu s odporti¢anym obsahom.



1| Analyza a porovnanie siuc¢asného navrhu vzdelavacej
oblasti s predchadzajucimi koncepciami

Vzdelavaciu oblast Zdravie a pohyb mozeme predovsetkym chapat v suvis-
losti s telesnou vychovou ako jednou zo zloziek vychovy a vzdeldvania v ma-
terskej skole. Telesna vychova v materskej skole ma svoje nezastupitelné po-
stavenie nielen v suvislosti s podporou spravneho psychosomatického a psy-
chomotorického vyvinu deti predskolského veku, ale plni i dolezita funkciu
v socializacii dietata v materskej $kole. Pohybova aktivita je zdkladny faktor
ovplyvnujuci zdravy rast dietata tak v spontannej, ako aj riadenej forme.

Telesna vychova v predprimarnom vzdeldvani ma svoju histériu, hoci v od-
bornych telovychovnych kruhoch sa touto problematikou zaoberalo len nie-
kolko vyznamnejsich autorov - Junger 2000; Turek 1999; Turek, Ruzbar-
ska 2007. Dolezitym dokumentom, ktory ovplyvnil telesnt vychovu v ma-
terskej $kole bol Program vychovy a vzdeldvania deti v materskych skoldch,
ktory vstupil do platnosti v roku 1999 ako zédkladny pedagogicky dokument
pre materské skoly. Jeho hlavnym cielom okrem vsestranného rozvoja dietata
bolo pochopenie predskolskej vychovy nielen ako pripravy na skolu, ¢i mies-
ta na odlozenie dietata pocas pracovnych povinnosti rodic¢ov, ale i ako kvalit-
ného institucionalneho vychovno-vzdelavacieho procesu.

Vzdelavacia ¢innost sa realizovala najma prostrednictvom dvoch zakladnych
organiza¢nych foriem, a to ,,zamestnania“ a ,didaktickych aktivit“. Obsah vy-
chovy a vzdelavania bol rozdeleny do vychovnych zlozZiek (telesnd, pracovna,
prosocialna, rozumova, esteticka vychova a iné).

Problematika telesnej vychovy bola podrobne rozpracovana na zaklade veku
v kategériach 2 - 3 roky, 3 - 4 roky, 4 - 5 rokov a 5 — 6 rokov. Obsah teles-
nej vychovy bol rozdeleny do tematickych celkov: zdravotné cviky, chddza,



beh, skok, lezenie, hadzanie, akrobatické cvicenia, hudobno-pohybova vy-
chova, otuzovanie, predplavecka vychova, sankovanie a lyzovanie (Guziova
1999). Zdoraznené boli i cvicenia nepripustné vzhladom na predskolsky vek,
ale tieto tvrdenia neboli vyskumne podlozené a stali sa len urcitou dogmou
pedagdgov bez konkrétnych odovodneni. Telesnd vychova sa uskuto¢novala
v roznych organiza¢nych formach kazdodenne: ranné cvicenie, telovychovné
chvilky, pocas pobytu vonku. Ako cielena vychovno-vzdelavacia zlozka sa re-
alizovala aspon jedenkrat tyzdenne vo forme zamestnania alebo didaktickej
aktivity. Kedze dokument bol vypracovany velmi podrobne, predstavoval za-
roveit metodicku priru¢ku k vychovno-vzdelavaciemu procesu v MS.

Z pohladu telesnej vychovy mozno konstatovat, ze pedagdgovia stale chapali
pohybové aktivity iba v kontexte s pohybovou hrou a v mnohych pripadoch
nepovazovali za ddlezité osvojovanie si novych pohybovych zru¢nosti ¢i roz-
voj konkrétnych pohybovych schopnosti. Dévodom bola i nedostato¢na kva-
lifikovanost ¢i pripravenost pedagégov realizovat didakticky naro¢nejsie cvi-
¢enia alebo nevhodné materidlne a priestorové zabezpecenie, hoci zdkladny
pedagogicky dokument mnohé takéto cvicenia prezentoval.

V roku 2008 sa na Slovensku realizovala reforma $kolstva, ktora vyznamne
ovplyvnila vsetky stupne vzdelavania vratane predprimarneho. Novy platny
dokument vznikol pod ndzvom Stdtny vzdeldvaci program ISCED 0 - pred-
primdrne vzdelédvanie a bol ovplyvneny dokumentmi EU. Predstavoval prvu
uroven dvojuroviového kurikula a bol zavaznym dokumentom na tvorbu
$kolskych vzdelavacich programov.

Koncepcia dokumentu sa vyznamne lisila od predchadzajiceho Programu
vychovy a vzdeldvania deti v MS a stala sa sicastou mnohych, zvic¢sa kritic-
kych diskusii. Filozofia pévodného dokumentu z roku 2008 bola postavena
na tvorivo-humanistickej koncepcii Milénia - Ndarodného programu rozvo-
ja vychovy a vzdeldvania v SR (2002) a v strede zdujmu tejto koncepcie bolo
dieta ako aktivne sa vzdelavajuci subjekt. Vyznamnu tlohu v dokumente zo-
hrala formuldcia klu¢ovych kompetencii, prostrednictvom ktorych bol kon-
cipovany profil absolventa. Hoci Spolo¢ny eurdpsky referenény ramec stano-
vuje osem zakladnych kompetencii (1. komunikdcia v materinskom jazyku,



2. komunikacia v cudzich jazykoch, 3. matematickd kompetencia a zakladné
kompetencie v oblasti vedy a techniky, 4. digitalna kompetencia, 5. naucit sa
ucit, 6. spolocenské a obcianske kompetencie, 7. iniciativnost a podnikavost,
8. kulturne povedomie a vyjadrovanie), ktoré nezahrnuji pohybové, moto-
rické alebo inak definované kompetencie tykajtice sa tejto vzdelavacej oblas-
ti, v SVP boli definované i psychomotorické kompetencie vzhladom na vyvi-
nové Specifikd predskolského veku.

Je dolezité si uvedomit, Ze kompetencie nevyjadruju trvaly stav, ale maju skor
procesualny charakter a uroven ich rozvinutia sa prejavi az v kazdodennom
zivote. Vad$ina autorov sa zhoduje v ich definicii ako urcitého suboru zruc-
nosti, schopnosti, vedomosti, znalosti alebo kapacity osobnosti, ktoré ovplyv-
nuju vykon jedinca tak v pracovnych funkciach ako i zivotnych a socialnych
rolach. Podobne interpretuje klu¢ové kompetencie i tim expertov Eurdpskej
komisie, avsak tento fakt bol ¢asto v praxi mylne interpretovany a vzhladom
na to, ze SVP obsahoval i konkrétny ,,zoznam“ kompetencii (ktoré sa ¢asto
prekryvali s definiciou vykonového $tandardu), u¢itelia v MS nie vzdy sprav-
ne chépali, ¢o maju u deti sledovat. Nadobudnutie kompetencii malo byt
ovplyvnené i zmenou vnimania obsahu vychovy a vzdelavania v materskej
skole, vychddzajic z novej strukttry platného SVP.

Statny vzdelavaci program (2008) bol integrovany do Styroch tematickych
okruhov: JA SOM, LUDIA, PRIRODA, KULTURA. Stucastou kazdého tema-
tického okruhu boli vzdelavacie oblasti: perceptualno-motoricka, kognitivna
a socialno-emocionalna.

Z opisu programu bolo zrejmé, ze materské $koly mali problémy zahrnut
vietky sticasti SVP do vlastného $kolského vzdelavacieho programu tak, aby
zohladnili vietky dané kritéria a sicasne, aby individualizovali program pre
svoju matersku $kolu.

Telesna vychova bola sucastou vsetkych Styroch tematickych okruhov, do-
minantne vSak okruhu JA SOM. Vzdelavaci $tandard bol vypracovany vel-
mi nejasne, vykonova zlozka bola predimenzovand a naopak, obsahovy $tan-
dard predstavoval skor nazvy tém. Toto boli hlavné dovody preco sa materské
$koly v mnohych pripadoch vracali k pévodnému dokumentu z roku 1999



a tvorba $kolského vzdeldvacieho programu skizla do formality. Na druhej
strane ako pozitivum bolo vnimané to, Ze vzdelavaci $tandard nebol konkre-
tizovany do vekovych kategdrii, ¢im bola umoznena volnost realizacie jed-
notlivych aktivit napriklad i z pohladu trvania dochéddzky diefata do MS (in-
dividualizovali sa rozdiely podIa toho, kedy dieta nastapilo do MS).

Dna 10. marca 2015 bol podpisany ministrom gkolstva SR novy statny vzde-
lavaci program pre materské Skoly. Cielom inovécie bolo zjednodusit SVP,
prisposobit ho novym poziadavkam, skvalitnit vystupy deti a v neposlednom
rade ulah¢it pracu pedagégom. Nova koncepcia SVP v predprimarnom vzde-
lavani bola postavena na analyze jeho terajsej verzie, zahrani¢nych kurikular-
nych dokumentov a bola prispdsobend podmienkam na Slovensku. Jednou
z hlavnych zmien bolo rozdelenie obsahu vychovy a vzdeldvania do rovna-
kych vzdelavacich oblasti ako na vyssich stupnoch vzdelavania, ¢im sa okrem
trukturalnej homogénnosti vSeobecného vzdelavania dosiahla kontinuita
v danej vzdelavacej oblasti.

Inovovany SVP pre materské skoly by mal pomdct ucitefom v planovani vy-
chovno-vzdelavacej ¢innosti, ale su¢asne by mal zabezpecit konkrétny vystup
dietata po absolvovani materskej $koly, ktory by mal byt zretelny z jasnej for-
muldcie vykonovych $tandardov. V telesnej vychove alebo inak vo vzdelava-
cej oblasti Zdravie a pohyb sa bude povazovat za uspech, ak sa v materskych
$kolach zacne realizovat pohybova aktivita s konkrétnym cielom a deti sa na-
ucia zakladné pohybové zrucnosti, ktoré si buda moct dalej zdokonalovat
v zakladnej $kole. Sticasne je dolezité motivovat deti k pohybovej aktivite ako
prostriedku podpory zdravia, vysvetlovat im vyznam pohybu na jednodu-
chych prikladoch zlepsenia funk¢nosti organizmu. TaktieZ je v inovacii $tan-
dardu citelny priklon k podpore spravneho drzania tela a jeho vyznamu.
V neposlednom rade sa oc¢akava postupny rozvoj pohybovych schopnosti
s akcentom na koordina¢né schopnosti (Masarykova 2012).

Cielom oblasti Zdravie a pohyb je ziskat poznatky, vedomosti a skiisenosti su-
visiace so zdravim a stucasne si prostrednictvom vhodnych telesnych cvice-
ni osvojovat nové pohybové zru¢nosti a zdokonalovat pohybové schopnosti.



Tato vzdelavacia oblast je rozpracovana do styroch podoblasti:

1. Zdravie a zdravy Zivotny $tyl

2. Hygiena a samoobsluzné ¢innosti

3. Pohyb a telesnd zdatnost

4. Sezénne aktivity a kurzy

Doévodom na takéto ¢lenenie oblasti Zdravie a pohyb bola i urcita filozofia
prepojenia obsahu telesnej vychovy predprimarneho vzdelavania s primar-
nym a sekunddrnym vzdeldvanim. Pre stru¢nu charakteristiku mozno po-
vedat, Ze vplyvom celoeurdpskeho chépania telesnej vychovy ako prostried-
ku podpory zdravia a zdravotne orientovanej zdatnosti sa vzdelavacia oblast
Zdravie a pohyb na vsetkych stupnoch vzdelavania zamerala na zvy$enie po-
hybovej aktivity ziakov prostrednictvom atraktivnejieho obsahu telesnej vy-
chovy a na redukciu poc¢tu necviciacich deti na hodinach telesnej vychovy.
Tento zamer sa ¢iastocne podarilo naplnit ako potvrdzuji niektoré vyskumy
(Antala, Labudova 2011), aj ked na druhej strane musime podotknut, ze po-
hybova vykonnost ziakov sa neustdle znizuje (Zapletalova 2011, Dolezajo-
va, Lednicky 2011). V predprimarnom vzdelavani sme sa preto zamerali na
ukotvenie principov zdravotne orientovanej zdatnosti s dorazom na osvoje-
nie si pohybovych zru¢nosti ako determinantu vykonavania vacsieho spektra
pohybovych aktivit v neskorsom veku .

Predpokladom na kvalitny vychovno-vzdelavaci proces v oblasti Zdravie
a pohyb je pochopenie vyznamu pohybu prave z pohladu osvojovania si no-
vych pohybovych zru¢nosti. Domnievame sa, ze tato funkcia telesnej vycho-
vy doteraz v materskych $koldch najviac absentovala. Realizovanie pohybo-
vej aktivity v réznej forme nebol problém, ale realizovanie telesného cvic¢enia
s konkrétnym cielom a kvalitnou metodickou pripravou sa uz ako problém
prejavoval. Najcastejsim dovodom bola nedostato¢na informovanost ucitelov
o moznostiach realizacie konkrétnych telesnych cviceni, o spravnom pocho-
peni organiza¢nych foriem cviceni a v neposlednom rade nevhodna ingpi-
racia niektorymi zastaranymi metodickymi priruckami, ktoré venovali viac
pozornosti tzv. ,zakdzanym cviceniam” ako samotnému vychovno-vzdelava-
ciemu procesu.
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V praxi sme sa Casto stretavali s tym, Ze ucitelia nemali dostatocné vedomos-
ti o tom, preco st niektoré cvicenia vhodné alebo nevhodné, ako tento fakt
ovplyvnuju individualne osobitosti deti a k ¢omu sa maju priklanat. Rozno-
rodost informacii (nepodlozené ziadnymi vyskumne dokazanymi faktami)
ovplyvnovali kvalitu vychovy a vzdelavania v materskych skolach po desat-
rocia. V telesnej vychove sa povazovalo za dostato¢né, ked sa deti zahrali po-
hybovu hru alebo ponahanali na $kolskom dvore. Inovovany program by mal
prave vdaka novej koncepcii obsahu pomoct sledovat kvalitu procesu, ktora
sa prejavi na vykone deti.
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2| Podpora zdravia a zdravého Zivotného stylu u deti
predskolského veku

Podpora zdravia a zdravého Zivotného stylu sa nevyhnutne spdja s predskol-
skym vekom. Zdravie je nielen nepritomnost choroby, ale je to stav uplné-
ho telesného, dusevného a socidlneho blaha (Labudova 2012). Podla Hartla
a Hartlovej (2002) je to ,,stthrn viastnosti organizmu, ktoré umozrnuju vyrovnd-
vat sa s meniacimi vplyvmi vonkajsieho prostredia vrdtane interpersondlneho,
bez narusenia fyziologicky dolezitych funkcii‘. Vychova k zdraviu a cely pro-
ces podpory zdravia by mali byt sti¢astou vychovy a vzdelavania na vsetkych
stuprioch $kol. Skola a jej prostredie mozu dcinne pomoct realizovat a rozsi-
rovat aktivity podporujuce zdravie. Deti mo6zu takto ziskat poznatky a vedo-
mosti, formovat si postoje a nazory, ktoré im umoznia spravne sa rozhodo-
vat pre aktivity podporujuce zdravie. Cielom je, aby volba zdravsej moZznosti
bola pre nich prirodzenou volbou.

Aktivity zaradované v ramci vzdelavacej podoblasti Zdravie a zdravy Zivotny
$tyl by mali nielen prezentovat detom dolezitost zdravej vyzivy alebo pravi-
delného pohybu, ale podnecovat ich k uvedomeniu si hodnoty zdravia a vy-
znamu starostlivosti o svoje zdravie. Zameranie takejto aktivity si mozeme
uviest na priklade vykonového $tandardu, ktory uvadza, preco je pohyb do-
lezity pre zdravie ¢loveka. Cielom aktivit, ktoré budu smerovat k naplneniu
tohto $tandardu by nemalo byt vysvetlovanie vyznamu pohybu pre zdravie
v zmysle prednasky, ale vytvorenie aktivit, ktoré budu nabadat deti k uvedo-
meniu si dolezitosti pohybu pre svoje zdravie.

Prikladom moze byt zistovanie pulzovej frekvencie v pokoji a poc¢as pohybu,
kde dieta zisti rozdiel medzi ,,pomalym” pulzom v pokoji a ,,rychlym® pulzom
v pohybe. Utitelka moze na tomto priklade vysvetlit, Ze vdaka pravidelnému
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pohybu sa moze znizit pulzova frekvencia pocas pohybu, ¢o pomaha Setre-
niu srdca. Inym prikladom aktivity moze byt zameranie na spravne drzanie
tela. Ucitelka rozdeli deti na dve skupiny - jedna skupina dostane obrazky
so spravnym drzanim tela a druhd skupina dostane obrazky s chybnym dr-
zanim tela. Deti, ktoré maji obrazky s chybnym drzanim tela (stoj, sed, klak,
lah a pod.) maju za ulohu napodobnit polohu na obrazku aj s prezentovanou
chybou. Ulohou druhej skupiny je néjst svojho dvojnika a napravit spolo¢-
ne polohu podla obrazka tak, aby bola spravna. Potom sa mo6zu skupiny vy-
menit, pripadne ucitelka vymeni obrazky jednotlivych poldh medzi detmi.
Prostrednictvom tejto aktivity si deti dokdzu lepsie zapamitat rozdiely me-
dzi spravnym a chybnym drzanim tela a pri upozorneni ucitelky budu vediet
lepsie reagovat. Aktivita je prostriedkom k uvedomeniu si dolezitosti aktiv-
nej svalovej prace pri udrziavani spravneho drzania tela v roznych polohach.

Zdravy zivotny $tyl je vo vyznamnej miere v predskolskom veku ovplyvne-
ny rodinnym prostredim. Je preto vhodné, ak materska skola organizuje roz-
ne $kolské stretnutia a akcie pre rodi¢ov s detmi, na ktorych sa mézu i rodi-
¢ia oboznamit s odporticanymi pristupmi pre podporu zdravého zivotného
$tylu ich deti. Tieto stretnutia moézu byt zamerané na zdravu vyzivu, preven-
ciu obezity alebo podvyzivy, spolocné pohybové aktivity a sutaze, vylety a tu-
ristiku a pod. Je dolezité si uvedomit, ze pre dosiahnutie vychovno-vzdela-
vacich cielov stvisiacich s podporou zdravia deti je spolupraca rodiny a $ko-
ly nevyhnutna.
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3| Pristupy a odporicania k osvojovaniu si pohybovych
zrucnosti

Osvojenie si zakladnych pohybovych zru¢nosti patri k hlavnym cielom vzde-
lavacej oblasti Zdravie a pohyb v materskej skole. Proces osvojovania si pohy-
bovych zru¢nosti prebieha prostrednictvom motorického ucenia.

Motorické ucenie méd niekolko féz, ktoré predstavuji vyvoj osvojovania
a upevnovanie pohybovych zru¢nosti (Belej 1994). Tento vyvoj neprebieha
rovnomerne, osvojovanie pohybovych zru¢nosti ma svoje pomalsie a rych-
lejsie obdobie, zavisiace aj od veku dietata.

Motorické ucenie vyrazne ovplyviuju procesy biologického zrenia organiz-
mu, ktoré su ovplyvnené vonkajsimi podmienkami v ontogenéze a naopak,
procesy ucenia vyznamne ovplyviuji biologické zrenie organizmu. Prostred-
nictvom adaptacie sa ¢lovek iba prisposobuje vonkajsiemu prostrediu, v kto-
rom sa nachadza.

Predpokladom osvojovania si pohybovych zru¢nosti a navykov su pohybové
schopnosti. Osvojovanie pohybovych zruc¢nosti a navykov je vsak podmien-
kou dalsieho rozvoja pohybovych schopnosti. Je to vzajomne podmieneny
proces, hoci je v urcitych etapach relativne Specializovany (Belej 2001). Mo-
torické ucenie je plynulym procesom, ktory delime na $tyri fazy, postupnost
ktorych musi byt vzdy zachovana.

V prvej faze motorického ucenia sa dieta oboznamuje s danou pohybovou
¢innostou prostrednictvom zmyslovych organov. Oboznamenie vykonava
vyucujuci opisom a ukazkou. V tejto faze mozno vyuzivat kinogramy, video-
zaznamy, vyklady alebo prezentacie. Na zaklade obozndmenia si deti vytva-
raju predstavu o pohybovej ¢innosti. Potom nasleduji prvé praktické poku-
sy, pri ktorych st mimoriadne dolezité intrukcie vyucujuceho, ktoré napo-
mahaju spresnit pohyb a motivovat dieta k dal$im opakovaniam. Tato faza sa
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nazyva generalizaciou. Jej typickymi znakmi st nekoordinované a neefek-
tivne pohyby, deti zva¢sa zapdjaju do ¢innosti i nepotrebné svalstvo pre dana
aktivitu.

V druhej faze motorického ucenia dochadza k opakovaniu nacvicenych tva-
rov a k ich spresnovaniu. Pohyby st koordinovanejsie a presnejsie, zlepsuje
sa aj predstava a ich realizacia. Pri analyticko-syntetickej metéde dochadza
k spajaniu jednotlivych prvkov a dieta uz vykonava pohyb vcelku. Velmi do-
lezitd je intervencia ucitela, aby pri chybach deti v¢as spravne opravoval a na-
badal k dalsiemu zdokonaleniu. Tato fiza sa nazyva diferenciacia, t. j. deti uz
zapajaju postupne do ¢innosti len potrebné svalové skupiny.

V tretej faze sa zdokonaluje pohybova ¢innost v celku. Postupne docha-
dza k automatizacii pohybovej ¢innosti. Deti sa ucia zvladnut techniku aj pri
zmenenych vnatornych podmienkach (zmeny urovne pohybovych schop-
nosti), ako aj vonkajsich podmienkach (zmena povrchu, interiér a exteriér).
V tejto faze sa dosahuje relativne maximaélna individualna vykonnost. Tuto
fazu nazyvame automatizacia, co znamena, ze niektoré prvky pohybu st vy-
konavané automaticky.

Stvrtou fazou motorického ucenia je tvoriva koordinacia, ktord sa vyzna-
¢uje plastickostou v uplatneni zvladnutej techniky. Tato faza sa u deti pred-
$kolského veku zviacsa nevyskytuje, pretoze to neumoznuje zrelost centralnej
nervovej sustavy.

V predskolskom veku je mozné osvojovat si Siroké spektrum pohybovych
zrucnosti a nie je nutné, aby vsetky deti dospeli do zavere¢nej fazy motorické-
ho ucenia. Dolezité je, aby ziskavali skusenosti s konkrétnym pohybom a tym
pripravili organizmus na neskorsie zdokonalovanie pohybu. Vyhodou pred-
$kolského veku je vnttornd motivéacia deti dany pohyb vyskusat a hoci sa ¢as-
to krat uprednostiuje v praxi pohybova hra ako forma cvicenia, je dolezité
si uvedomit, Ze deti vnimajui uz samotné cvicenie ako hru. Je preto vhodné
predstavovat detom narocnejsie pohybové zru¢nosti, napr. korc¢ulovanie, bi-
cyklovanie, plavanie ¢ilyZovanie. Osvojenie si tychto zru¢nosti v ranom veku
je predpokladom nielen na dalsiu aktivnu $§portovu ¢innost, ale aj na spravny
psychomotoricky rozvoj dietata.

15



4| Rozvoj koordina¢nych a kondi¢nych schopnosti deti
prostrednictvom vybranych pohybovych prostriedkov

Pohybové schopnosti vnimame ako relativne samostatné subory vnatornych
predpokladov ¢loveka na vykonavanie pohybu a tvoria hlavny predpoklad na
osvojenie si a realizdciu pohybovych &innosti (Simonek, Zrubék 2000). Po-
hybové schopnosti su vo velkej miere geneticky podmienené a preto, ak je-
den z rodi¢ov bol vytrvalcom, je predpoklad, ze dieta bude disponovat vytr-
valostnymi 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 v tomto obdobi nezabezpe-
¢i dostato¢ny podnet z vonkajsieho prostredia, nedosiahnu sa v budtcnosti
také vysledky ako pri zohladneni Specifického senzitivneho obdobia.

Predskolsky vek je zaujimavy tym, Ze hoci nie je este ukoncéeny vyvin cen-
tralnej nervovej sustavy (CNS), ktord vo velkej miere ovplyvnuje uroven ko-
ordina¢nych schopnosti, viaceré vyskumy dokazuju, ze v¢asna stimulacia
koordina¢nych schopnosti v tomto veku umozni rychlejsi progres v mlad-
$om $kolskom veku, kedy dosahuje uroven koordindcie relativne maximum.

V sucasnosti existuje viacero kategorizacii pohybovych schopnosti. Podla
Moravca (2004) rozliSujeme kondi¢né, koordina¢né a hybridné schopnosti.
Kondicné schopnosti zahrnuju silu a vytrvalost, v minulosti sa k nim prira-
dovala aj rychlost, ale vzhladom na jej $pecifickost ju v si¢asnosti zaraduje-
me do hybridnych schopnosti. Pri koordina¢nych schopnostiach rozlisujeme
rovnovahu, orientdciu, kinesteticku diferenciaciu, reakciu a rytmus. V mater-
skych skolach st zvacsa zahrnuté vsetky zlozky, aj ked velakrat ucitelky ne-
vedia, aka schopnost sa danym cvicenim rozvija. Tento fakt sa moze prejavit
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v tom, Ze rozvoj niektorych schopnosti dominuje a naopak na niektoré schop-
nosti sa zabuda. Ak chceme podporit harmonicky rozvoj dietata prostrednic-
tvom cvicenia, musime vediet, aky ciel ma konkrétne cvi¢enie a sicasne mat
predstavu o jeho tuc¢inku na organizmus.

Rozvoj sily u deti predskolského veku

Rozvoj silovych schopnosti u deti predskolského veku stvisi najma s posilno-

vanim svalstva koncatin, brusného a chrbtového svalstva. Cvic¢enia zaradova-

né na rozvoj sily v tomto veku musia mat dynamicky charakter, nevhodné su

cvicenia statického charakteru ako vydrze v urcitych polohach (dlhotrvajuce

visy, vzpory alebo drzania).

Vhodné je obmienat cvicenie prostrednictvom pestrosti nacinia alebo orga-

nizacie cvicenia. Vzhladom na to, Ze najlepsie je rozvinuta v tomto veku sila

dolnych koncatin, cielene by mali silové cvi¢enia smerovat k posilneniu hor-

nych koncatin a svalov brucha a chrbta. Najmenej rozvinuté je v tomto veku

prave brusné svalstvo, ktoré si vyzaduje zvySenu pozornost. V pripade nedo-

stato¢ného zaradovania cviceni na posilnenie brusného svalstva sa zvysuje ri-

ziko chybného drzania tela.

Posilnovacie cvi¢enia mozeme rozdelit do styroch zékladnych skupin:

1. cvicenia s vlastnou hmotnostou (drepy, vzpory, podpory, Iah - sed a pod.),

2. cvicenia s nac¢inim (lopty, $vihadla, obruce, kruzky a pod.),

3. cvicenia na naradi ($plhy, preskoky, akrobatické cvicenia a pod.),

4. cvicenia odporové, pretlacacie v skupine alebo vo dvojici (pretahovanie sa
lanom, pretld¢anie, drzanie partnera, tahanie a pod.).

Pri zaradovani posilnovacich cvi¢eni musime dbat na spravny pomer zataze-

nia a oddychu. Mnohé z cvi¢eni m6zu mat hrovy charakter, deti sa mozu pre-

tlacat, pretahovat, oblubena je i jednoduchd akrobacia.

Rozvoj rychlosti u deti predskolského veku

Rychlost je schopnost vykonavat pohyb celym telom alebo jeho ¢astami,
¢o najvacsou rychlostou. Ako senzitivne obdobie rozvoja rychlosti vnima-
me mladsi skolsky vek, kedze vyvin CNS vyznamne ovplyviiuje rozvoj rych-
lostnych a koordina¢nych schopnosti. V predskolskom veku sa vSak snazime
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zaradovat cviCenia, ktoré maju rychlostno-koordina¢ny charakter, prostred-
nictvom ktorych nasledne deti ziskavaji predpoklady na lepsi rozvoj rychlos-
ti v starSom veku.

Medzi zakladné pohybové prostriedky na rozvoj rychlosti mézeme zaradit:

- cvicenia na rozvoj reak¢nej rychlosti (suvisi s koordinaciou),

- cvicenia na rozvoj bezeckej rychlosti,

- cvicenia na rozvoj rychlosti pohybu jednotlivych casti tela.

Rychlostné cvi¢enia maju najlepsi u¢inok v tomto veku, ak st realizované for-
mou sutaze alebo pohybovej hry. V pripade sttazi sa snazime zaradovat také
prvky, ktoré budu pre deti lahko uskutoc¢nitelné a budi moct pohyb vykonat,
¢o najrychlejsie. Velmi vhodné st stafetové behy, pri ktorych vsak musime
dbat na dodrziavanie pravidiel. Deti sa sticasne prostrednictvom sutazi ucia
vyrovnat s vyhrou aj prehrou. Druzstva vzdy prispdsobujeme tak, aby mali
moznost vyhrat vietky deti.

Rozvoj vytrvalosti v predskolskom veku

Vytrvalost je $pecificka pohybova schopnost, ktorej rozvoj je vyznamne pre-

pojeny so srdcovo-cievnym a dychacim systémom. Dolezitu ulohu pri rozvoji

vytrvalosti zohrava psychicka odolnost jedinca. U deti predskolského veku sa

zameriavame najma na telesné cvicenia, ktoré mozu byt vykonavané dlhsi ¢as

s niz$ou intenzitou. KedZe deti predskolského veku majt sklon k maximal-

nej intenzite pri cviceni, moze byt tato metdda rozvoja vytrvalosti u deti ne-

uspesna. Preto odportic¢ame nahradit suvisld metédu inymi formami, ako je

napr. intervalova metoda alebo fartlek, ktoré moézu deti viac motivovat a byt

pre ne pritazlivejsie.

Zakladné metddy rozvoja vytrvalosti delime na:

- suvisla metodu (suvislé, neprerusované vykonavanie pohybu — napriklad
turistika),

- Intervalovi metddu (striedanie zatazenia a oddychu s primeranym inter-
valom)

- fartlek (striedanie rychlosti chodze alebo behu).

Pri vybere prostriedkov na rozvoj vytrvalosti vyberame také formy pohybo-

vej ¢innosti, ktoré su pre deti prirodzené a nevyzaduju si narocné sustredenie
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sa pri jej vykonavani. Odporuc¢ame ako najefektivnejsie prostriedky zarado-
vat chddzu pripadne beh, bicyklovanie, kolobezkovanie, plavanie, resp. po-
byt a pohyb vo vodnom prostredi, pripadne iné formy vytrvalostnych aktivit.

Rozvoj koordinacie v predskolskom veku

Zakladnym predpokladom na rozvoj koordindcie je zamerne a opakovane

poskytovat detom prilezitosti, v ktorych sa musia vyrovnat s rozne zlozitou

a koordinac¢ne naro¢nou ¢innostou. Rozvoj koordina¢nych schopnosti moze-

me roz¢lenit do viacerych etap.

Na zaciatku ide najmid o spresiiovanie pohybovej koordinacie a orientacie

v priestore, pricom dolezita je presnost cvicenia a nie jeho rychlost. V dalsej

etape sa zameriavame na skracovanie ¢asu, za ktory je ¢innost vykonana pri

zachovani presnosti pohybu - snazime sa tak dosiahnut vyssiu efektivitu cvi-

¢enia. V poslednej etape rozvoja koordina¢nych schopnosti mézeme hovorit

o rychlom a efektivnom vykonani pohybu v stale sa meniacich podmienkach.

PodIa Simoneka (2002) delime koordinaéné schopnosti na:

- kinesteticko-diferencia¢nt schopnost,

- priestorovo-orienta¢nu schopnost,

- rytmicku schopnost,

- reak¢nd schopnost,

- rovnovaznu schopnost.

Pri planovani vzdelavacich aktivit by sme mali zohladnovat $truktaru koor-

dina¢nych schopnosti a vytvarat také aktivity, ktoré budu primerane rozvijat

vsetky koordinac¢né schopnosti.

Viaceri autori (Simonek 1998; Argaj 2001; Halmova a kol. 2007) sa zhodu-

ju na zakladnych zasadach, ktoré by mali byt dodrziavané pri rozvoji koor-

dindcie:

- pouzivat bohaty zasobnik cviceni, hier a ¢innosti;

- cvicenia realizovat v menSom pocte sérii a opakovani, v réznych obme-
nach, menit prostredie, hmotnost pouzivaného nacinia;

- vyuzivat vac¢si pocet hier a ¢innosti, vykonavanych kratsi ¢as dobu;

- vysoko uc¢inné su komplexné cvic¢enia vykonavané na zaklade napodob-
novania alebo pohybovej motivacie;
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- preferovat herné a sutazivé formy, pricom je treba cvicenie striedat s pri-
meranym odpocinkom - interval odpocinku by mal byt dostatocny, aby
sa vylacili mozné poruchy v koordinacii pohybov deti v dosledku tnavy;

- koordina¢né cvicenia maju byt svojou Struktirou blizke pohybovej ale-
bo $portovej hre;

- cvicenie, ktoré dieta dokonale zvladne prestava byt prostriedkom rozvoja
koordina¢nych schopnosti;

- uplatnovat opakovaciu metodu;

- vykonavanie koordina¢nych cviceni vyzaduje maximalnu koncentraciu
pozornosti, trpezlivost a snahu vykonavat cvicenia rychlo a presne.

Pre deti predskolského veku sa snazime zaradovat cvicenia, ktoré maju mo-
tivaény charakter, zvacsa ide o cvicenia oblubenejsie ako kondi¢né cvicenia.
Zaradujeme najma hry a Stafety, ktoré obsahuju kombindcie ¢innosti ako
chodza, beh, lezenie, skoky, akrobatické prvky, hody na dlizku a presnost, pre-
nasanie hmotnosti, cvicenia v rovnovaznom postaveni a pod. Medzi takéto
mozno ratat ¢Inkové behy, prekazkové behy vykonavané formou sutazi me-
dzi druzstvami a s r6znym nacinim (3vihadla, lopty, $tafetové koliky, stuhy
a pod.). Na rozvoj koordinacie st pohybové hry velmi G¢innym a zabavnym
prostriedkom, dolezité vsak je zachovat spravnu techniku vykonania pohybu.
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5| Praktické odporucania na tvorbu cielenych vzdelavacich
aktivit vo vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb

Pri tvorbe a planovani cielenych vzdelavacich aktivit v oblasti Zdravie a po-
hyb je nevynutné re$pektovat niektoré zékladné kritéria vychadzajuce z fy-
ziologického ucinku telesnych cviceni. Poznanie fyziologickych zékonitos-
t1, didaktickych zasad, ako i reSpektovanie individualnych predpokladov deti
st zakladnym vychodiskom na realizaciu pohybovych aktivit s detmi pred-
$kolského veku. Vzdelavacia aktivita by mala mat charakteristicku Struktaru
zohladnujucu uvedené aspekty.

Aktivitu zameranu na telesné cvicenia preto delime na niekolko zakladnych
Casti, ktoré maju svoju ulohu pri plneni stanoveného vychovno-vzdelavacie-
ho ciela: motivacia a rozohriatie (ru$na ¢ast), rozcvicenie (pripravna cast),
hlavna Cast a zaverecna Cast.

Motivacia a rozohriatie by mali predstavovat priblizne 20 % z celkového
¢asu trvania aktivity. Cielom tejto Casti je predstavit detom obsah cvicenia
a napln aktivity hravou a nenasilnou formou. Deti by mali vdaka motivacii
ziskat zaujem o cvicenie. Prostriedky motivécie sa lisia najma od veku deti
ju rozne motivacné riekanky alebo pesnicky, naopak, ¢im su deti starsie viac
sa vyuziva obrazovy materidl, videa, prezentacie so $§portovou ukazkou alebo
telesnym cvic¢enim, ktoré bude nasledovat.

V ramci rozohriatia vyuzivame zakladné lokomoc¢né pohyby ako chddza,
beh, skoky a podobne, rozne pohybové hry, nahanacky, rytmické hry atd. Na
rozohriatie nevyuzivame naro¢né hry na pravidla, nezaradujeme nové pohy-
bové hry, ktoré by sa deti museli ucit ani cvicenia, ktoré by boli kondi¢ne ale-
bo koordina¢ne naro¢né a mohli by deti v uvode aktivity vycerpat.
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Rozcvicenie by malo zohladnovat ciel hlavnej casti a venuje sa mu priblizne
20 % celkového ¢asu aktivity. Mali by v niom byt zaradované cvicenia, ktoré
umoznia bezpe¢né vykonavanie aktivit v hlavnej ¢asti, ktoré budu respekto-
vat zakladné fyziologické dispozicie jedinca. Napriklad, ak je hlavna cast ak-
tivity zamerana na skoky, v rozcviceni by sa mal klast doraz na rozcvicenie
dolnych koncatin, naopak, ak bude aktivita zamerand na hadzanie a chytanie,
dominantne by mali byt rozcvicené paze, ruky a prsty na rukach.

Hlavna cast aktivity smeruje k naplneniu ciela aktivity a je zvac¢$a zamera-
na na nacvik a zdokonalovanie pohybovych zruc¢nosti a rozvoj pohybovych
schopnosti. Najmé nacvik zruc¢nosti si vyzaduje presnost a preciznost pri vy-
konani ukazok cviceni a nasledne doslednost pri opravovani chyb a odstra-
novani nedostatkov. Trvanie hlavnej ¢asti by malo byt minimalne 40 % z cel-
kového casu trvania aktivity. Ukdzky cvi¢eni mozu byt realizované ucitelkou,
ale aj prostrednictvom videonahravok alebo obrazového materialu, pripad-
ne jednym z deti. Pri $trukturovani hlavnej ¢asti sa snazime zaradovat rych-
lostné alebo koordina¢ne naro¢né cvicenia na zaciatok a silové alebo vytrva-
lostné cvicenia na koniec hlavnej ¢asti. Nacvik novych pohybovych zru¢nos-
ti by mal byt realizovany na zaciatku hlavnej casti, ked maju deti dostatok sil
a koncentruju sa na vykonanie cvicenia.

V zaverecnej cCasti by sme sa mali zamerat najma na kompenzaciu zataze-
nia t. j. v pripade, Ze sme v hlavnej ¢asti realizovali kondi¢ne naro¢né cvice-
nia, v zaverecnej Casti by sme mali zaradit cvicenia, ktoré maju relaxacny ale-
bo stre¢ingovy charakter. Naopak, v pripade, Ze hlavna cast bola statickejsia
(napr. nacvik novej zru¢nosti alebo rozvoj rovnovaznych schopnosti), moze
mat zavere¢na Cast i dynamicky charakter napr. je mozné vyuzit zaujimavu
pohybovu alebo rytmicku hru. Doélezitou stcastou tejto Casti je i zhodnote-
nie aktivity a sebahodnotenie. Jej trvanie je do 20 % celkového casu aktivity.
Pre jednotlivé vekové kategdrie upravujeme i celkové trvanie vzdelavacej ak-
tivity. V nizsich vekovych kategériach vyuzivame prevazne hry a cvi¢enia ne-
naro¢né na organizaciu, naopak vo vyssich vekovych kategdriach sa zameria-
vame na kvalitu pohybovej zru¢nosti a vyuzivame rozne metddy organizacie.
V najstar$ej vekovej kategodrii by sme sa postupne mali priblizovat k trvaniu
aktivity 40 — 45 minat.
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Zaver

Tento ucebny zdroj predstavuje ucitelkdm v materskych skolach zakladné
vychodiska koncepcie vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb v predprimdrnom
vzdeldvani. Rozsah materidlu neumoziuje komplexne obsiahnut celt proble-
matiku tejto vzdelavacej oblasti, ale na¢rtava témy a obsah, s ktorymi sa buda
ucitelky v materskej Skole stretavat. Sticasny trend pohybovej inaktivity deti
a mladeze je dostato¢nou vyzvou na to, aby si tato vzdelavacia oblast ziskava-
la pozornost odbornikov, ucitelov i rodicov.

Vzhladom na rozsah materialu by bolo naro¢né prezentovat grafické znazor-
nenie jednotlivych cviceni, ktoré by umoznili ucitelkdm ndzorne si predsta-
vit vykonanie konkrétneho cvicenia. Preto sme sa pokusili aspon v stru¢nych
opisoch vysvetlit zameranie vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb a poskytnut
ucitelkdm zakladnud bazu informacii.

V budtcnosti by sme sa radi zamerali na vytvorenie metodického materidlu,
ktory by prezentoval odporucané zdravotné cvicenia pre vsetky vekové kate-
gorie a ktory by poukazal na vyuzitie nového, moderného nacinia a naradia
pocas pohybovych aktivit v materskych skolach.

Verime, Ze ucitelky materskych §kol podporia usilie odbornikov zamerané na
skvalitnenie telovychovného procesu v materskych skolach a budua vytvérat
detom podnetné prostredie na pravidelnu a cielenti pohybovu aktivitu.
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