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Uvod

Stc¢asny spdsob zivota s nedostatkom pohybu a pobytu v prirode je okrem
iného charakterizovany ubytkom telesnej aktivity, zvySujucimi sa narokmi na
psychiku a vyraznym znecistovanim prirodného prostredia, s ¢im suvisi zni-
zovanie telesnej zdatnosti, narast roznych civiliza¢nych ochoreni a tym zhor-
$ovanie zdravotného stavu celej populacie.

Pohybova aktivita je zakladnym biologickym prejavom Zivota. Je nevyhnut-
nou sucastou zdravého rastu a vyvinu dietata. Deti sice chapu pohyb ako nie-
¢o normalne a prirodzené, ale pod vplyvom mnohych civiliza¢nych faktorov,
a hlavne vplyvom rozvijajicich sa prostriedkov masovej komunikacie docha-
dza postupne k redukovaniu ich prirodzeného zaujmu o pohyb.

Negativne javy dnesnej doby je nutné optimalne kompenzovat. Vyznamnu
ulohu v tomto zmysle zohravaju skolské zariadenia, ktoré sa svojou ¢innos-
tou v oblasti volnocasovych aktivit pokusaju o spominant kompenzaciu. Or-
ganizacia pobytovych aktivit vo vhodnom prirodnom prostredi so zaradova-
nim tém z environmentélnej a zdravotno-vychovnej oblasti sa ukazuje ako
jedna z najvhodnejsich alternativ na rie$enie. Vplyv prirodného prostredia,
aktivny pohyb v prirode, spojenie pohybu s poznavanim a emocionalitou sta-
via ¢innosti v prirodnom prostredi na popredné miesto z hladiska priaznivé-
ho t¢inku na organizmus dietata.

Publikdcia je u¢ebnym zdrojom k vzdeldvaciemu programu Outdoorové akti-
vity vo vychove mimo vyucovania. Jej zamerom je upriamit pozornost peda-
gbdgov na volnocasové ¢innosti, ktoré prepajaju vychovné ciele telovychovnej,
zdravotnej a Sportovej tematickej oblasti s cielmi prirodovedno-environmen-
talnej oblasti.

Cielom ucebného zdroja je prezentovat vychodiskové témy tykajuice sa jeho
obsahu - outdoorové aktivity, bezpe¢nost a ochrana zdravia pri aktivitich



v prirode, zakladné znaky zazitkovej pedagogiky. V praktickej casti prina-
$a niekolko prikladov konkrétnych hier a aktivit vyuzitelnych v eduka¢cnom
procese.

Kvalitne pripravené a zorganizované outdoorové aktivity (kratkodobé i viac-
dnové pobyty v prirodnom prostredi, v okoli §kél, v taboroch ¢i skolach v pri-
rode) su pre deti zaujimavé, netradi¢né, rozvijaju ich samostatnost, zodpo-
vednost, aktivnost, fyzicka zdatnost, psychickd odolnost, posiliuja socialnu
a emociondlnu inteligenciu, vychovavaju k spolupraci, kooperacii, partner-
stvu, solidarite a vzajomnej tolerancii v zmiesanom, vekovo réznorodom ko-
lektive.



1| Outdoor a outdoorové aktivity

Od zaciatku 90. rokov moézZeme u nas pozorovat postupné presadzovanie
vzdelavacej oblasti, ktort vSeobecne vymedzujeme pojmom outdoor.

Této oblast vzdeldvania je v krajindch Eurdpskej tnie, USA, Kanady, Austra-
lie a Nového Zélandu velmi roz$irena najmé vdaka vysokej efektivnosti do-
sahovanej pomocou skuisenostnych a zazitkovych modelov ucenia, novych
metod prace, vdaka pouzivanym prostriedkom a programovym oblastiam,
vhodnej diagnostike a moznostiam univerzitného vzdelavania buducich pro-
fesionalov. Stav vnimania ,,outdoorovych® programov v profesionalnych kru-
hoch je roznorody a nejednotny. Na jednej strane st to nazory znevazujtce,
ktoré vnimaju programy ako hranie sa ¢i telocvik, a na druhej strane stoja na-
zory tych, ktori vdaka outdoorovym programom objavili vyznam a silu timu,
novu kvalitu a dimenziu vztahov, prace, postojov.

Outdoor, povodne anglické slovo (out — mimo, za; door - dvere, vonkajsi, ko-
nany pod Sirym nebom) si uz osvojil cely rad jazykov. Tento termin presiel
svojou vlastnou histériou a jeho vyznam sa stale vyvija a je chapany odlisny-
mi spdsobmi. Ak by sme v stvislosti s neformédlnou edukaciou chceli pres-
nejsie zadefinovat pojem outdoor, mali by sme vychadzat z najvseobecnejsie-
ho pojmu - outdoor activities. Pojem je platny pre celt oblast a vyjadruje, ze
ide o aktivity spojené s pobytom v prirode.

Na ulahcenie orientacie v problematike ma prakticky vyznam delenie celej

oblasti outdoor activities na samostatné $pecifické oblasti podla ich ciela a za-

merania:

- cielom Outdoor recreation je predovsetkym zabava, odpocinok, naplnenie
potrieb a zelani jedinca, regeneracia, obnova fyzickych, psychickych a du-
$evnych sil cloveka (turistika, $porty a pobyt v prirode...),



- Outdoor fun je oblast, v ktorej ide vo vSeobecnosti o nadviazanie pozi-
tivneho neformélneho vztahu, pripadne o komunikaciu (napr. incentiv-
ny cestovny ruch),

- Outdoor management training je zamerany na tréning a zvnutornenie pro-
socialnych zru¢nosti, postojov a hodnét,

- v Outdoor assessment center prebieha diagnostikovanie, vytvaranie hod-
noteni, odporucani, navrhov, zaverov v oblasti personalnej politiky,

- ciefom Outdoor therapy je liecba, naprava, obnova.

Takéto vymedzenie oblasti ma zmysel najma v profesionalnej praxi pre potre-

by firiem ¢i klienta (Hanug 2003).

Pre edukacny proces v ¢ase mimo vyucovania mozeme termin outdoor

a outdoor activities zovSeobecnit ako:

- pohybové aktivity, ktoré prebiehaju mimo uzatvorenych priestorov,

- zazitkové aktivity v prirode,

- sposob travenia volného casu.

V pedagogickej praxi medzi hlavné ciele takychto aktivit zaradujeme:

- rozvijanie fyzickej kondicie,

- ovplyvnovanie socialnych vztahov,

- ovplyvnovanie kognitivnych kompetencii,

- zamerné pdsobenie v psychickej sfére,

- posiliovanie orientacie na zdravy Zivotny $tyl,

- ciefavedomé pdsobenie vo sfére vytvarania pozitivneho vztahu k prirode.

1.1

Outdoorové Sporty

Aktivity v prirode su v sucasnosti jednou z najdynamickejsich zloziek teles-
nej vychovy a $portu. Mézeme to dolozit vznikom mnohych novych $por-
tov i organizdcii, ktoré tieto aktivity rozvijaju a vyuzivaju na komercné ucely.
Ide o bohato $truktirovanu oblast, ktord svojimi vizbami zasahuje do $kol-
skej telesnej vychovy, mimoskolskej ¢innosti, do oblasti turistiky, Sportu pre
vsetkych, rekredcie, aktivit na volny cas aj do programu vychovnych institd-
cif.



Vyraz outdoorové aktivity je i vSeobecnym oznacenim pre okruh ¢innosti,
ktoré v sebe zahrnaju turistiku, Sporty v prirode, hry aj rézne cvicenia. K nim
radime predovsetkym cinnosti, ktoré koname vlastnou silou (eventudlne za
pomoci $pecialneho vybavenia) a ktoré su spété so Setrnym vyuzivanim pri-
rodnej prekazky. Tieto aktivity nie su samoucelné, su vyuzivané ako prostrie-
dok a vyzva pre jednotlivcov a malé skupiny. Ak u nich aplikujeme zodpove-
dajtice metddy a pristupy, poskytuji vychovny potencial vyuzitelny na rozvoj
osobnosti (Mikogka 2006).

Co je teda obsahom jednotlivych ¢innosti, ktoré radime do skupiny outdoo-
rovych aktivit?

1.1.1| Turistika

Turistika spaja uc¢inky pohybovej aktivity s vplyvom prirodného prostredia,
s poznavacim procesom aj so zvladnutim mnozstva odborno-technickych
¢innosti. Medzi druhy turistiky zaradujeme pesiu, vysokohorsku, lyziarsku,
vodnu turistiku a cykloturistiku. Pobyt v prirode moze zahrnat i netelovy-
chovné aktivity, napr. rybarcenie, polovnictvo a pod. V takto $irokom ponati
je turistika sti¢astou pobytu v prirode.

V anglickej terminoldgii najdeme vela pojmov, ktoré sa viac ¢i menej vyzna-
mu slovenského ponatia priblizuju, napriklad: trekking, rambling, hiking,
backpacking.

Ak zostavujeme vychadzky a vylety pre deti, nesmieme zabudnut na zaklad-
né prvky, ktoré v ich programe nesmu chybat: silné zazitky, zaujimava ¢in-
nost a radost a vzrusenie z hry. (Zapletal 2003)

1.1.2| Hry v prirode

Hry v prirode cvicia telo aj ducha, rozvijajt rychlost, obratnost, silu, vytrva-
lost a nervosvalovt koordinaciu, zdokonaluju postreh, bystria zmysly, obno-
vuju psychické aj fyzické sily. Su jednou z najucinnejsich foriem rekredcie.
K beznym hram v prirode patria bezecké, patracie, stoparske, orientacné, bo-
jové, terénne a didaktické hry. Priroda poskytuje i netradi¢né prostredie, kto-
ré mozeme vyuzit na hry v no¢nom prostredi, vo vode, na plavidlach, v snehu.



Hra je casto stavana do protikladu k vaznemu, uzito¢nému ¢i praktickému
spravaniu. Patri medzi nenahraditelné prostriedky vychovy a jej vyznam pre
rozvoj osobnosti je nesporny.

1.1.3| Cvicenie v prirode

Cvicenie v prirode ma zdravotny i vychovny vyznam. Zakladnou ulohou je
zlep$ovanie zdravotného stavu. Pri cvi¢eni v prirode sa zvySuje telesnd zdat-
nost, odolnost voci nepriaznivym prirodnym podmienkam a cvic¢enie ma
blahodarny vplyv na nervovu stustavu. Nemenej dolezita je aj tloha vychov-
na. V. mnohotvarnych prirodnych podmienkach st na jedinca kladené vyssie
poziadavky ako v telocvi¢ni a na ihrisku a prehlbuji sa cenné mravné a vo-
lové vlastnosti — odvaha, sebadovera, kolektivne citenie, huizevnatost a odol-
nost, disciplinovanost, rozvaha a rozhodnost. (Kos, Zapletal 1971)

Pri cviceniach v prirode a pri outdoorovych aktivitich nejde véeobecne len
o zvySovanie telesnej kondicie a pohybovych funkcii. Doraz kladieme aj na
zapojenie vSetkych zmyslov, podporujeme neobycajnost zazitku a skusenos-
ti, aktivizaciu celej osobnosti v bezprostrednom konani, rozvijame moznos-
ti spolupréce s ostatnymi a porozumenie sebe samému. Ucastnici takychto
aktivit maju moznost posiliiovat socialne véazby pri skupinovej ¢innosti, zis-
kat ekologicko-hodnotovy pohlad na svet a stretnut sa so skuto¢nou priro-
dou. (Mikoska 2006)

1.1.4| Sporty v prirode

Sporty v prirode vykondvame pod $irym nebom. Ich zmyslom je zlepsenie
kondicie, zdravia a z hladiska psychohygieny aj radost z pohybu.

Hoci sa rad skor typickych $portov stahuje do hal (horolezectvo, lyzovanie,
cyklistika ai.), Sportovanie v relativne malo naru$enom prostredi zostava tou
najvyssou kvalitou. V dalSej casti budeme venovat pozornost najma $portom
s najvac¢sim poctom svojich vyznavacov a §portom prechadzajucim progre-
sivnym vyvojom.

Cyklistika — patri medzi najmasovejsie prevadzkované rekreacné $porty. Cyk-
lotrasy a cyklocesty maju problém pojat obrovské mnozstvo priaznivcov tohto
$portu. Cyklistika vo svojej rekreacnej forme je prinosom pre ludské zdravie.

10



Horské bicykle (MTB) - ich obluba stale rastie. Pretekarska forma crossu
byva nezriedka zaradena do extrémnych sutazi a spojena s inymi zru¢nosta-
mi v prirode — napriklad s lezenim ¢i orientacnym behom. Obtaznost je dana
dizkou, prevysenim a umiestneniami trati:

bicross - ide o extrémnu formu jazdy v teréne s prvkami akrobacie, discipli-
na je narocnejsia na kvalitna vybavu aj schopnost dokonalého ovladania bi-
cykla;

downhill - schadzanie prudkého svahu na kolesach $pecialnej konstrukcie
(Mikoska 2006);

biketrial - skor cyklotrial je $portova disciplina, pri ktorej jazdci zdolavaju
rozne prekazky bez toho, aby sa akoukolvek c¢astou svojho tela dotkli kraji-
ny. Prevadzkuje sa mimo vozovky, v lesoch, na uzavretych plochach ¢i v tria-
lovych parkoch.

Horolezectvo a vysokohorska turistika

Horolezectvo mozno vSeobecne povazovat za druh Sportu, zvlastnu zalubu,
pre niekoho aj za Zivotny $tyl. V dnes$nej dobe zahrna taku siroku $kalu ¢in-
nosti, ze nemozno vyslovit jeho vSeobecnu definiciu. Odvetvia horolezectva
maju spolo¢né snad len podobné pohyby pri postupe vo vertikalnom teréne.
Podla terénu, v ktorom sa lezie a pripadne podla pomdcok a materialov, kto-
ré sa pouzivaju, sa da horolezectvo delit na:

alpinizmus - alpské horolezectvo - zliezanie hor a skal podla urcitych zasad
v prisludnych stupnoch obtaznosti. Zahfna Siroké spektrum ¢innosti v ho-
rach - volné lezenie, technickeé lezenie, vystupy v snehu, po fadovcoch, pohyb
na lyziach, tzv. skialpinizmus, pesie prechody;

bouldering - lezenie po balvanoch bez pouzitia lana. Ide o bezpe¢nu formu
lezenia par metrov nad zemou, o zmes gymnastickych a lezeckych prvkov;
volné lezenie - pri ktorom sa na pohyb po skale vyuziva iba prirodzeny po-
vrch skaly a sila lezca, najpopularnejsim druhom volného lezenia je $porto-
vé lezenie;

lezenie na umelych stendch - sluzi na osvojenie zakladnych lezeckych pravi-
diel a navyku v bezpe¢nom prostredi;

speleologia — lezenie spojené s vyskumom jaskyn;
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canyoning - ide o prechod korytami horskych rie¢ok, potokov a tuzkych ties-
nav s prekonavanim rdéznych prekazok. Vyuzivajua sa tu prvky vodactva, ho-
rolezectva a speleologie;

vysokohorskd turistika — pohyb vo vysokohorskom teréne, ktory je schod-
ny bez vyuzitia horolezeckej techniky, maximalne s vyuzitim maciek, cepi-
nu, lan ¢i karabin.

LyZovanie a snoubording

Vznik lyzovania, podobne ako cyklistiky, suvisel skor so spdsobom dopravy
nez so zabavou. LyZe sa vyvinuli z pomocok urcenych na prekonanie zasneze-
ného terénu, ktoré v zaciatkoch pripominali sneznice. Naopak snoubording,
ktory sa odvijal od surfingu, bol uz v pociatku svojej existencie brany ako
$port a hlavne zabava. Nase podmienky st idealne najma pre beh na lyziach,
zjazdové lyZovanie a snoubording. Pre extrémne formy zimnych Sportov nie
je dostatok vhodnych lokalit ani pochopenie miestnych ochrancov prirody.
Patri k nim freestyle - zlyzovanie neupravenych svahov a velmi prudkych
kopcov a skal v miestach, kde nebyvaju ziadne vleky, a heliskiing, pri ktorom
extrémnych zjazdarov na vrcholky vyvezie vrtulnik.

Vodné sporty

NajrozsirenejSou aktivitou je vodnd turistika, velmi populdrna u nasich za-
padnych susedov. Aj napriek zdanlivo nevhodnym podmienkam sa u nas
vodné $porty tesia velkej oblube. K najrozsirenej$im patria:

kanoistika - splavovanie vodnych tokov, jazda po vodnych hladinach, vod-
nd turistika;

windsurfing - je pohyb po vodnej hladine na doske s plachtou s vyuzitim sily
vetra, ide v podstate o spojovaci ¢lanok surfingu a jachtingu;

kitesurfing alebo kiteboarding — wake style, wave riding, freestyle alebo speed su
moderné Sportové discipliny spocivajice v jazde po vode na $pecidlnej dos-
ke s vyuzitim tazného draka;

jachting - jazda na plachtovych lodiach hnanych silou vetra. V poslednom
obdobi sa nazov jachting pouziva aj pre iné povrchy, ako je Iad, piesok, po-
pripade pevna zem.
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Orientacné sporty

Orienta¢né $porty spajaju psychicku a fyzicku aktivitu na dosiahnutie cie-
la a kladu nemalé naroky na teoretické vedomosti, orientaciu a pohyb v teré-
ne, ¢o je casto zakladnou podmienkou pre outdoorové sutaze a hry v prirode.
Orientacny beh - spojenie behu s orientaciou v nezndmom teréne za pomo-
ci mapy a buzoly.

Obmenou je park orienteering, ktory sa beha v sadoch, parkoch v mestach
a na sidliskach. Orientacné preteky je mozné realizovat i na vode, pod vodou,
na motocykli, v aute aj v lietadle.

Patri sem i lyZiarsky orientacny beh, orientacné preteky na horskych bicykloch,
horsky orientacny beh, orientacny beh dvojic na velké vzdialenosti.

Obzvlast extrémne naro¢né formy orientacnych pretekov by sa dali zaradit
skor do kapitoly adrenalinovych $portov.

Adrenalinové $porty

Vykonavanie adrenalinovych $portov sa spravidla obmedzuje na nie prilis
pocetnu skupinu nadsencov. Je spojené s vys$sim rizikom a sprevadzané do-
mnelym zvy$enim hladiny urcitych horménov v krvi.

Aj takéto Sporty sa vSak casom mozu premenit na masovu zalezitost, o com
sved¢i napr. rozvoj snoubordingu.

Survival - aktivita, ktora ¢loveka uci, ako sa zachovat v situaciach ohrozuju-
cich zivot, a to predovsetkym vo volnej prirode;

Bungee jumping - clovek priviazany za ¢lenky na elastickom lane skace dolu
z velkej vysky. Je mnoho sposobov, ako skocit: jednoduchy skok napriklad
z mosta, zo Zeriava, Kleinova hojdacka, bungy katapult, zorb ap.;

High jumping - ide o staru atraktivnu $portovu disciplinu - skoky do vody
z vysky viac ako 15 m;

Lanové prekazkové drahy - kombinacia rdoznych pohybovych tloh pri preko-
navani umelych aj prirodnych prekazok.

1.1.5| Dalsie aktivity spojené s pobytom vo volnej prirode
S aktivitami vo volnej prirode sa stretavame najcastejsie vo forme tdbora ¢i

skol v prirode.
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Taborenie - v nasich podmienkach je tento druh outdooru ovplyvneny hlav-
ne trampingom, neskor skautingom a hnutim Woodcraft ¢i organizaciou
YMCA. Zahfna individualne taborenie, tabory putovné, spojené s roznymi
druhmi turistiky a putovanim, aj tbory stale. Dalej tdbory denné, organizo-
vané v primestskych oblastiach, v ktorych su deti pocas dna a na noc sa vra-
caju domoyv, ¢i $pecidlne zamerané tdbory s najroznejsimi programami - na
znalost pobytu v prirode, na uréity druh $portu, na vyucbu jazyka ¢i na roz-
voj technickych alebo umeleckych zru¢nosti ucastnikov.

Outdoor (management) training — vzdelavaci systém kombinujici metddy
osobnostného rozvoja s outdoorovym prostredim uréeny najmé pre firem-
né skupiny.

Outdoorové aktivity prechadzaju v st¢asnosti burlivym vyvojom. V nadviz-
nosti na to prechadza rovnako rychlym vyvojom aj ponuka oblecenia, obuvi
a Specialneho vystroja a $portového naradia.

Okrem tradi¢nych Sportov, ktoré sa pestuju skor turistickou formou (cyklis-
tika — cykloturistika, kanoistika — vodna turistika, jazdectvo - turistika na
konoch) sa rozvija cely rad novych odvetvi. Velké vyuzitie maju outdoorové
aktivity v programoch zameranych na rozvoj osobnosti, a to hlavne v oblasti
budovania fungujtcich pracovnych timov, tzv. teambuildingu.

S tymto cieom ich ale mdzeme realizovat i v skolskej a mimoskolskej praxi
najma s detmi starsieho Skolského veku.
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2| Outdoorové aktivity vo vychove mimo vyudovania

Pobytové a pohybové aktivity v prirodnom prostredi st nesporne najvhod-
nej$im doplnkom tych oblasti vychovy, na ktoré pocas vyucovania nezosta-
va dostatocny priestor.

Tieto aktivity maji obrovsky potencial schopny pozitivne ovplyvnit zivot deti
- minimalizuju negativne civilizacné vplyvy, prispievaju k rozvoju fyzickej
zdatnosti, maju pozitivny vplyv na psychiku dietata, umoziuju rozvoj jeho
vedomosti a poznatkov a suc¢asne podporuju emociondlnu stranku dietata
(Bubeliniova, Wiegerova 1999).

Vo vychove mimo vyucovania je dostatok moznosti na zaradovanie takychto

aktivit do vychovno-vzdeldvacieho procesu v ramci takmer vsetkych tematic-

kych oblasti vychovy. Napliaju témy najmi z oblasti environmentalnej, $por-

tovej a zdravotne;j.

V ramci nich realizujeme ¢innosti, ktoré:

- vedu k prehlbovaniu vedomosti o diani v prirode,

- cielavedome pdsobia na vytvaranie pozitivneho vztahu k jej ochrane,

- rozvijaju zrucnosti pri jednoduchej ¢innosti na tvorbe a ochrane Zivotné-
ho prostredia,

- prispievaju k fyzickej zdatnosti a psychickej odolnosti,

- pomahaju riesit problém klesajucej telesnej zdatnosti deti,

- rozvijaju schopnost relaxovat pravidelnym pohybom a cvi¢enim,

- posiliuji orientaciu na zdravy Zivotny $tyl,

- vedu k pochopeniu vyznamu zdravej vyzivy a skodlivosti fajcenia, alko-
holu a inych drog.

Najucinnejsou formou outdoorovych aktivit su pobytové podujatia v priro-

de - tabory, vylety, $koly v prirode. Ich zmyslom je:
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a)

b)

<)

rekreacia a odpocinok

aby deti travili ¢as v prijemnom, ¢istom prostredi, obklopeni ludmi, ktori
sa o ne staraji. Cim menej sa deti a ich pedagégovia musia staraf o vlast-
ny chod pobytového podujatia, tym viac ¢asu maji na hry, $§port a zabavu.
Podmienkou je kvalitnd priprava a organizacia podujatia.

socializacia, vychova k samostatnosti

aby sa deti ucili reagovat na zmenu prostredia a svojej osobnej situacie.
Aby sa ucili hladat nové autority, novych kamaratov a svoje miesto v no-
vom kolektive. V neposlednom rade aby sa u¢ili tiez spravnym spolocen-
skym kontaktom s opa¢nym pohlavim. To vSetko (mozno prvykrat) bez
ochrannych kridel rodic¢ov. Je to pre deti dolezita skusenost a najmé pre
mladsie deti aj silny zaZitok.

nové podnety

Pobytové podujatie dava detom moznost vyskuasat si ¢innosti, ku ktorym
by sa inak tazko dostali — rézne i netradi¢né, $porty, turistické pocho-
dy, zalesactvo, dobrodruzné hry, ale i naroc¢nejsie ¢innosti z inych oblas-
ti vychovy, na ktoré nie je dostatok prilezitosti v beznom vychovno-vzde-
lavacom procese. Deti sa mozu porovnavat so svojimi vrstovnikmi a ob-
javovat svoj talent ¢i naopak svoje slabé stranky. V mnohych pripadoch
takto objaveny zaujem vydrzi i dlho po podujati a moze prispiet k rozvo-
ju mladej osobnosti. Takto zhrnuty zmysel pobytovych podujati by sa mal
bezprostredne premietat do konkrétnej ¢innosti. Deti nemdzeme hnat na
hranicu ich fyzickych a psychickych moznosti, ale ani ich nechavat cely
den ,valat sa“ v ubytovni, na chatkach ¢i pri bazéne. Snazime sa, aby ich
program bol pestry, vyvazeny a zaujimavy.

2.1| Zazitkova pedagogika

Zazitkova pedagogika si v nasom prostredi doteraz neziskala samostatné

miesto v systematickom pomenovani pedagogickych procesov. Nezriedka su

v zhodnom vyzname pouzivané terminy vychova zdZitkom, vychova preZi-

vanim, vychova v prirode, zaZitkovad vychova, vychova dobrodruzstvom alebo
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vychova vyzvou. Priroda, dobrodruzstvo a vyzva su neoddelitelnou sucas-
tou outdoorovych aktivit, ktoré v intencidch zazitkovej pedagogiky uplatiu-
ju ucenie sa skisenostou.

Primarnym cielom zazitkovej pedagogiky nie je zazitok, ako by sa podla naz-
vu mohlo zdat, ale starogrécky vychovny idedl, vSestranny rozvoj k harmonii
smerujucej osobnosti. K nemu vedu dva ciastkové ciele.

Jeden vedie k ziskaniu skusenosti: ,,cielom vychovy zdZitkom je ziskanie urcitej
trvalejsej podoby preZitej udalosti, ktorej vysledky mozZeme uplatnit aj v inych
situdcidch® (Jirasek et al. 2004, s. 14).

Druhym cielom je rozsirenie komfortnej zény tcastnika. Franc, Zounkova
a Martin (2007) komfortnt zénu oznacuju ako oblast, v ktorej mame pocit
bezpecia. U kazdého je velkost tejto zony individualna. Za hranicou sa ten-
to pocit vSak straca (dostava sa do zony ucenia). Pri vybere vhodnych aktivit,
ktoré pre jedinca znamenaju vyzvu aj primerany pocit nebezpecenstva, a ve-
deni situdcie tak, aby doslo k jej pozitivnemu spracovaniu, dochadza k rozsi-
reniu tejto komfortnej zony.

V zazitkovej pedagogike mozno vymenovat nespocetne vela pouzivanych
metdd. Vetky st zalozené na skuto¢nosti, ze najlepsie si clovek v pamati
uchova a nasledne vybavi tie poznatky, ktoré ziskal na zaklade vlastnych sku-
senosti — autentického, osobného zazitku.

»Povedz mi a ja zabudnem. Ukdz mi a ja si moZno spomeniem. Zapoj ma a ja
pochopim. (¢inske prislovie)

Tab. 1 Kolko % novych poznatkov si vybavime po urcitom ¢ase:

Poznatky ziskané
Oznamenim - vykladom | Vyklad s ukdzkou Vyklac% S ukdzkou
a zazitkom
Po 3 tyzdnioch si vybavi 70 % 72% 85 %
Po 3 mesiacoch si vybavi 10 % 32% 65 %

Zazitkové metddy, metddy zazitkového ucenia — patria medzi najucinnejsie
a najefektivnejsie vychovné metddy. Poskytuju detom novu skusenost, novy
zazitok. Ak zazitok posobi kladne, dieta ma tendenciu sa k nemu vrétit, opa-
kovat a precvi¢ovat. Dosledkom osobného zazitku st autentické skisenosti
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z vlastnej ucasti spojené s emoéciami, ktoré zanechavaju hlbsie stopy v pa-

miti. Je dolezité naprogramovat ¢innost tak, aby pomer kladnych a zapor-

nych emocii bol vyvazeny, resp. aby kladné emodcie mali prevahu. Presyte-
nie emo6ciami (i kladnymi) vSak vedie k strate zdujmu a znizeniu aktivity.

Zazitky z konania a ¢innosti spojenej s usilim, prekonavanim prekazok, na-

dychom dobrodruzstva obohacuji osobnost o vlastné skisenosti, o uvedo-

menie si vlastnych moznosti, lepsie sebapoznanie. Nevyhnutnou sucastou
zazitkovych metdd st prvky spétnej vazby, reflexie, aby mohlo dojst k zvnu-
torneniu intenzivnych zazitkov. Strué¢ne mozno povedat, Ze metdda zazitku
kladie doraz na aktivitu zo strany deti, je zaloZena na zazitku a uceni sa na za-

klade vlastnej skusenosti (Pelanek 2003).

Zazitkové metody sa uspesne pouzivaju pri aktivitach v prirode a v netradic-

nom prostredi, ale mozno ich vyuzivat v ré6znych podmienkach a v kazdej

oblasti vychovy vo volnom ¢ase.

Zakladnymi kritériami zazitkovej pedagogiky podla Hanusa (2009) st:

« cielovanie - precizne formulovanie cielov a ich Specifické tematizovanie,

« motivacia - prepracovand, vedica k maximalnemu vykonu, velkej inten-
zite a dynamike,

o dramaturgia — premyslena skladba programov vo vztahu k zamyslanym
cielom,

o vyrazové prostriedky — hudba, farby, pohyb, svetlo (tma), miesto, priro-
da - jednoducho vyuzitie véetkych zmyslov,

« ovplyviiovanie osobnosti prostrednictvom situdcii — vyuzitie hry, roli,
deja, pribehu, pretekov, stitaze, happeningu a pod.,

o spdtna vdzba - uzavretie celého procesu, moze mat najroznejsie podoby,
napr. diskusia, rozbor, test, anketa, hra, divadlo, volna inscenacia, farebné
vyjadrenie atd. (Neuman 2005),

o skupinova dynamika,

 osobnost pedagdga.

Proces vychovy prostrednictvom zazitku teda mozeme zhrnat do Styroch

krokov - principov ucenia:

uloha - zadanie ¢innosti tak, aby ucastnici boli plne motivovani a citovo za-

angazovani na jej plneni, vykonani (,,musim, lebo velimi chcem®);
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konanie - vlastna ¢innost, bezprostredné prezivanie, zaangazovanie sa rozu-
movou i citovou aktivitou;

zazitok - uvedomenie si svojich pocitov, pouzitych postupov, konania v kon-
texte s prostredim i ostatnymi ztc¢astnenymi, ,, zakotvenie“ prezitého v osob-
nej skusenosti;

poznatok - ako vlastny zisk zo skusenosti, osobna vedomost a zru¢nost po-
uzitelnd v dalSom Zivote, ,usmersiovac® dalsieho konania v zivote (KriZanova
2007).

Tab. 2 Spravanie sa uditela a ziaka v klasickom vzdelavani a v zazitkovom udeni

Utitel (vychovavatel) Ziak (dieta)

Klasicky pristup | Vie, ako je to ,spravne®. Nevie, je ako ,,nepopisany list*

Odovzdava toto poznanie ziakovi. | Poc¢tva uitela.

Tlustruje na prikladoch. Snazi sa pochopit, zapamatat si.

Déva kontrolné cvicenia. Precvicuje.

Overuje, ¢i ziak uc¢ivo pochopil, Aplikuje v konkrétnych situacidch.

prijal a naucil sa ho.

Zazitkové ucenie | Ovlada véeobecne uznavané Ma svoje zivotné skisenosti.
poznatky, je otvoreny novym

pohladom.

Predklada tlohy na rieSenie. Aktivne riesi tlohu.

Motivuje Ziakov. Ak je to skupinova préca,
spolupracuje v riesitelskom time.

Pozoruje pracu ziakov. Spolu s ostatnymi ¢lenmi timu
prichddza k zdverom.

Iniciuje spolo¢nd reflexiu. Rekapituluje a hodnoti svoju pracu.

Usmernuje proces hodnotenia Zaujima sa o konkrétne vysledky

a zovSeobecnovania poznatkov. a proces, ako k nim sam alebo ako
¢len timu dosiel.

Zhriuje zévery. Zovs$eobecnuje odborné poznatky,
ako aj proces, ktorym sa
dopracoval k vysledku.

Dosadzuje ziskané vedomosti do | Potvrdzuje/upravuje si vlastné

$irSieho rdmca a porovnava so zévery porovnavanim so véeobecne

veobecne uzndvanymi tedriami. | uzndvanou tedriou.

Predkladé dal$iu ulohu. Ziskané skasenosti overuje

a rozvija v dal$ej alohe.
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2.1.1| Hra ako nastroj zazitkovej pedagogiky

V zazitkovej pedagogike ma velké uplatnenie hra. Patri medzi zakladné for-
my ludskej ¢innosti (ucenie, praca, hra), vo vychove mimo vyuc¢ovania ma
nezastupitelné miesto. V hre ucastnik ziskava zazitky aktivnym zapojenim sa,
¢innosti vykonava spontanne, pre vlastné uspokojenie, pricom motivaciou
nie je vysledok, ale ¢innost sama. Tato ¢innost ma urcity zmysel nielen pre
ucastnika samotného, ale aj pre spoluhracov. Vysledkom je zazitok, uspokoje-
nie, ktoré ovplyviuje vykonavanie dal$ich ¢innosti. Vysledok hry je u¢innym
prostriedkom vychovy, ma vedomostny efekt na formovanie osobnosti, na
socidlnu integritu, na city, motoriku, uvolnuje agresivitu (Mazal 2000). V hre
sa ¢lovek stretdva s roznymi situaciami, s ktorymi v beznom zivote mnoho-
krat zapasi. Ma moznost ziskat skusenost, ako v podobnych situaciach konat.
Dolezité je, ze clovek postaveny pred nejaky problém musi konat alebo aspon
zaujat nejaky postoj k danej situacii. Ci vyzvu danti tlohou prijme alebo nie,
vzdy sa dostava do konfrontacie s ostatnymi ¢lenmi skupiny, ktori poskytuja
bohatu spétnu vazbu. Rovnako tak ma moznost uvedomit si svoje reakcie vo
vypétych situacidch, ktoré byvaju casto nec¢akane prekvapivé a umoznuji mu
nahliadnut hlbsie do svojho ja. Pri ¢innostiach zameranych na pobyt a pohyb
v prirode vyuzivame rozne typy hier:

« zoznamovacie hry,

o zahrievacie a kontaktné hry (icebreakers),

o hranie sa a zabavné sutaZenie,

o timové hry,

« hry na rozvoj komunikacie a spoluprace,

+ dobrodruzné hry,

o cvienia v prirode,

o ckohry,

o hry zamerané na reflexiu a zavere¢né hodnotenie.

Aby hra splnila vychovny zamer a aby obidve strany mali z nej uzitok, musi
byt vychovavatel podla Pelanka (2003) schopny hru ¢o najlepsie uviest. To
Znamena:

« mat pripraveny material a pravidla,

« mat rozmyslené rychle rozdelenie do skupin,
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o vediet strucne a jasne vysvetlit pravidla,

« citlivo reagovat na priebeh hry, podla potreby tcastnikov stimulovat,
 na konci hru rychlo a elegantne vyhodnotit.

Kazda aktivita potrebuje iné zakoncenie. Niektoré hry treba zakoncit vyhla-
senim vysledkov, ocenenim vitazov, inokedy ich rozdiskutovat. Zavere¢na re-
flexia je nevyhnutna pri zazitkovych hrach, aby bola moznost spracovania
zazitku a nasledného upevnenia si nadobudnutého poznatku ¢i skusenosti.
Kazda hra by mala prinasat zazitkové hodnoty a pozitivne skusenosti. Ne-
mozno pripustit, aby deti mali pri hre pocit nespravodlivosti, strachu, zahan-
benia. V hrach sa rozvijaju pozitivne vztahy - k ostatnym i sebe samému. Je
preto dolezité, aby ucastnik dostal pri hre spatnd vizbu o tom, Ze ostatni ho
akceptuju, maja ho radi, cenia si jeho snahu (Zelinova 2012).

Spdtna vdzba musi byt pod kontrolou pedagdga, aby sa zachoval objektivny
pohlad na seba i okolie. Zakladné kroky vediiceho hry v celej aktivite tvoria
pravidla uspesnej realizacie hry zhrnuté v piatich ,,P*:

1. Popis (hru, pravidla).

Predved (ukdzku, model, vzor konania, ¢innosti).

Pytaj sa (hracov, ¢i porozumeli pravidlam).

Praktizuj (ved ¢innost, hraj sa).

ik w D

Prispdsobuj (postupy, ¢innosti aktudlnej situdcii).

2.2| Bezpecnost pri realizacii outdoorovych aktivit

Zazitkové ¢innosti, ku ktorym radime i outdoorové aktivity, st postavené na
prvku dobrodruzstva a predpokladaji pohyb s istou mierou rizika. Subjektiv-
ny pocit rizika a nebezpecenstva aktivizuje jednotlivca, umoznuje mu prezit
nepoznané a rozsirit jeho skusenosti natolko, Ze sa stavaji novymi poznat-
kami. Zaistenie fyzickej i psychickej bezpe¢nosti vietkych ucastnikov outdo-
orovych aktivit je prostriedkom nielen zniZenia rizik, ale sucasne i zvySenia
kvality zazitkov.

Pri tvorbe outdoorovych programov treba vybrat vhodny pomer prvkov dob-
rodruzstva a rizika tak, aby sa zachovala efektivita vychovného pdsobenia.
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Najviacsi predpoklad a potencial rozvoja osobnosti je prave v kritickej zone.
Aktivity, ktoré dokazu cloveka priviest do takejto zény, maju vyssi vychovny
potencidl, a preto je vhodné ich cielene zaradovat do vychovného procesu.
Uspesnd a hlavne bezpec¢nd realizécia vicsiny outdoorovych aktivit je pod-
mienena nielen dobrym vybavenim, ale aj poznatkami o kondi¢nej priprave,
stravovani, pitnom rezime, sebakontrole, prvej pomoci, o pouziti nidzovych
prostriedkov a mnohych dalsich veciach. Zodpovednost tu preberajui organi-
zatori, v pripade vychovy v ¢ase mimo vyucovania st to pedagogovia. Kaz-
da ¢innost, kazdy proces ¢i pohyb musia uskuto¢novat s neustalym vedomim
otazky bezpecnosti ucastnikov, a to pri zachovani principov zazitkového uce-
nia. Vecheta (2009) vo svojej publikdcii uvddza desatoro konkrétnych detai-
lov na zaistenie fyzickej bezpecnosti ucastnikov outdoorovych aktivit.

S ohladom na vychovnu ¢innost v ¢ase mimo vyucovania ide o tieto detaily:

1. Predchadzanie rizikam - prijimanie preventivnych opatreni, vyhodno-
covanie moznych ohrozeni pri jednotlivych aktivitach, akceptovanie veku
ucastnikov, ich schopnosti, fyzickej a dusevnej vyspelosti a zdravot. stavu.

2. Poucenie ucastnikov - dosledné oboznamenie deti s moznymi ohroze-
niami, bezpe¢nostnymi pravidlami, konkrétnymi pokynmi na zaistenie
bezpecnosti a ochrany zdravia, zasadami bezpe¢ného spravania sa.

3. Pedagogicky dozor - neustavajici dozor dospelych nad neplnoletymi
v zaujme predchadzania $kdd na zdravi, majetku a Zivotnom prostredi.

4. Povinnosti ucastnikov - dosledné dodrziavanie pravidiel, predpisov
a pokynov, zvlast pri aktivitach so zvySenym rizikom trazu.

5. Zdravotné predpoklady - na realizovanie urcitych aktivit (v tabore, §ko-
le v prirode) sa vyzaduje potvrdenie zdravotnej sposobilosti. Zakonni
zastupcovia neplnoletych tcastnikov su povinni informovat pedagégov
o zmene zdravotnej sposobilosti ¢i zdravotnych obmedzeniach a zavaz-
nych skuto¢nostiach, ktoré by mohli ovplyvnit ucast na aktivitach.

6. Osobné ochranné prostriedky — pouzivanie pri aktivitach, ak to podmie-
nuje ochranu zivota a zdravia (prilby, chranice, rukavice, okuliare a pod.).

7. Zdravotna starostlivost a prva pomoc - zaistenie starostlivosti o zdra-
vie ucastnikov, ustanovenie zdravotnika, vytvorenie podmienok na vcas-
né poskytnutie prvej pomoci, zaistenie nalezite vybavenej lekarnicky.
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8. Vhodny odev a obuv - informovanie rodi¢ov o poziadavkach na vhodné
$portové oblecenie a obuv, prip. zabezpecenie vystroja podla druhu akti-
vity. Dodrziavanie tychto poziadaviek.

9. Pohyb v teréne - volit terén a prekazky primerané veku ucastnikov, kli-
matickym podmienkam, rozumovym a fyzickym predpokladom s pri-
hliadnutim na kvalitu vyzbroje a vystroja.

10.Zasada primeranosti - vSetko s mierou.

Problematika zaistenia bezpecnosti na aktivitach ma aj psychickua rovinu.

Je potrebné zabezpecit psychickd pohodu, dodrziavat zasadu dobrovolnos-

ti, pravo tcastnika odmietnut ucast na aktivite, vytvorit mu prilezitost preci-

tit tspech.

2.3| Projektovanie outdoorovych aktivit

Kazda outdoorova aktivita, ¢i uz je to Skolsky vylet, exkurzia, vycvikovy za-
jazd, $kola v prirode, tabor alebo iné hromadné skolské podujatie, musi byt
dosledne pripravena a zabezpecena.

Pred uskuto¢nenim vyletu, exkurzie a vycvikov zodpovedny/povereny peda-
gog napiSe zdznam o organizacii a pouceni o bezpecnosti a ochrane zdravia
(vyhlaska ¢. 320/2008 Z. z., § 7). Plan organiza¢ného zabezpecenia spravidla
schvaluje riaditel Skoly/$kolského zariadenia najmenej 24 hodin pred zaciat-
kom akcie. Plan by mal obsahovat tieto nalezitosti:

- nazov a zamer akcie,

- termin konania akcie,

- trasu a miesto pobytu,

- pocet ucastnikov (ziakov a sprievodcov),

- meno veduceho a pocet ¢lenov pedagogického zboru,

- miesto a hodinu zrazu a ndvratu,

- sposob dopravy,

- program na kazdy den,

- podmienky stravovania a ubytovania,

- bezpecnostné opatrenia.
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Deti/ziaci musia byt preukazatelne oboznamené/-i s celym programom, or-
ganiza¢nymi opatreniami, s dodrziavanim zasad bezpecnosti a primeranym
vystrojom. Povinnostou veduceho je skontrolovat vystroj a vybavenie deti/
ziakov. Ak ide o akcie konané mimo sidla Skoly/skolského zariadenia, nesmie
na jedného pedagogického zamestnanca, ktory zaistuje bezpe¢nost a ochranu
zdravia ziakov, pripadnut viac ako 25 ziakov, pri akciach do zahranicia naj-
viac 15 ziakov (vyhlaska ¢. 320/2008 Z. z., § 8, bod 4).

V praxi je organizacia outdoorovych aktivit s takymto poctom ucastnikov
a jednym dospelym hazardom. Ako najucinnejsie riesenie sa javi spolupraca
s dobrovolnikmi z radov rodicov ¢i $tudentov.

2.3.1| Priprava outdoorového programu, aktivity

Projektovanie a postupnost krokov pri organizacii outdoorového programu
¢i samotnych aktivit ma tri zdkladné fazy - pripravnu, realiza¢nu, hodno-
tiacu. Ich dlzka, mnozstvo prace a uloh zavisi od viacerych faktorov, najma
od typu a dlzky trvania programu ¢i aktivity. Jednoduchsie to bude s pripra-
vou jednorazovej aktivity pocas beznej vychovno-vzdelavacej ¢innosti, pri-
prava celodenného ¢i viacdnového programu si vyziada viac usilia. Za cela
pripravu je zodpovedny pedagog, v pripade tabora povereny hlavny veduci.
Uvadzany postup je nastaveny na pripravu minimalne 2-dnového programu
a st v nom uvedené ¢innosti, ktoré je potrebné vykonat:

1. Vyber miesta konania, ubytovacieho zariadenia, preverenie jeho celkovej
kapacity a rozloZenie posteli v jednotlivych izbach. Ak je to mozné, odporuca
sa osobna navsteva zariadenia. Administrativne ukony - objednavka, zmlu-
va o prenajme, o zabezpeceni ubytovania a stravy pre ucastnikov. Ur¢it pocet
ucastnikov a termin konania.

2. Personalne zabezpecenie — vyber pedagdgov, veducich, dohodnutie spo-
lupracovnikov — dobrovolnikov, v pripade potreby i zdravotnika (zakon ¢.
596/2002 Z. z., § 13, bod 9 pism. b), pracovno-pravne ukony spojené s doho-
dami o vykonani prace.

3. Priprava rozpoctu podujatia — naklady na ubytovanie, stravu, pitny rezim,
dopravu (ak je potrebna), poistenie, material na ¢innost, vstupy, odmeny, vy-
bavenie lekarnicky a platy veducich ¢i zdravotnika (v pripade prac. dohody).
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4. Propagacia podujatia — informovat rodi¢ov deti o organiza¢nych pokynoch

a dalsich nalezitostiach, reklamny letdk, zverejnenie na webstranke organiza-

tora ap. Zavazné prihlasky pre ucastnikov s informovanym sthlasom rodicov.

5. V pripade, ze ide o viac ako 4-diovy pobyt - pisomna ziadost o posu-

denie podujatia prislusnému Regionalnemu ustavu verejného zdravotnictva

k miestu usporiadania tabora (zakon NR SR ¢. 355/2007 § 25) v prilohe s re-

zimom dna, jeddlnym listkom, programom.

6. Priprava dal$ej nevyhnutnej dokumentdcie — rezim dna, rozpis no¢nych

sluzieb pedagdgov, zoznam veci pre ucastnikov, tlacivo pre lekara, potvrde-

nie o bezinfek¢nosti a organizaéné pokyny. Ak je to mozné, osobné stretnutie

s rodi¢mi (rodicovské stretnutie) pred akciou. Zabezpedenie urazového pois-

tenia vo vybranej poistovacej spolo¢nosti.

7. Tvorba programu a konkrétnych aktivit, vyroba a nakup pomdcok. Pri

tvorbe programu sa uvedie:

- nazov programu, outdoorovej aktivity, zameranie podla tematickej oblas-
ti vychovy,

- charakteristika a vychovny ciel,

- podrobny program na kazdy den, resp. sled bodov programu,

- priprava jednotlivych aktivit,

- alternativy — priprava na zmeny sposobené pocasim, poc¢tom ucastnikov,
pripadne inymi ¢initelmi,

- zaujimavosti — spresnenie zvlastnosti podujatia,

- technické zabezpecenie (material, pomocky...).

Pri priprave jednotlivych aktivit a celého programu je vidy potrebné zva-

zit mieru potencialneho rizika, ktoré moze nastat pri samotnej realizacii. Je

vhodné z toho vyvodit zavery, spracovat si tzv. krizovy scendr. V tomto do-

kumente treba urcit postupnost krokov a operacii z dévodu rychlej reakcie

na vzniknutd krizovu situaciu, ktoré nam ju pomozu zvladnut, a tym potla-

¢it vznikajuce $kody (Zuzak, Kénigova 2009). V priebehu samotnych progra-

mov a aktivit sa vSak snazime predchadzat potencidlnemu nebezpecenstvu

prevenciou, doslednym dodrziavanim bezpecnostnych standardov a predpi-

sanych pravidiel.
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4| Outdoorové volnocasové aktivity

Deti potrebuju pre svoj zdravy vyvin pohyb, a to predovsetkym pohyb na cer-
stvom vzduchu, pohyb v prirodnom prostredi. Realizacia outdoorovych akti-
vit je spdsob, ako mnohondasobne zvysit pozitivny vplyv pohybu a prirody na
celkovy rast dietata. Specifika vychovy mimo vyucovania poskytuja priestor
i ¢as na realizaciu turistiky, psychomotorickych, pohybovych, orienta¢nych,
terénnych, kooperativnych ¢i dobrodruznych aktivit a hier. V nich si deti tré-
nuju rychlost, obratnost, $ikovnost a silu, ucia sa orientovat v priestore, zvy-
$uju svoju fyzicka zdatnost. Pomahaju rozvijat samostatnost, ale i spolupra-
cu, aktivnost, formuju postoje, socidlnu a emocionalnu inteligenciu. Samotné
dejisko aktivity — luka, les — formuje pozitivny vztah k prirode a jej ochrane.
Outdoorové aktivity teda vo velkej miere napomahajui rozvijat dieta v mno-
hych oblastiach a sti¢asne vytvaraju aj pocit dobrej pohody a prinasaju detom
radost z ¢innosti v prirode.

V dalsej ¢asti publikacie prezentujeme konkrétne outdoorové hry a aktivity
vhodné pre viacdnové podujatia typu tabor, skola v prirode, vylet, ale i kratke
nenaro¢né pohybové hry. Vetky boli v praxi vyskasané a su overené vycho-
vavatelkami zo §kol a $kolskych zariadeni.

Uvedené hry a aktivity st ur¢ené najmi pre deti mladsieho $kolského veku,
ale mozu ich hrat aj starsi, aj dospeli. Primarne ich realizujeme ,,OUT* -
v prirode, na like, v lese, parku ¢i na skolskom ihrisku.

V pripade zaujmu ¢i nepriaznivych poveternostnych podmienok viaceré
z nich vieme uskuto¢nit v telocvi¢ni ¢i na velkych chodbach kol a skolskych
zariadeni.
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3.1| Praktické namety

1. URADY

Trvanie: cca 1 hod.

Miesto: luka, velké ihrisko

Pomocky: peciatky, tabulky s ndzvami uradov, preukaz pre kazdé dieta (tvr-
dy papier velkosti A5), tabulky — pauzy

3P (postup, priebeh, pravidla) aktivity:

Hru uvedieme motiva¢nymi otdzkami. Priklady otdzok: Chcete sa zucastnit
tanecnej alebo spevackej sou? Chcete sutazit v $portovych disciplinach, v pla-
vani, vo futbale? Chcete byvat v tejto krasnej chate cely tyzden? Ak ano, mu-
site sa zaregistrovat na iradoch a z kazdého ziskat potvrdenie!

Vsetkym detom zabezpec¢ime vlastny preukaz (tvrdy vykres formatu A5).
Hra sa za¢ina registraciou ucastnikov na MATRIKE, kde im vychovévatelka
(veduci) zapiSe do preukazu umelecké meno (pseudonym), ktoré si deti vy-
myslia. Hlavnou ulohou deti je ziskat zo vSetkych uradov potvrdenie - pe-
¢iatky. MoZu sa volne pohybovat po ur¢enom priestore, nav§tevuji miesta,
kde vidia dospelych, sediacich vo svojich uradoch. Ak je pred nejakym ura-
dom dlhy rad, musia sa postavit na koniec radu, nesmu sa predbiehat alebo
prepustat sa dopredu. Dobrou stratégiou je vyberat si urad, kde je najmenej
deti. Z tiradu do tradu sa deti prestivaju ¢o najrychlejsie. Po ziskani vietkych
peciatok (detom povieme pocet, kolko ich ma byt) sa deti vratia na matriku,
kde sa musia peciatkami preukazat. Ziskavaju tu prislusné ¢islo podla pora-
dia, kedy sa im to podarilo.

Hra je zabavna nielen pre deti, ale i dospelych - pedagdgov, veducich. Ich
ulohy st nasledovné: Jeden z dospelych (hlavny veduci) je matrikarom. Ve-
die najddlezitejsi trad MATRIKU, kde v uvode zapisuje detom mend do ich
preukazov a v zavere pocita peciatky a zapisuje poradie, v akom deti pricha-
dzali do ciela.

Vychovavatelia (veduci) si pripravia tabulky s ndzvami uradov (2 - 3 pre kaz-
dého, zavisi od poctu dospelych). Rozmiestnia sa vo vacsich vzdialenostiach
od seba na luke alebo na ihrisku. Posadia sa na deky, lavicky a pripravia si
svoje urady — tabulky s nazvami a rozne peciatky.
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Tabulka 3 Priklady nazvov tradov

Matrika Migra¢ny trad Urad kultury Finanény urad
Urad prace Socialny urad Skolsky trad Urad pre zdravie
Urad pre pekny Sportovy tirad Urad pre varenie Veterinarny urad
usmev
Majetkovy trad Urad lesov, luk Urad pre boj proti Urad pre pecenie
a hdjov komérom palaciniek
- .. Urad pre ochranu Urad zivotného Urad pre ochranu
Urad ochrany ziab p P .
spevavého vtactva prostredia slonov

Do uradov postupne prichddzaju deti, aby ziskali potvrdenie - peciatku, a to
len za splnenie zadanej ulohy. Vychovavatelia (veduci) si ulohy pre deti vy-
mys$laji priamo na mieste podla okolnosti, veku atd. (napriklad zistit, kto ¢o
ranajkoval, aké veci rad nosi iny veduci, nieco zaspievat, zarecitovat, urobit
kluky, obehnut lavicky, spocitat stromy, doniest kvety, vodu, preskakat na jed-
nej nohe, odniest nie¢o niekomu, ziskat najskor potvrdenie z iného tradu ap.
Ked dieta splni zadanu tlohu, ziska do svojho preukazu peciatku. Aby bolo
veselsie, vychovavatelia (veduci) si mozu robit pocas uradnickej prace pre-
stavky vylozenim tabulky: I§la som na kavu; Pauza na obed; Pridem o 5 min;
Zatvorené; Dovolenka do roku 2016; Opalujem sa; Urad presunuty pod bre-
zu; Hygienicka prestavka; Pauza - potrebujem sa odreagovat; Som u kamos-
ky na Migra¢nom turade ap.

Dopliujuce informacie a odporucania:

Hra je idealna do taborov, kol v prirode. Podla poctu deti sa jej cas moze pre-
dlzit aj na dve hodiny. Vhodné je organizovat ju v priestore, kde su lavicky,
drevené stoly, alebo na vi¢som travnatom ihrisku. Je idedlna pre vsetky ve-
kové skupiny deti, ktoré uz vedia ¢itat. Cim st pri hre veduci tvorivejsi, tym
je hra pre deti zabavnejsia. Hned v tivode sa nesmie defom prezradit, kde je
Matrika, a tak ju deti musia hladat. Treba ju skryt za strom, za budku, budovu
a podobne. Najsikovnejsie deti ju ndjdu ako prvé. Dolezité je, aby si vymys-
leli svoje nové mend. Tymito menami sa potom mozu oslovovat aj pocas ce-
1ého pobytu. Detom treba vysvetlit, ze tak ako v zivote ludia musia chodit na
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urady nieco vybavovat, aj my si musime vybavit pobyt alebo registraciu kla-
sickym chodenim po tradoch, ¢akanim v radoch. Doélezité je spravat sa na-
o0zaj tak, ako keby sme potrebovali nieco vybavit. Treba sa pozdravit, vysvet-
lit, ¢o potrebujeme. V radoch stat slusne, nepredbiehat sa. Aj veduci sa mu-
sia k detom spravat ako k zakaznikom. Oslovovat ich novymi menami, vykat
im, pristupovat k detom s humorom a hlavne zadavat im veselé tlohy. Pri ta-
kom pristupe deti tuto aktivitu nebudu povazovat za sttaz, v ktorej musia vy-
hrat, ale dolezité pre ne bude ziskat vietky peciatky. V zavere si na Matrike
mozu urobit odtla¢ok palca na svoj preukaz (pritlacenim palca na podusku
s atramentom). Tato aktivitu je vhodné robit na zaciatku pobytu, ked sa este
vsetky deti dobre nepoznaju. Statie v radoch si deti skracuju komunikovanim
medzi sebou, spozndvanim sa, zoznamovanim sa a samozrejme porovnava-
nim poctu peciatok.

2. BEZ, ZBIERAJ, POZORU]J!

Trvanie: 90 min.

Miesto: les, luka, park

Pomocky: farebny a obycajny papier (rozne formaty), pera, lopticky, stopky,

drobné veci beznej potreby (napr. noznice, zubna kefka, drobnd hracka...),

zavaraninové flase, 3 aromatické veci, vytlacené ulohy

3P (postup, priebeh, pravidld) aktivity:

Pripravime si trat. Deti rozdelime do druzstiev, uréime kapitanov, oboznami-

me vsetkych s pravidlami:

- na trat vybiehaju skupiny postupne podla vyzrebovaného poradia,

- natratije vzdy len jedna skupina,

- po dobehnuti skupiny do ciela polozi veduci hry ¢lenom skupiny kontrol-
né otazky tykajtce sa trate.

Ulohou deti je prejst trat ako skupina, najst stanoviitia a plnit na nich tlohy,

vsimat si vSetko cudné a nezvyc¢ajné v okoli trate a zapamatat si to, zvladnut

vsetko v ¢o najkratSom case. Na trati plnia deti tieto tlohy:

v’ Logické tloha - v mriezkovom labyrinte néjst poklad. Uloha predizi ¢as
skupiny na trati, jej naro¢nost volime podla toho, akd skupina je na trati,
alebo ¢i sutazi jednotlivec.

29



v" Kimovka - je hra na precvi¢ovanie pamiti. Plni sa na dvoch stanovistiach,
idealne je ich predelit inou nenaro¢nou tlohou.

1. stanoviste — deti si maju zapamadtat ¢o najviac z cca 20 kusov veci beznej

potreby, rozlozenych v ohrani¢enom priestore,

2. stanoviste — zapisanie ¢o najvacsieho poctu zapamatanych veci z predcha-

dzajtceho stanovistia.

v Cuchovi skaska - v uzatvaratelnych nddobkach sa skryvaju rozli¢né aro-
matické veci (napr. korica, bobkovy list, zdzvor, cesnak...). Ulohou deti je
pomocou ¢uchu odhalit, ¢o sa v prislusnych nadobkach skryva.

v' Zrakovka - na baliacom papieri rozdelenom na poli¢ka je nakreslenych
niekolko obrazkov s pouzitim r6znej hrabky ¢iar (napr. fixka, pero, ceruz-
ka). Ulohou deti je zo vzdialenosti cca 10 m zakreslit, ¢o vidia. Hodnoti sa
spravnost obrazka aj jeho spravna poloha.

v' Nieco navySe — medzi stanovistia rozmiestnime rozli¢né veci a ndpisy:
napr. gumené kacicky popri ceste, modry papier s napisom ,zirafa, cer-
veny papier s napisom ,,pstruh’, vedierko stolnotenisovych lopticiek s po-
kynom ,,Vezmi jednu!®, ZIty papier s napisom ,,Podpis sa!“

V cieli deti odovzdaju obalky s vyriesenymi ulohami a odpovedaju na otaz-

ky, ktoré im kladie vychovavatel (veduci). Napriklad: Akej farby bol papier,

na ktory si sa podpisoval? Akej farby bolo vedierko, z ktorého si bral lopti¢-
ku? Kolko bolo kacic¢iek? Co bolo napisané na modrom papieri? Aké nezvy-
¢ajné veci boli pri trati?

Zaverecné hodnotenie hry moze byt celkové alebo sa hodnotia ¢iastkové ulo-

hy (kimovka - najlepsia pamit, zrakovka — najbystrejsi zrak, zavere¢né otaz-

ky — najv§imavejsi stopar...). Ak meriame cas, za kazdu nespravnu odpoved
mozeme k celkovému casu pripocitat 1 minutu.

Dopliujuce informacie a odporucania:

Hru je mozné pripravit aj pre jednotlivcov, vtedy ma charakter pozorovacie-

ho behu s jednoduchymi ulohami. Naroc¢nejsie ulohy volime, ak je na tra-

ti skupina. Ak hru zabezpecuje jeden dospely, najpraktickejsie je, ak ma trat
tvar kruhu (START a CIEL st totozné). Zavere¢né otdzky mozu byt poloze-
né aj formou ankety.
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3. DOBYVANIE PEVNOSTI ALTENBERG
Trvanie: 2 - 4 hodiny
Miesto: luka, les, ihrisko, okolie skoly ¢i ubytovne
Pomocky: kluce z kartonu podla sutazi (50), zlaté kluce podla poétu druz-
stiev (35), kolobezky, plastova flasa, polystyrén s napichnutym kli¢om napr.
zo skrinky, plastové alebo iné lyzice, $pagat, cukriky, noznice, $atka na odi,
$nuarka s klu¢om zaviazanym na konci, krieda alebo papier s maketami ruk,
ak nie je k dispozicii basketbalovy koS, postaci akykolvek ciel na hadzanie
(vedro, koleso, gymnasticka obru¢), lopta podla potreby, plutvy, nafukovacie
koleso, lano, kocky s pismenami
3P (postup, priebeh, pravidla) aktivity:
Deti rozdelime do dvoch skupin podla Iubovolného kritéria alebo vyberanim
si ¢lenov druzstva kapitdnom. Ulohou skupin je ziskat 6 klucov, po ziskani
$iestich kltucov ndjst 3 indicie, ktoré¢ ich dovedu k uhadnutiu hesla.
Ziskavanie klucov: skupiny $tartuju naraz, kazda skupina zacina pri inej tlo-
he. V pripade, ze hru organizuju len dvaja vychovavatelia (veduci), skupiny
sa vzdy po splneni ulohy vymenia. Ak tlohy absolvuji obe skupiny, veduci
pripravia dalsiu ulohu, pricom sa moézu presunut na iné miesto. Za uspesné
zvladnutie uloh ziskava skupina klu¢. Pri niektorych tlohach moze skupina
ziskat aj viac klucov.

Ulohy:

v" Hladanie klu¢ov - kltuce (velké asi 10 cm, vyrobené z karténu) st ukry-
té na skalnatom alebo zarastenom povrchu. Za 10 - 15 najdenych klacov
ziskava druzstvo jeden zlaty klu¢ (vyrobeny z papiera, nafarbeny zlatistou
farbou alebo oblepeny zlatym papierom), pri vy$som pocte dva kluce. Na
splnenie ulohy je potrebné urcit casovy limit (napr. 1 minutu).

v Jazda na kolobezke — ur¢ime, ¢i bude sutazit celé druzstvo, alebo jednot-
livec. V uré¢enom c¢asovom limite je potrebné zdolat na kolobezke uréent
trasu. Pri splneni limitu druzstvo ziskava zlaty kluc.

v" Klucik, vynor sa - pomocou lyZic prendsaju sutaziaci do flage vodu dovte-
dy, kym sa nevynori polystyrén s klucom tak, aby ho sttaziaci vedeli vy-
brat rukou. Ak sa to podari v uréenom case (malé presypacie hodiny),
druzstvo ziskava dalsi kluc.
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v" Cukriky na $nurke - na ty¢i, prip. $pagate su navesané cukriky na $paga-
tikoch a ulohou sutaziach je so zaviazanymi o¢ami odstrihnut ¢o najviac
z nich. Mozeme urc¢it pocet napriklad podla poctu deti v skupine. Pri spl-
neni zadania ziskava druzstvo zlaty kla¢.

v" Chytanie kla¢ov - veduci drzi klu¢ na $nurke na rovnej podlozke. Oproti
st nakreslené makety ruk, kam polozi ruky jeden zo skupiny. Ulohou su-
taziaceho je trikrat chytit kI, zatial ¢o veduci ho zakazdym potiahne. Ak
sa to podari, druzstvo ziskava dalsi kluc.

v" Hod na ké$ - druZstvo musi spolo¢ne nastrielat 15 bodov, pricom kazdy
ma napriklad tri pokusy.

Boj o indicie:

Po ziskani $iestich klucov sa moze druzstvo vydat ziskavat indicie. Ak nema

skupina potrebny pocet klucov, mdze ich ziskat, ale musi ,,obetovat niekto-

rého z hracov do tzv. vdazenia. Niekedy, pri obmedzenom pocte veducich -
organizatorov, je naro¢né rychlo vystriedat stutaz a stanovisko za iné. Ak je
niektora zo skupin rychlo hotovd, moéze dostat kriedy a ulohu nakreslit na
chodnik ¢o najviac klucov alebo doniest ¢o najviac veci na urcené pismeno
apod. Ziska tak hned indiciu a nestraca ¢as. Pri vi¢Som pocte pomocnikov to
nie je problém, sutaziaci pokracuju v hre dalej a na ur¢enom mieste na nich
¢akd uloha s indiciou. Je potrebné ziskat 3 indicie. Ulohy na ziskanie indicii:

v' Hédanka - spravnym zodpovedanim hadanky druzstvo ziska prva indi-
ciu. Priklady hadaniek: Na hore vyrastla, na trh sa vlacila, aby raz v raj-
nicke veselo tancila (vareska). Nie som jezko, predsa pichdm. Mdj kvet sa
ti paci? Iba jedno prezradim ti: Byvam v kvetinaci (kaktus). Nema nohy
- pride z diali, nema ruky - nesie dary, nema usta ani hlas, predsa vela na-
rozprava, ked zavita medzi nés (list).

v" Beh s plutvami - s nafukovacim kolesom a plutvami na nohéch nie je jed-
noduché behat po trave. V ur¢enom ¢asovom limite (napr. 3 minuty) musi
prejst celé druzstvo urcend trasu postupnym striedanim sa a prezivanim.

v" Cesta z lana - lano priviazeme o dva stromy vo vyske asi 20 cm od zeme
a vo vyske asi 180 cm od zeme. Sttaziaci prejdu trasu tak, Ze nohami sto-
ja na spodnom lane a rukami sa drzia nad hlavou horného lana. Nikto
z druzstva nesmie spadnut.
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v" Skladanie kociek - na ulohu vyuzZijeme drevené kocky olepené farebnym
papierom s pismenami abecedy, sta¢i ich 20. Ulohou dobyvatelov je po-
skladat z nich aspon 5 zmysluplnych slov.

Ak sa sufaziacim plnenim danych tloh nepodari ziskat vsetky tri indicie,

mozu skusit uhadnut heslo aj z dvoch. Nepovedia ho, ale alohou skupiny je

lahnat si na zem a pomocou vlastnych tiel vytvorit pismena, ktoré tvoria hes-
lo. Skupina, ktora prva vytvori heslo, ziskava slubenti odmenu.

Hesld a indicie: Robin Hood, $ip, lov — LUK; ovocie, zber, pestovatelia — SAD;

Cervena ¢iapocka, zuby, svorka - VLK; noc, spanok, zdanie — SEN; vlasy,

nechty, pevnost - LAK.

Dopliujuce informacie a odporucania:

Aktivitu mozno menit podla podmienok prostredia i poctu tcastnikov. Indi-

cie moze ,ukryvat® aj nahodna osobnost (napr. riaditel skoly v prirode, pani

upratovacka a pod.) a je na Sikovnosti sutaziacich, ako sa k nim dostanu. Nie-
kedy je naro¢né urcit ¢asovy limit, preto sa vzdy odporuca jednotlivé sutaze
vyskusat a zistit ich trvanie.

4. BEH TERENOM S ULOHAMI

Trvanie: 45 - 60 minut

Miesto: clenity lesny terén

Pomocky: pasiky krepového papiera, 2 lana alebo svihadla

3P (postup, priebeh, pravidla) aktivity:

Pasikmi krepového papiera vyznac¢ime 500 m dlhy ¢lenity lesny usek. Vysvet-
lime defom pravidla aktivity a dolezitost ich dodrziavania kvoli bezpecnosti.
Rozdelime ich do dvoch druzstiev s rovnakym poc¢tom. Kazdé druzstvo ma
trasu vyznacenu inou farbou. Na §tarte sa druzstva dohodnu na prvej slohe
piesne, ktoru vetci poznaju.

Ulohou druZstva je prebehntit ¢o najrychlejsie zvolenou trasou do ciela, v cie-
li sa zhromazdit a spolo¢ne zaspievat vybrand piesen. Pri hodnoteni moze-
me prihliadat nielen na rychlost behu, taktiku, dodrziavanie pravidiel, zmysel
pre spolupracu, ale aj na tvorivost a kvalitu spevu. Trasu prekonavaja druz-
stva roznymi sposobmi.

Napriklad:
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v Vsetci v druzstve sa chytia za ruky. Ulohou druZstva je bezat po trase za
vodcom (kapitanom). Trasa vedie do kopca, hustinou, cez potok a cez kla-
dy. Po cely ¢as sa musia vSetci drzat. Za kazdé rozpojenie dostava druzstvo
trestné body. V cieli sa hodnoti ¢as a pocet trestnych bodov.

v" Vsetci v druzstve uchopia lano ($vihadlo). DruZstva Startujd na lesnej ces-
te alebo na okraji lesa vo velkych odstupoch. Ulohou je prebehnut vyzna-
¢enou lesnou trasou ¢o najrychlejsie a drzat sa po cely ¢as lana ($vihadla).

Dopliujuce informacie a odporucania:

Slalomovy beh medzi stromami mdzeme vymedzit na rovine alebo do kopca.

Branky vyznacime farebnym krepovym papierom. Ak je to mozné, treba vo-

pred skontrolovat trasu a upozornit deti na zlozité miesta, nerovnosti, aby ne-

stupali na leziace kamene a boli stale pripravené chranit si tvar a o¢i. Pred ak-
tivitou v prirode upozornit na vhodné oblecenie a obuv - dlhé nohavice, tri¢-
ko s dlhymi rukavmi, pevna obuv s drsnou podrazkou.

5. ORIENTACNY BEH

Trvanie: cca 60 min.

Miesto: skolské ihrisko a areal $koly, vymedzena cast lesa, luky

Pomocky: vhodné oblecenie, obuv, pisacie potreby, karticky/preukazy, kre-
povy papier, klinceky, kladivo, prirodniny, pistalka, lekarnicka, stopky

3P (postup, priebeh, pravidld) aktivity:

Pred aktivitou pripravime preukazy, odmeny, vyty¢ime trasu na orientacny
beh krepovymi papiermi a kriedou ($ipkami, roznymi indiciami a podob-
ne.). Deti nastupuju v Sportovom obleceni s pisacimi potrebami. Oboznami-
me ich s miestom $tartu/ciela, pravidlami, priebehom a priestorom hry, po¢-
tom tuloh a poucime ich o bezpec¢nosti a ochrane zdravia. Podla vhodne zvo-
leného aspektu rozdelime deti do skupin/druzstiev. Kazdé druzstvo si urci
kapitana, ktory dostane preukaz na zapisovanie rieSeni tloh a pripravi sa na
Start. Po odstartovani skupina sleduje vyznacend trasu a hlada ukryté alohy.
Odpovede kapitan zapisuje do preukazu, zadanie vrati na pévodné miesto
a pokracuje az po poslednu ulohu. Popri tom prekonava terénne nerovnosti
a snazi sa s druzstvom najst a vyriesit vSetky tlohy, dobehnut (¢o najrychlej-
$ie) do ciela. Hodnoti sa spravnost odpovedi, spolupraca, prip. aj ¢as.
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Ulohy:

v' Néjdi ukryty tajny dokument a jeho vylastenie zapi$ do preukazu.

v" Spotitaj ,,apples” na obrazku a zapi$ do preukazu ¢islom.

v' Vypoditaj a vysledok zapi§ ¢islom: Na strome réano sedelo 80 v¢iel, poobe-
de 14 odletelo a vecer sa 7 vratilo. Kolko ich tam sedelo vecer?

Nakresli do preukazu ,,BOAT

Napis ¢islo, na ktoré zavolas, ak bude mat niekto uraz.

Napi$ hlavné mesto Slovenska.

AN

Pomenuj zvuky, ktoré pocujes.

Po dobehnuti vetkych druzstiev do ciela vyhodnotime ulohy, zhodnotime
priebeh aktivity, vyhlasime vysledky, podla moznosti odmenime u¢astnikov.
Dopliujuce informacie a odporucania:

Orienta¢ny beh mozeme zorganizovat ako individualny beh alebo beh dvojic.
Ulohy mézu byt umiestnené v primeranej vyske (napr. na strome). V tajnom
dokumente mdze byt otdzka tykajuca sa aktualnej témy v spolo¢nosti, hadan-
ka, rozstrihané meno znamej osoby a pod.

6. HLADA SA OSKAR

Trvanie: 60 min.

Miesto: luka, futbalové ihrisko

Pomocky: nastrihané papieriky réznej farby

3P (postup, priebeh, pravidla) aktivity:

Deti rozdelime do druzstiev, ur¢ime kapitanov, véetkych oboznamime s pra-
vidlami. Na velkd travnata plochu rozsypeme mnozstvo nastrihanych fareb-
nych kuskov papiera. Kazda farba bude mat svoju bodovti hodnotu:

Tabulka 4 Bodové hodnoty farieb

zltd - 1 bod modra - 5 bodov
cervena - 2 body oranzova — 10 bodov
zelend - 3 body Oskar - velké zlté slnko 100 bodov (je len jeden)

Ulohou deti je na povel sa rozbehnut po like a najst si priestor s listkami, kto-
ry sa im zda najvyhodnejsi (na zaklade farieb - hodnot listkov). Na danom
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mieste deti urobia zomknuty kruh - postavia sa tesne vedla seba. Kapitan
urci jedného zberaca, ktory vyzbiera vsetky listky nachddzajuce sa v kruhu.
Zbera¢ musi s listkami utekat na tvodné stanoviste k vychovavatelovi (vedu-
cemu) a odovzdat mu vyzbierané listky. Nasledne sa zberac vrati k druzstvu,
ktoré medzitym zmenilo miesto a opét vytvorilo zomknuty kruh. V tom oka-
mihu kapitan uréi nového zberaca a postup sa opakuje. Druzstvo meni svoje
postavenie dovtedy, kym sa na luke nachadzajui farebné listky. Hra sa konciaz
vtedy, ked st vyzbierané vsetky listky. Nasleduje spocitanie listkov podla ich
hodnét, ¢o moze byt uloha kapitana zo superovho druzstva, a vyhodnotenie.
Dopliujuce informacie a odporucania:

Hru je vhodné hrat na velkom priestore. Je dolezité, aby pri jednotlivych sku-
pinach boli veduci, ktori budu sledovat, ¢i druzstvo dodrziava pravidla. Je
idedlne, ked su deti rozneho veku, a vyhodou je, ked je kapitan starsi - je pre
deti vacSou autoritou.

7.NALOVCA

Trvanie: 15 minut, hra sa moze opakovat podla zaujmu deti

Miesto: prirodné prostredie, ltika, $kolsky dvor, ihrisko

Pomocky: karticky s ¢islami a nazvami zivocichov, kruhy, pistalka, krieda
alebo krepovy papier na oznacenie stanovist

3P (postup, priebeh, pravidld) aktivity:

V priestore si krepovym papierom alebo kriedou vyznacime hraciu plochu -
ohradu a tri stanovistia.

Aktivitu mozeme uviest motiva¢cnym pribehom:

V jednom lese si nazivali zvieratkd pekne spolu, svorne, bok po boku. Mali sa
velmi rady. Priatelili sa, preto sa ¢asto navstevovali. Vedeli sa spolu celé ho-
diny zhovarat, pekne hrat, ucit sa a zabavat. Do lesa sa vSak pristahoval lo-
vec, ktory zil celkom sam. Nemal svoju rodinu, a tak bol z toho velmi nestast-
ny a smutny. Ostatnym zavidel ich $tastie. Jedného dna sa preto rozhodol, ze
zvieratka chyti a od seba oddeli. Ked vsetky zvieratka pochytal, zavrel ich do
ohrady. Nemal to viak velmi jednoduché, lebo mu z ohrady utiekli. KedZe sa
dobre poznali, podla svojho hlasu sa nasli a s radostou sa zvitali. Utekali do
svojich domcekov a tesili sa, Ze sa opat stretli.
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Na zacatie hry dame pokyn, na ktory vsetky deti — hraci bezia do ohrady, kde
im urc¢ime ulohy. Lovcom sa stane dieta, ktoré tam dobehne z vyznaceného
miesta ako prvé. Ostatné deti sa stanu zvieratkami a Zivoc¢ichmi. Deti v ohra-
de si na zapiskanie musia zobrat karticku, ktord je v nej ulozend. Na karticke
je napisané ¢islo a nazov zivocicha. Hracdi sa po precitani svojho listka posta-
via na svoje stanovistia podla prislusného ¢isla, hrac¢ 1 na stanoviste 1, hrac¢
2 na stanoviste 2, hrad¢ 3 na stanoviste 3. Lovec ostane v ohrade. Na zvuko-
vy signdl (zapiskanie pistalky) za¢nu zvieratka vydavat prislusny zvuk, hlas.
Podla zvuku si za¢nu hladat svojho kamarata a spolu vytvérat trojice. Lovec
sa snazi chytit do ohrady ¢o najviac zvierat.

Hra sa kondt, ak su trojice pochytané na niektorom z vyznacenych stanovist.
Dopliujuce informacie a odporucania:

Karti¢ky s nazvami zivocichov a ¢islom si pripravime podla poctu hracov,
napr. pre 18 hracov + 1 lovca:

sova 1, sova 2, sova 3,

komar 1, komar 2, komar 3,

7aba 1, zaba 2, Zaba 3,

slavik 1, slavik 2, slavik 3,

svréek 1, svréek 2, svréek 3,

kukucka 1, kukucka 2, kukucka 3.

Delenie deti do skupin ndhodnym vyberom (karticky st otocené textom
dole) ma vyznam pre ,,spravodlivost® v hre, vzijomné spoznavanie sa deti
a posiliuje zmysel pre spolupracu v time.

8. STRATENY TELEGRAM

Trvanie: 20 - 30 minut

Miesto: akakolvek rovnd a sucha plocha

Pomocky: subor kartic¢iek s ¢islami a pismenami pre kazda skupinu (farebne
odlisené), pero a papier pre kazda skupinu

3P (postup, priebeh, pravidla) aktivity:

Pred zaciatkom hry si pripravime karti¢ky s pismenami, ktoré dohromady
tvoria jedno slovo (napriklad TROLEJBUS, ORANGUTAN, SLOVENSKO,
POTRAVINY). Vytvorime tolko suborov karticiek, na kolko skupin budu
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deti rozdelené, a odlisime ich od seba farebne. Jednotlivé skupiny nemu-
sia mat rovnaké slova, podstatné je, aby sa skladali z rovnakého poctu pis-
men. Na druhu stranu karti¢iek napiseme ¢isla (tie neuréuju poradie pismena
v slove). Na zaciatku hry ich rozmiestime na ploche asi 15 x 20 metrov oto-
¢ené ¢islom dole. Deti rozdelime do skupin niektorym zo zauzivanych ale-
bo oblibenych spdsobov (rdzne druhy Zrebovania, uréenie kapitanov, ktori si
striedavo vyberaju ¢lenov skupiny a pod.). Kazda skupina si vyberie jedného
¢lena, ktory predstavuje prijimatela spravy, ktory odchadza s pisacimi potre-
bami na opa¢nt stranu hracieho pola a v prvej casti hry je len pozorovatelom.
Samotna hra ma dve fazy:
1. ziskavanie pismen a skladanie slova,
2. signalizacia slova.
Skupiny sa postavia na svoje Startové pozicie, odkial buda po jednom vybie-
hat a ziskavat karticky vo farbe svojej skupiny. Ziskavanie karticiek ma vsak
maly hac¢ik. Musia ich priniest v poradi, aké urcuju ¢isla na nich uvedené. To
znamena: prvy cerveny sutaziaci musi doniest ¢ervenu karticku s ¢islom 1,
druhy s ¢islom 2 atd. Sutaziaci, ktory je prave v hracom poli, nesmie nahlas
hovorit ¢isla karticiek, pri ktorych sa nachadza. V hracom poli médze byt vzdy
len jeden sttaziaci z timu. Veduci moze nahodne kontrolovat, ¢i st karticky
prinasané v spravnom poradi. Ak zisti nedostatky, moze skupinu penalizovat
vopred dohodnutym spdsobom. Vo chvili, ked na hracej ploche uz nezosta-
li ziadne karticky vo farbe skupiny, zacinaju jej ¢lenovia skladat zo ziskanych
pismen slovo. Ked ho zlozZia, za¢ina sa druha faza hry - signalizacia. Ziskané
slovo musia pomocou svojich tiel odvysielat prijimatelovi. Je len na nich, ¢i
budu signalizovat po jednotlivych pismendch, slabikach, alebo si trifnu zlo-
zit zo svojich tiel hned celé slovo. V ziadnom pripade ho v$ak nesmu zakri-
¢at. Ulohou prijimatela je slovo spravne zapisat a zaniest veducemu. Ak je slo-
vo zapisané spravne, hra sa kon¢i, v opa¢nom pripade sa signalizacia opaku-
je. Vyhrava skupina, ktora to zvladne najrychlejsie.
Dopliujuce informacie a odporucania:
Pri hre moézeme vyuzit i dal$ie variacie. Napriklad:
v pre vyspelejsie deti hru realizovat aj v ¢lenitom teréne a karticky nemusia
byt na prvy pohlad viditelné;
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v sutaziaci v hracom poli smie oto¢it len jednu karticku. Ak nendjde sprav-
ne ¢islo, musi sa vratit k skupine a pokracuje dals$i v poradi. Pri navrate
moze prezradit ostatnym ¢lenom skupiny, aké ¢islo otocil;

v' namiesto pismen uviest na karti¢kdch celé slové tvoriace napr. prislovie.
V tom pripade sa signalizovanie moze zacat este pred ziskanim vsetkych
karti¢iek, hned ako skupina odhali, o aké prislovie ide;

v" na hracej ploche mézu byt kisky obrazka rozstrihané ako puzzle. Signali-
zujeme to, ¢o zobrazuje obrazok. Obrazok musi byt jednozna¢ny (zubna
kefka, jablko, bicykel...);

v’ signalizovat sa da aj pomocou vlajkovej abecedy alebo morzeovky. V tom
pripade detom pripravime pomocné desifrovacie karticky.

9. LAVINA

Trvanie: 15 - 20 minut

Miesto: luka, ihrisko, skolsky dvor, volna plocha aspon 30 x 30 m

Pomocky: $vihadla alebo lano, kuzelky

3P (postup, priebeh, pravidla) aktivity:

Deti rozdelime do dvoch druzstiev. Obe druzstva, ktoré medzi sebou suta-

7ia, stoja vedla seba za $tartovacou &iarou. Startovacie &iary sa pre 10 hra-

¢ov vedla seba s trojmetrovym odstupom skupin. Pred kazdym druzstvom je
vo vzdialenosti 10 — 15 metrov od Startovacej ¢iary dobre viditelna méta.

Kazdy hra¢ ma pridelené ¢islo od 1 do 10. Na znamenie vybiehaju z oboch

druzstiev hradi ¢. 1. Kazdy obehne svoju métu, vrati sa za Startovaciu ciaru,

vezme za ruku hraca ¢. 2 a spolo¢ne obiehaji métu. Vracaju sa za Startovaciu
¢iaru, hrac ¢. 2 berie za ruku hraca ¢. 3 a vietci bezia okolo méty.

Takto to pokracuje, az prebehne cela skupina okolo méty, vrati sa za Startova-

ciu ¢iaru a postavi sa do radu. Drzanie za ruky sa nesmie prerusit, inak sa za-

¢ina opit od zadiatku.

Doplnujice informacie a odporucania:

v" Sutaz nemusime skon¢it po prvom kole, ale pokracujeme dalej postup-
nym zanechdvanim hracov na $tarte. Po prebehnuti celého druzstva oko-
lo méty zostane za $tartovacou ¢iarou hrac ¢. 1. Po dalsom obehnuti oko-
lo méty zostane na $tarte hrac ¢. 2 atd., az sa na $tarte zoradi celé druzstvo.
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v" Ak chceme zamerat sataz na zvy$ovanie kondicie, predlzujeme vzdiale-
nost méty od Startovacej ciary.

v' Métu priblizime k $tartovacej ¢iare a obmedzime pohyb hrédcov tym, Ze
im zviazeme nohy k sebe. Musia sa teda pohybovat skakanim odrazom
ZnozZmo.

Pri rozdelovani do skupin dbame na to, aby v obidvoch skupinach boli rov-

nako $ikovné deti a aby jedna skupina neprevysovala v rychlosti a obratnosti

druhu skupinu. Po vysvetleni pravidiel je dolezité, aby si deti zvolili spravnu
taktiku. Tie deti, ktoré st v behu vytrvalejsie, by mali byt medzi prvymi. Dba-
me na dostato¢ny odstup obidvoch skupin, aby nedochdadzalo k osobnému
stretnutiu. Deti v ivode upozornime, aby boli ohladuplné, aby brali ohlad na
rychlostné dispozicie druhych, aby ich netahali za sebou a nesposobili uraz.

Dolezité je dodrziavat pravidla. Ked je to potrebné a vidime, ze deti st unave-

né, nechdme medzi jednotlivymi kolami ¢as na vydychnutie. Ak su deti roz-

neho veku, je dobré, aby najmladsie z nich boli uprostred.

10. KLAVESNICA

Trvanie: 45 min.

Miesto: rovna plocha bez prekazok (luka, ihrisko)

Pomocky: dlhy $pagat, znacky s ¢islami od 1 do30, stopky

3P (postup, priebeh, pravidld) aktivity:

Na rovnej ploche vyznac¢ime obdlznik — klavesnicu 10 x 5 metrov, v ktorom
nepravidelne rozmiestnime znacky s ¢islami od 1 do 30. Vzdialenost medzi
jednotlivymi znackami by mala byt aspon 80 cm. Najmenej 10 m od vyzna-
¢eného obdlznika ur¢ime $tart. Deti rozdelime do druzstiev s rovnakym po¢-
tom ¢lenov. Druzstvo predstavuje vysoko trénovany ,,antivirusovy program,
ktory md v ¢o najkrat$om case uskuto¢nit kontakt s 30 miestami nasej klaves-
nice. Skupina sa musi akoukolvek castou tela dotknut vsetkych ¢isel od 1 do
30. Na klévesnici (vo vymedzenom obdlzniku) moze byt vzdy iba jedna oso-
ba. Ulohou druZstva je dosiahnut ¢o najlepsi ¢as v priebehu 5 pokusov v ¢a-
sovom limite 30 minut. Ulohu zadavame v takej vzdialenosti, aby nikto nevi-
del rozmiestnenie znaciek s ¢islami. Cas sa meria od prekrocenia $tartovacej
¢iary prvym bezcom po navrat posledného ¢lena druzstva. Medzi pokusmi
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sa ostatni nesmu ku klavesnici priblizit. Za kazdé porusenie pravidiel (dotyk
v nespravnej postupnosti, viac ako jeden ¢len druzstva na klavesnici) je druz-
stvo trestané 10 sekundami. Aby druzstvo dosiahlo ¢o najlepsi cas, je nevy-
hnutna spolupraca deti v skupine.

Dopliujuce informacie a odporucania:

Aktivitu mozeme obmienat r6znymi spésobmi - mozeme predlzovat vzdia-
lenost Startovacej ¢iary od klavesnice; celt hru mozeme usporiadat ako $ta-
fetu jednotlivcov; ¢isla mozeme nahradit pismenami, ktoré treba zoradit
podla abecedy, prip. budu vytvarat slova alebo jednoduchu vetu. KedZze hra
je naro¢na na sledovanie chyb pri plneni zadania, vyzaduje si sustredenost
vsetkych ¢lenov druzstva i vychovavatela (vediceho).

11. NA HLADNE VEVERICKY

Trvanie: cca 45 minut (podla poctu ucastnikov)

Miesto: les

Pomocky: farebné karticky, prirodniny

3P (postup, priebeh, pravidla) aktivity:

Aktivitu moézeme zacat motivacnym rozpravanim: Su zvieratka, ktoré si robia
zasoby potravy pre pripad, Ze by ni¢ nenasli, neulovili. Také su aj vevericky.
Ale vevericky sa betarky. Casto pridu do susedného teritoria, a ak ich nikto
nevyzenie a najdu nahodou cudziu skrysu zasob, s pokojnym svedomim sa
najedia. A ¢o sa stane, ak ich majitel zbada? Skuste uhadnut. My sa teraz za-
hrame na takéto hladné vevericky.

Na zaciatku uréime Uzemie, na ktorom sa bude hrat. Rozddme detom rov-
naky pocet ,potravy“ (farebnych karticiek). Po zacati hry sa deti rozbehnu
do lesa. Svoju ,,potravu® si rozdelia na dve casti a kazdu cast ukryji na inom
mieste. Miesto tkrytu si oznacia prirodnym materidlom ($ipka z kamienkov,
$tvorcek z konarikov atd.).

Po ukryti sa vratia k vedicemu a na dany signal sa rozutekaju po lese a hla-
daju cudzie skryse. Ak chytia niekoho pri svojej skrysi, musi im odovzdat
véetku ,,potravu®, ktortt ma pri sebe. Kazdé dieta modze zobrat z cudzej skry-
$e najviac tri karticky, ktoré musi nendpadne premiestnit do jednej zo svojich
skrys. Po vyprSani ¢asového limitu sa hra kon¢i.
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Vyhodnocuje sa najlepsi zlodej potravy (dieta s najvac$im poctom karti-
¢iek), najlepsi obranca teritdria a najlepsi maskovac skryse. V zavere aktivi-
ty sa s detmi porozpravame o vyzname zasob pre zvieratka, o pomoci ¢love-
ka zvieratdm, Zivoc¢ichom.

Dopliujuce informacie a odporucania:

Hra je vhodna pre kategoriu deti mladsieho $kolského veku. KedZze pri plneni
uloh su deti odkazané samy na seba, rozvija sa vo velkej miere ich samostat-
nost, rozhodovanie, logické myslenie.

Je dolezité sledovat dodrziavanie pravidiel hry, ktoré vyzaduju uplatinovat
cestnost (z cudzich skrys vybrat len predpisany pocet karticiek).

12. ANGLICANIA PROTI SKOTOM

Cas trvania: 20 mintt

Miesto: luka, ktora je rozdelena na 2 casti prirodzenou hranicou/cestickou,

stromoradim, potokom...; ihrisko rozdelené na polovicu

Pomocky: casti vlastného oblecenia

3P (postup, priebeh, pravidld) aktivity:

Deti rozdelime do dvoch druzstiev s rovhakym poc¢tom ¢lenov, budu pred-

stavovat Angli¢anov a Skotov. Angli¢ania zaujmt postavenie na lavej polovi-

ci hernej plochy, Skéti na pravej polovici. Obidve strany rozhddzu na svojom

uzemi rovnaky pocet veci — ¢iapky, $aly, rukavice, tricka, teplaky, tenisky...

Na znamenie (urceny signal) podnikaju vypady k superom a odnasaja uko-

ristené veci, umiestnujua ich na svojom tizemi. Na nepriatelskom tzemi super

moze chytit nepriatela. Kto je na cudzej strane chyteny, musi vydat svoju ko-

rist a bez odporu putuje do vdzenia. Tam ostane, az kym ho niektory spolu-

hra¢ nevyslobodi.

Zajatec moze z védzenia odist vtedy, ak sa ho dotkne volny hrac jeho druzstva.

Vizenie je hlboko na tzemi nepriatela, takze niekedy je aj hra¢, ktory ide vy-

slobodit spoluhraca, zajaty.

Boj Angli¢anov a Skétov sa moze skonéit niektorym zo spdsobov:

1. Jedna strana je zajata do posledného hraca. Hra sa pre nich kon¢i poraz-
kou, aj keby mali na svojom tzemi vacsinu veci, o ktoré sa bojuje.

2. V3etka korist je na uzemi jedného druzstva, ktoré tym zvitazilo.
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3. Po uplynuti stanoveného limitu (napriklad 20 mintt) obe druzstva spoci-
taju, kolko veci majui na svojom tizemi, vitazom je druzstvo s va¢sim poc-
tom veci.

Dopliujuce informacie:

Detské hry boli v minulosti ¢asto odrazom skuto¢nych udalosti vo svete do-

spelych. Aj tato tradi¢na bojova hra deti na Britskych ostrovoch pripominala

dévnu rivalitu medzi Angli¢anmi a Skétmi.

13. CISLA V LESE

Trvanie: 40 minut

Miesto: luka, les

Pomocky: karticky s ¢islami, drevené Stipce

3P (postup, priebeh, pravidla) aktivity:

Pocas presunu na miesto konania aktivity mézeme ako motivaciu porozpra-
vat vymysleny pribeh o lesnych detoch, ktorym sa z lesnej skoly stratili ¢is-
la a pri ich hladani potrebuju nasu pomoc. Prebudime tak u deti zvedavost
z neznamej hry. Nezabudneme deti poucit o bezpe¢nosti pocas hry a vhod-
nom spravani sa.

Po prichode na miesto vychovavatelka rozmiestni v teréne karticky s ¢islami
od 1 do 30 - napr. zapichne ich do zeme alebo pripevni pomocou $tipcov na
kondre stromov. Pocet karti¢iek zavisi od poctu deti a od dlzky trvania hry.
Potom detom poskytne urcity casovy limit (asi 5 min., zavisi od veku deti) na
to, aby sa poprechadzali po danom hernom tzemi, v§imali si karticky s ¢isla-
mi a snazili sa zapamitat si ich. Po uplynuti ¢asového limitu sa vsetci sustre-
dia v centre hry, okolo vychovavatelky.

Pravidla hry: deti (hraci) sa rozdelia na zaklade dobrovolnosti, priatelstva do
dvoch druzstiev a zoradia sa na $tartovaciu ¢iaru. Kazdé druzstvo vytvori za-
stup, jeho hraci budu bezat po ¢islované karticky v takom poradi, v akom su
zoradeni. Veduca hry - vychovavatelka zakri¢i nejaké ¢islo. Prvi hraci z kaz-
dého druzstva sa rozbehnu do lesa a hladaja karticku so spravnym cislom.
Ktory sutaziaci drzi v ruke karticku s ¢islom, zakrici: ,,Mam.“ Stava sa jej
vlastnikom a vitazom. BeZci sa vracaju naspit k vychovavatelke, k $tartu hry.
Vychovavatelka skontroluje spravnost ¢isla na karticke a hra pokracuje dalej.
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Hra sa moze ukoncit bud vtedy, ked sa vystriedajua vsetci sutaziaci z druzstiev,
alebo ak st vyzbierané vietky karticky s ¢islami.

Dopliujuce informacie a odporucania:

Hra ziska didakticky rozmer, ak vychovavatelka namiesto ¢isla zakri¢i mate-
maticky priklad (napr: 2 + 5, 5 x 5, 20 - 12) a deti hladaju jeho vysledok. Na
kartickdch mozu byt aj slova a na zaver si ich deti pospajaju a vytvoria neja-
ké heslo, vety, myslienky. Ulohy na karti¢kéch zévisia od veku det, tvorivosti
vychovavatelky ¢i od ciela aktivity.

14. LISTICKY

Cas trvania: 15 mintt

Miesto: ihrisko, luka bez nerovnosti, telocvi¢na

Pomocky: krepovy papier roznych farieb na chvostiky

3P (postup, priebeh, pravidla) aktivity:

Vymedzime priestor, v ktorom sa budud hraci pocas hry pohybovat. Deti roz-
delime do 3 az 6 druzstiev s rovnakym poctom ¢lenov. Kazdé druzstvo pred-
stavuje jednu rodinu listi¢iek.

Kazdé dieta dostane pruzok z krepového papiera (cca 2 x 150 cm) vo far-
be svojho druzstva. Przok predstavuje chvost, ktory si deti zastrcia jednym
koncom za nohavice tak, aby sa druhy koniec tahal po zemi. To je i podmien-
kou hry.

Ulohou druzstiev - jednotlivych rodin je ziskat nadvldédu nad tizemim, a to
tak, ze vyradia ¢o najviac ostatnych listi¢iek. Vyradovat supera mozno len
pristupenim chvosta. Nie je povolené pouzivat ruky. Ak sa stane, ze niektora
listicka pride o chvost, nemoze dalej hrat a odchadza z hry. Vitazi druzstvo,
ktorému ostalo najviac ¢lenov rodiny.

Doplnujice informacie a odporucania:

Hru nemusime hrat do absolutneho vitazstva jednej rodiny, moézeme hracom
vymedzit urcity ¢asovy limit a po jeho uplynuti vyhodnotit, v ktorom druz-
stve ostalo najviac hracov s chvostikmi. Ako zmenu mo6zeme povolit chyta-
nie chvostikov aj rukami.
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15. USILOVNA VCIELKA

Trvanie: 30 minut

Miesto: ihrisko, luka bez velkych nerovnosti

Pomocky: lano na ohranicenie, velké mnozstvo predmetov, ktoré sa daju ha-
dzat bez nebezpecenstva urazu (napriklad penové lopticky, stolnotenisové
lopticky, malé 8isky, papierové gule, kocky z umelej hmoty...)

3P (postup, priebeh, pravidla) aktivity:

Na zemi vyznac¢ime velky kruh s priemerom aspon 5 m ¢iarou alebo pouzi-
jeme na ohranicenie lano. Do kruhu umiestnime velké mnozstvo predmetov,
napr. drobné $isky, papierové gule, rozne lopticky, vrecuska s pieskom ¢i fa-
zulkami, penové, tenisové a stolnotenisové lopticky.

Do kruhu sa postavi dieta, ktoré predstavuje usilovnua vcielku. Na povel sa
snazi postupne ,vypratat“ vSetky predmety tak, Ze ich po jednom vyhadzuje
z kruhu von do vzdialenosti asi 5 — 8 metrov. Ostatné deti stoja okolo kruhu
a snazia sa predmety chytat vo vzduchu a vracat ich spat do kruhu. Zo zeme
sa veci uz nezbieraju, do kruhu sa vracaju len tie predmety, ktoré deti chytia
vo vzduchu.

Dopliujuce informacie a odporucania:

Ind verzia hry: deti vratia do kruhu vsetky vyhadzané predmety, teda aj tie,
ktoré spadnu na zem. Na hru mozno vymedzit ¢asovy limit, teda necakat,
kym sa vyhddzu vSetky predmety. Po uplynuti limitu sa spocita pocet vyha-
dzanych predmetov. V kruhu sa mézu vystriedat vietci hraci. Da sa sutazit aj
vo dvojiciach.

16. NA KORYTNACKY

Trvanie: podla poc¢tu deti 3 - 5 minut

Miesto: lubovolne v prirode

Pomocky: startové a cielové méty, kuzele na vytycenie hracieho priestoru
3P (postup, priebeh, pravidld) aktivity:

Ako motivaciu mozeme vyuzit detska predstavivost — deti su korytnacky,
ktoré sa prave vyliahli z vajicok a musia sa ¢o najrychlejsie dostat do mora,
pri¢om su vystavené nebezpecenstvu chytenia. Deti rozdelime do dvoch rov-
nako pocetnych druzstiev (vidy parny pocet). Pomocou Startovej a cielovej
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méty vytyc¢ime Start a ciel. Medzi $tartom a ciefom vyzna¢ime pomocou ku-
zelov hraciu plochu. Jedno druzstvo sa pripravi na $tart. Na povel vychova-
vatelky, ktord sti¢asne meria Cas, sa deti snazia po nohach a rukach, chrbtom
k povrchu hracej plochy, dostat do ciela. Ked sa nejaka korytnacka dostane
do ciela, vracia sa spat mimo vyty¢eného tizemia behom na $tart a ¢innost
opakuje az do vyprsania ¢asového limitu. Ulohou druhého druZstva je pre-
niest ¢o najviac korytnaciek pocas ich prechodu hracou plochou spat na start
(korytnacku musia vzdy chytit $tyri deti, dve za ruky, dve za nohy). Ked takto
prenesu korytnacku spit na Start, td moze okamzite pokracovat cez vytyéenu
hraciu plochu do ciela. Po uplynuti ¢asového limitu si obe druzstva ulohy vy-
menia. Vitazi to druzstvo, ktoré viackrat prejde cielom.

Dopliujuce informacie a odporucania:

Je vhodné zvolit ¢o najrovnejsi terén. Obmenou aktivity je vynechanie mera-
nia ¢asu. V takom pripade je ulohou deti dostat sa na druhu stranu len raz,
a to ¢o najrychlejsie. Hraciu plochu mozno podla potreby zvacsovat.

3.2| Turistika a turistické zru¢nosti

Turistika pre deti a s detmi, to je aktivny pohyb spojeny s pobytom v pri-
rode, bohatou kultirno-poznavacou ¢innostou a samozrejme s vychovny-
mi i vzdelavacimi cielmi orientovanymi najmd na telovychovnu, $portova
a zdravotna oblast vychovy.

Turistika a pobyt v prirode rozvijaji moralne a volové vlastnosti, poznavanim
histérie i sticasnosti, kultirnych pamiatok i prirodnych kras upeviuja v de-
toch pocit narodnej hrdosti, pozitivne vplyvaju nielen na fyzicku, ale i emo-
ciondlnu stranku osobnosti.

Turistika sa pre svoju nenaro¢nu formu a pritazlivost stala najrozsirenejsou
telovychovnou a rekrea¢nou ¢innostou, je stcastou zdravého zivotného stylu.
Turistika deti $kolského veku v sebe zahfna telesny pohyb spojeny s poznava-
nim pomocou odborno-technickych vedomosti a zrucnosti.
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3.2.1| Zakladné pojmy

Topografia - sa zaoberd mapovanim terénu, mapami a ich vyuzivanim, orien-
tdciou na mape a v teréne.

Mapa - je zmensené zobrazenie casti zemského povrchu, na ktorom st terén-
ne predmety a tvary zobrazené dohovorenymi znackami.

Mierka mapy - pomer rozmeru na mape a skuto¢nosti. Mierka mapy napr.
1:100 000 znamena, ze 1 cm na mape je v skuto¢nosti 1 km, a naopak, 1 km
v skutoc¢nosti je na mape 1 cm. Najbeznejsie mapy pouzivaju mierky 1 : 50
000 (1 cm =500 m); 1:25000 (1cm =250m)al:10000 (1 cm =100 m),
ktoré su z uvedenych najpodrobnejsie.

Azimut - pochadza z arabského az-samt, ¢o znamena cesta. Je to uhol me-
rany vodorovne od severného bodu na obzore v smere hodinovych ruciciek.
Azimut severného bodu (N) je teda 0°, vychodného (E) 90°, juzného (S) 180°
a zdpadného (W) 270°.

Vrstevnica - je Ciara (vda¢$inou krivka) na mape, ktord spaja miesta s rovna-
kou nadmorskou vyskou.

Turisticka znacka - je oznacenie turistickej trasy na mape a stcasne v teré-
ne dohodnutymi $tyrmi pestrymi farbami podla vyznamu trasy. Cerven far-
ba a modra farba sa pouzivaji na vytvorenie zakladnej kostry siete oznace-
nych ciest, pricom cervenou su oznacené dialkové a hrebenové trasy, mod-
rou ostatné vyznamné trasy. Zelena a zIta sluzia na oznacenie vedlajsich tras
miestneho vyznamu, pri¢om zIta sa vyuziva hlavne pre kratke spojky.
Buzola, kompas - su pristroje na ur¢ovanie svetovych stran. Magneticky pdl
nie je totozny so zemepisnym, preto je tu urcity rozdiel (inklinacia) medzi
magnetickym a zemepisnym severom. Navyse tato hodnota sa meni. U nas je
to rozdiel -2° az +4°, takZe ho mozZeme zanedbat.

3.2.2| Urcéovanie svetovych stran

1. Podla buzoly a kompasu — magnetickd rucicka ndm ukazuje sever. Lahko
odvodime ostatné svetové strany. Musime davat pozor na pouzivanie tychto
pristrojov v blizkosti elektrickej siete a kovovych predmetov. Smerovanie ru-
¢icky moze zmenit aj kovova pracka na opasku, hodinky, vreckovy nozik ap.
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2. Podla hodiniek a Slnka — malt ruc¢icku namierime na Slnko. Medzi malou
rucickou a 12 je juzny bod (S). Pozor! V obdobi letného ¢asu namiesto 12 tre-
ba pouzit 1.

3. Podla Slnka - ked je Slnko najvyssie nad obzorom, je vzdy nad juznym bo-
dom (S). Vtedy mame v priebehu dna najkratsi tien. Ak sme podla kalendara
blizko jarnej alebo jesennej rovnodennosti (21. marec, 23. september), Sln-
ko vychadza na vychode (E), zapada na zapade (W). V ¢ase letného slnovratu
(21. jun) vychadza Slnko v blizkosti severovychodu (NE), zapada v blizkosti
severozapadu (NW). Pocas zimného slnovratu (21. december) je to juhovy-
chod (SE) a juhozdpad (SW).

4. Podla Mesiaca - tu je to zlozitejsie. Zalezi na faze Mesiaca. Meskanie Me-
siaca za Slnkom je pri prvej stvrti 6 hodin, pri splne 12 hodin, pri poslednej
stvrti 18 hodin. Ak Mesiac vidime a vieme, v akej je faze, po zohladneni roz-
dielu na zaklade dvoch predchadzajtcich bodov svetové strany priblizne ur-
¢ime.

5. Podla hviezd — pre nebeské telesa (Slnko, planéty, hviezdy) plati, Ze pri
ich kulminacii (ked st najvyssie nad obzorom) st nad juhom (S). Spolahli-
vo v8ak vieme urcit svetové strany kedykolvek v noci v priebehu celého roka
podla Polarky zo suhvezdia Maly voz (Ursa Minor). Polarku najdeme podla
dvoch hviezd Velkého voza (Ursa Major) tak, Ze ich spojnicu 5-krét predlzi-
me smerom k suhvezdiu Kasiopeja.

6. Podla prirodnych tikazov:

- osamelé stromy maju smerom na juh bohatsie koruny,

- letokruhy osamelych pnov stromov st na severe hustejsie,

- stromy st na severnej strane obrastené machom,

- mraveniskd maju juzny svah miernejsi.

3.2.3| Orientacia v teréne

Na preslavent vetu, ze vSetky cesty vedu do Rima, sa spolichat nemdzeme. Na
orientaciu v teréne musime vediet pracovat s mapou a buzolou ¢i kompasom,
urcovat svetové strany, odhadovat vzdialenosti, zorientovat sa na mieste, kde
sa prave nachadzame, a urcit spravny smer pochodu.
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Urcenie azimutu v teréne
Buzolu namierime na vytyceny bod v teréne. Severnu ¢ast magnetky ustalime
na nulovt hodnotu. Na stupnici od¢itame azimut.

Urcenie smeru pochodu podla azimutu

Azimut na mape mozeme zmerat aj pomocou uhlomeru. Ak sa chceme vy-
dat na pochod podla ur¢eného azimutu, zisteny azimut nastavime na stupni-
ci buzoly a buzolu nato¢ime tak, aby severna cast magnetky smerovala k se-
veru vyznac¢enému na stupnici. Sipka na doske buzoly potom ukazuje smer,
ktory musime dodrziavat, aby sme dosli do vytyc¢eného ciela.

Dobrym nametom outdoorovej aktivity pre deti (jednotlivcov, dvojice alebo
druzstva) napr. v tabore je pripravit orienta¢né preteky (pochod). Na mapke,
hoci len nakreslenej, vyznacit azimutové useky a v teréne pripravit kontrolné
stanovistia, na ktorych sa deti musia zaregistrovat, pripadne plnit tlohy s tu-
ristickou tematikou (uzly, ohniskd, $ifry, morzeovka a pod.).

Uréenie dizky trasy z mapy

Cesty a turistické trasy na mape netvoria rovnu ¢iaru. Vybrana trasa ma tvar
krivky a najjednoduchsie je zmerat ju pristrojom, ktory sa nazyva krivkomer.
Ten spravidla nemame, a preto pouzijeme kruzidlo alebo $pagatik, ktory ulo-
7ime na merany tisek mapy. Takto lahko zistime dlZku trasy, ktora planujeme
prejst. Skuto¢nu vzdialenost v teréne urc¢ime podla mierky mapy. Pri pripra-
ve trasy musime prihliadat i na ¢lenitost terénu, na prevysenia. Tam, kde st
na mape vrstevnice hustejsie pri sebe, je svah strmsi.

Urcenie miesta na mape podla polohy, kde sa prave nachddzame

Aby sme sa lahsie v prirode zorientovali, je dobré si v§imat vyznamné body
(kostol, kaplnka, kriz, osamely dom, stoziar, vrchol kopca ap.) viditelné v te-
réne, a to v roznych smeroch okolo nés. Spravidla su zaznacené i na mape.
Mapu musime mat spravne zorientovanu. Jej hlavny okraj musi byt otoc¢eny
na sever (N). V priese¢niku smerov k aspon 3 vyznamnym bodom, ktoré do
mapy zaznac¢ime priamkami, je nase stanoviste na mape. Najjednoduchsie sa
zorientujeme, ak sa nachadzame pri vyznamnom bode vyzna¢enom na mape.

49



Uréovanie vzdialenosti v teréne

Vzdialenost mozeme odhadnut, no presnejsie je meranie, a to pomocou kro-
kovania, meracieho pasma alebo vypo¢tom na zaklade podobnosti trojuhol-
nikov. Pouzitim poslednej metédy mozeme zmerat vysku stromov, k comu
vyuzijeme ich tien. Na vzdialenost 5 km mdzeme vidiet hrubé obrysy krajiny,
2 km - obrysy stromov, 850 m - postavy ludi, 700 m - ich koncatiny, 500 m
— ich pohyby a gesta. Na 400 m rozozname siluetu muza a zeny, 300 m - de-
taily domov, na 75 m vidiet o¢i, na 50 m vieme presne rozoznat, o koho ide.

Vyber vhodnej turistickej trasy

Trasu volime primerane veku, telesnej zdatnosti, vykonnosti i skusenosti deti,
ale aj ich sprievodcov (pedagogov, veducich). Aj ked je turisticka chodza po
technickej stranke nendroc¢né telesné cvicenie, vyzaduje si pripravu. Preto
spociatku volime trasy viac po rovine ako po clenitom teréne, neskor moze-
me naplanovat chodzu vo vysokohorskom teréne spojent s prekonavanim
¢lenitého povrchu, s prudsimi vystupmi a zostupmi. Musime vziat do uvahy
i odporucené (orientacné) zatazenie deti v pesej turistike:

Tabulka 5 Ukazovatele zohladiiujice vyber trasy

Dizka Vek Dizka trasy Zataz Rychlost

1 dent 6-7r. 7 km - 2,5 km/hod.
7-9r. 8 km 2kg 3 km/hod.
9-11r 10 km 4 kg 3 km/hod.
11-13r. 12 km 6 kg 3,5 km/hod.

2 dni 10-11r. 15 km 4kg 3 km/hod.
11-13r. 20 km 6 kg 3,5 km/hod.

V pripade nepriaznivého pocasia je potrebné uvedené ukazovatele adekvat-
ne znizit. Pri planovani trasy je dolezité vytycenie ciela, ten byva pre deti naj-
vac¢dou motivaciou. Ak sa vraciame na miesto, odkial sme vysli, je dobré tra-
su naplanovat tak, aby cesta tam a spit viedla inou trasou. Pre deti to bude
zaujimavejsie, viac uvidia a spoznaju. Pred pochodom skontrolujeme vystroj,
pocas pochodu kontrolujeme tinavu deti, dbdme na dodrziavanie bezpe¢nos-
ti a nepodcenujeme akékolvek nebezpecenstvo.

50



3.2.4| Praktické rady a odporicania

1.

Ako hovoria Nori, neexistuje zI¢ pocasie, iba zIé oblecenie. Pri turistike
to plati dvojnasobne. Vybaveni musime byt v zavislosti nielen od pocasia,
ale i od naro¢nosti tiry, od dlzky pobytu v prirode, druhu terénu, ktory
prekonavame, od veku a podobne. Vzdy je potrebnd vhodna pevna obuv
a vhodné oblecenie, zasoba jedla a tekutin, priiplast do dazda, pokryvka
hlavy proti slne¢nym lu¢om. Vo vybave pedagdga (veduceho) by mala byt
i lekarnicka.

V prirode je potrebné sa vhodne spravat a vyzadovat to i od ostatnych.
Pri presune skupiny musime dbat na to, aby sa zachovala kompaktnost
skupiny. Zabezpecit, aby na urc¢enych miestach rychlejsi vzdy pockali po-
malsich. Dospeli vedu i uzatvaraja skupinu. Na miestach, kde su zastavky,
je dobré vyuzit ¢as na rozpravanie o krajine, pamiatkach, upozornit deti
na okolité zaujimavosti, zorientovat sa v mape a podobne.

Ak zabludime, snazime sa zistit polohu podla mapy a okolia. Ked sa da,
opytat sa okoloiducich. Ak si vsak nevieme rady, je lepsie sa vratit spét na
zndme miesto.

. Ak nas zastihne birka a nemame sa kde skryt, je lepsie pokracovat v ceste.

Vyhybame sa otvorenému priestranstvu, osamotenym stromom, stipom,
poInohospodarskym strojom a kovovym pristreskom ¢i plotom. Drzime
sa dalej od riek a jazier, skalnych previsov, skalnych stien a bral.

Pri pochode po turistickej znacke sledujeme nakreslené znacky velmi
pozorne tam, kde sa cesta rozdvojuje, v dedine, na like. Znacky byvaju
umiestnené spravidla na stromoch vo vyske oci, ale mozu byt i na stlpi-
koch, domoch i na skalach na zemi. Mala by byt medzi nimi primerand
vzdialenost, ¢asto od jednej pohodlne dovidime na druhu. Moze sa stat,
ze znacku stratime. Vtedy sa pozrieme dozadu. Ak je nakreslend v opac-
nom smere, je isté, ze ideme spravne. No ak znacku nevidime dlho, je lep-
$ie vrétit sa po vlastnych stopach spit. Najdolezitejsie je zachovat pokoj
a rozvahu.

Na turistickych smerovnikoch st uvedené casy. Su len orienta¢né, naj-
ma pri turistike s detmi je potrebné stale ratat s urcitou casovou rezervou.
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8. Zmeny pocasia vieme v prirode vypozorovat. Prichod burky zvestuju
drobné oblaciky - baranky, ktoré sa vecer menia na zaplavu mracien, Sln-
ko je bledé a mdlé, ,,picha o¢i“ a je dusno. Mraz v zime prichadza po cer-
venom zapade Slnka pri bezmracnej oblohe. Vietor sa ohldda tmavou ob-
lohou a oranzovozltym zapadom Slnka. Zmenu doterajsieho pocasia ves-
ti prichod barankov a dvojita vrstva mrakov nad sebou.

Turistické pochody s detmi realizujeme zviac¢sa v ramci pobytu v prirode, na
vyletoch. Program a obsahova napln je priblizne rovnaka ako na vychadzke,
ale pochodovy tsek byva dlhsi, mame moznost zaradit va¢sie mnozstvo hier,
dokladnejsie precvicovat niektoré odborno-technické zru¢nosti alebo sa hlb-
$ie zamerat na vzdeldvaciu ¢innost najmai z prirodovedno-environmentalnej
¢i spolocensko-vednej oblasti. Pobyt v prirode s detmi ma pridant hodnotu
i pre dospelych. Cim dlh3i ¢as strdvime s detmi v prirode, tym lepsie ich mo-
zeme spoznat, a tym efektivnejsie na ne vychovne pdsobit.
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Zaver

Aktivity v prirode su jednou z alternativ a reakcii na krizové prejavy sucas-
nej spolo¢nosti. Prirodné prostredie, na rozdiel od virtualnej reality, ponuka
skutocnost, silu zazitku, skusenosti, posilnenie zdravia a vnatornej harmo-
nie. Outdoorové aktivity v kombinacii so zazitkovou pedagogikou maju ne-
sporne pozitivny vplyv na rozvoj osobnosti dietata.

Jednou z hlavnych zasad vychovy vo volnom case je zasada aktivity. Predpo-
klada aktivnu ucast deti na ¢innosti, ¢o je pri realizacii outdoorovych aktivit
samozrejmostou.

Cielom uc¢ebného zdroja bolo prezentovat vychodiskové témy tykajtce sa ob-
sahu vzdelavacieho programu Outdoorové aktivity vo vychove mimo vyucova-
nia a ponuknut namety na hry a aktivity pre pedagégov volného casu so za-
merom rozsirit vlastné portfélio o nové napady a osvedcené aktivity.
Vychovavatelom, ktori aktivity a hry uvedené v tomto uc¢ebnom zdroji overili
vo svojej pedagogickej praxi, dakujeme a cenime si ich prinos a uzito¢né rady.
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Priloha A

TEST laickej prvej pomoci

. Oznacte spravne tvrdenie:
a) bezvedomie je Zivot ohrozujuci stav bez ohladu na pri¢inu jeho vzniku,

b) bezvedomie je Zivot ohrozujuci stav pri poraneni hlavy a mozgu,

¢) bezvedomie je zivot ohrozujuci stav, ak je spdsobené otravou,

d) bezvedomie nie je Zivot ohrozujuci stav, vynimku tvori bezvedomie pri
krvacani.

. Ktorua skupinu funkcii ludského organizmu zaradujeme medzi zakladné
zivotné funkcie?

a) vedomie, dychanie, citenie,

b) krvny obeh, vedomie, travenie,

¢) vedomie, dychanie, krvny obeh.

. Stavy bezprostredne ohrozujice Zivot pri irazoch su:
a) zlomeniny dlhych kosti, bolest,
b) bezvedomie, dusenie sa, zdvazné krvicanie,

c) strata hybnosti dolnych koncatin, zméatenost.

. Medzi hlavné ukony zachranujtce Zivot patri:
a) uvolnenie dychacich ciest,

b) volanie zachrannej zdravotnej sluzby,
c) vybratie cudzieho telesa z rany.

. Kontrolu dychania pri prvej pomoci zachranca vykonava:
a) zrakom, sluchom, citenim,

b) zrakom a zarosenym zrkadielkom,
¢) uchom priloZzenym na hrud postihnutého.

56



6. Stav vedomia postihnutého zistujeme:
a) oslovenim, dotykom a reakciou na bolest,

b) sledovanim pohybov, pritomnostou pulzov na krénej tepne.

7. Ak je postihnuty v bezvedomi, ale dostato¢ne dycha, rozhodujeme sa
o uloZeni do:
a) polo sediacej polohy,
b) stabilizovanej polohy,

¢) polohy, ktord mu vyhovuje.

8. U postihnutych v bezvedomi hrozi upchatie dychacich ciest, ku ktorému
prispieva aj tzv. zapadnutie jazyka. Zivot zachranujtci dkon moze byt:
a) dvihnutie brady s miernym zdklonom hlavy (manéver ,,prst — brada“
b) vytiahnutie jazyka prstami,
¢) silny zdklon hlavy a vytiahnutie jazyka.

9. Ddlezitou zasadou pri poskytovani prvej pomoci je kontrola zakladnych
zivotnych funkcii. Ak je postihnuty v bezvedomi a nedycha, potom za-
chranca:

a) zistuje stav krvného obehu hmatanim tepu na krénej tepne,

b) nezistuje stav krvného obehu, ale okamZite zaéne resuscitovat,

c) zistuje stav krvného obehu prilozenim ucha na oblast srdca a po¢uva-
nim tlkotu srdca.

10.Pri zlomeninach dlhych kosti:
a) znehybnime najbliz$i kib nad a pod zlomeninou,
b) fixujeme kib len pod zlomeninou,

¢) nefixujeme ziadne kiby.

11.Kedy nemusi zdchranca poskytnut prvi pomoc?
a) ak by sa pri poskytovani prvej pomoci unavil,
b) ak by si pri poskytovani prvej pomoci znehodnotil oblecenie,
¢) ak by bol pri poskytovani prvej pomoci ohrozeny na Zivote.
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12.Zachranca zistuje pritomnost krvného obehu na zaklade:
a) stavu vedomia a pritomnosti alebo nepritomnosti dychania,
b) pohmatu pulzu na krénej tepne,
¢) pohmatu pulzu na stehnovej tepne.

13.Postihnutému po draze hrozi Sok. Co urobite?
a) uloZite ho na chrbat a dvihnete mu hlavu,
b) sledujete jeho zivotné funkcie, ¢akéte na prvé priznaky a potom sa roz-
hodnete,
c) ulozite ho na chrbat a dvihnete mu dolné kon¢atiny, teplo, ticho, teku-
tiny, tiSenie bolesti, transport.

14.Postihnuty je pri vedomi, vdychol cudzie teleso do dychacich ciest a dusi
sa. Dychacie cesty v ramci poskytnutia prvej pomoci mézeme uvolnit:
a) tdermi do chrbta medzi lopatky,

b) stla¢anim brucha u deti,
¢) stli¢anim hrudnika u dospelych.

15.0chrannu prilbu cyklistom a inym snimame pred odbornym osetrenim,
len ak:
a) je prasknutd, znecistend a poskriabana,
b) ma postihnuty poranent hlavu,
¢) to chce postihnuty, lebo ho tladi,

d) brani dychaniu.

16.Trojrohu Satku pouzivame najcastejsie na:
a) znehybnenie kon¢atin,

b) oSetrenie otvoreného poranenia hrudnika,
c) sterilné krytie popéleniny,
d) zhotovenie sacieho obvizu.
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17.Najjednoduchsia prva pomoc pri zlomenine dlhych kosti dolnych kon-
catin je:
a) priloZenie zdravej koncatiny k poskodenej, vyplnenie priestoru medzi

nimi mikkou tkaninou a fixovanie kon¢atin k sebe

b) priloZenie dlahy na poranent koncatinu a jej znehybnenie nad a pod
kibmi,
¢) znehybnenie koncatiny jej fixdciou po oboch stranach.

18.ProtiSokova poloha je:
a) poloha v polosede,
b) poloha so zaklonenou hlavou,
¢) vodorovna poloha na bruchu s pokr¢enymi dolnymi koncatinami,
d) vodorovna poloha na chrbte so zdvihnutymi dolnymi koncatinami

priblizne do vy$ky 30 cm.

19.Spravna poloha postihnutého pri krvacani z nosa je:
a) poloha v polosede so zaklonenou hlavou,
b) poloha v sede s predklonenou hlavou a tlak palcom a ukazovdkom na

nosové kridla,
c) poloha na chrbte s pokré¢enymi dolnymi konéatinami.

20.Prva pomoc pri epileptickom zachvate:
a) podla moznosti zachytit a zmiernit pad, podloZit hlavu, nebranit po-

stihnutému v pohybe ndsilne, nepokusat sa ndsilne mu otvorit dsta, po

odzneni kféov ulozit do boc¢nej stabilizovanej polohy (BSP),

b) zachytit a zmiernit pad, podlozit hlavu a uvolnit odev, nasilne otvo-
rit usta kvoli zabezpeceniu dychania, po odzneni kicov ulozit do BSP,

¢) zachytit a zmiernit pad, podlozit hlavu, nasilne mu brénit v pohybe,
snazit sa ho prebudit, po odzneni zachvatu ulozit do BSP,

d) zachytit, zmiernit pad, podloZit hlavu, nésilne otvorit usta kvoli zabez-
peceniu dychania, snazit sa ho prebudit a zabezpecit rychly transport.
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21.Najcastejsou pric¢inou $oku pri trazoch je:
a) vonkajsie a/alebo vnutorné krvacanie — strata objemu krvi,

b) slaba ¢innost srdca,
) zdvaznd alergickd reakcia,
d) vsetky priciny.

22.Zavazné krvacanie ste o$etrili tlakovym obvazom, ktory postupne presia-
kol krvou. Co urobite?
a) opatrne odstrénite obviz a okamzite zaloZite novy,
b) odstrénite rychlo prete¢eny obviz a stlacite ranu prstami,
¢) nalozite dalSiu vrstvu krycieho obvizu, ktory upevnite ovinadlovym

obvdzom pod vy$sim tlakom,

d) zdvihnete koncatinu nad droven srdca.

23.Pri resuscitacii je pomer stla¢eni hrudnika a zachrannych vdychov:
a) 5:1,
b) 15:2,
c) 30:2.

24.Frekvencia stldcania hrudnika pri resuscitacii ma byt:
a) 100/min.,
b) 40/min.,
¢) 120/min.

25.Silné krvacanie nevahame zastavit tlakom na ranu rukou. Tento tlak musi
posobit:
a) 10 a viac mindt,
b) menej ako 10 minut,
¢) menej ako 5 mint.

26.Najcastejsou pric¢inou nahleho ohrozenia zivota je prerusenie alebo vy-
razné znizenie dodavky kyslika pre mozgové bunky na viac ako:

a) 4a75 minut,
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b) 1 az 3 minuty,
¢) 15 minut.

27.Ak z nejakého dovodu nie je mozné vykonavat zachranny vdych, za ucin-
ny sposob resuscitacie sa povazuje len nepretrzité stlacanie hrudnika.
Trénovana frekvencia stlacania hrudnika je okolo:
a) 80 za minttu,
b) 130 za minutu,_
¢) 100 za minttu.

28.Pre celkovu uspesnost resuscitacie je nevyhnutné:
a) vasné rozpoznanie nudzového stavu a volanie tiestiovej linky 112,
155,
b) uloZenie na chrbét na tvrda podloZzku,

c) okamzité poskytnutie resuscitacie svedkom prihody,

d) ulozenie do protisokovej polohy.

29.Hlavné ulohy PP su:
a) zachrénit Zivot,
b) zabrénit dal§iemu zhor$eniu zdravia
¢) zabezpedit dalsiu lie¢bu (ak je to potrebné),

d) oznamit poskytnutie pomoci policii.

30.Pre spravne rozhodovanie operdtora linky tiesfiového volania je dolezi-
tych najma tychto 5 informacii:
a) dislo telefénu, z ktorého volate — potrebné v pripade spitného kontaktu,

b) lokalizdcia (miesto) nehody,

C) typ a rozsah nehody,

d) pri dopravnej nehode odhad narazovej rychlosti,

e) $tdtna poznévacia znacka a farba havarovaného dopravného prostried-
ku,

f) pocet ranenych a podla moznosti aj povaha poranent,

g) pri nedrazovej nahlej prihode opis celkového stavu a hlavné priznaky.
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Priloha B
Pochodové znacky

cHOD TAaDIALTO

opBoc viava

opDBOC VRPRAVO

WA

CHOD TYMTO SMEROM

FPOMNAHLAJL SA

J
v
\%

TADIALTO NECHOD

X

ZASTAV SA NA 10 MiNnUdT

L
o

DOPIS S5 KROKOWV

.

DORIS TU

POZOR PREKAZKA

SMER TABOR

ROZDELTE SA

ODISIEL SOM TADETO

YLPRE

FPREBROD SA

-

VRATIM SA

O

CHOD PODLA ZNACENIA

KONGIM ZNAGENIE

R

Zdroj: http://110zbor.skauting.sk/pochodove-znacky/
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