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uvoD

Pohybova aktivita je vsucasnosti stale viac sklofiovana v suvislosti so zdravym Zivotnym
Stylom, podporenim zdravotne orientovanej zdatnosti a celkového zdravia. Jej vyznam je
mozné chapat vo viacerych dimenziach, najma vsak z hladiska prevencie vodi civilizaénym
chorobdm, ktoré su vo vacésine pripadov podmienené prave nedostatkom pohybovej aktivity.
V¢asnd stimulacia deti zamerana na pravidelny pohyb moéZe pomdct zlepsit alarmujice
ukazovatele motorického, ako aj somatického vyvinu deti.

Pre deti predskolského veku je pohybova aktivita prirodzenou sucéastou kazdodennych
¢innosti. Deti v tomto veku nie je potrebné k pohybu motivovat na rozdiel od deti vo vyssich
stuprfioch vzdeldvania a tuto skutocnost je potrebné zmysluplne vyuzit.

Metodicka prirucka predkladd zakladny koncept vzdeldvacej oblasti Zdravie a pohyb
v materskej Skole a ponuka navrhy aktivit a konkrétnych telesnych cvi¢eni na zabezpecenie
plnenia vzdeldvacich $tandardov. Clenenie metodickej priru¢ky vychddza z ¢lenenia
v pripravovanom Statnom vzdeldvacom programe a poskytuje uceleny prehlad metodickych
odporucani. Jednotlivé kapitoly predstavuju vzdeldvacie podoblasti ako Zdravie azdravy
Zivotny Styl, Hygiena a samoobsluzné ¢innosti, Pohyb a telesna zdatnost a Sezénne aktivity
a kurzy. Kazda podoblast je charakterizovana v zmysle zakladnych koncepénych vychodisk
tvorby vzdeldvacich Standardov a sucasne v stru¢nosti prezentuje navrhy edukacnych aktivit

spolu s metodickymi usmerneniami.

Tento metodicky material si kladie za ciel prezentovat aktudlne trendy vzdeldvania v oblasti
zdravia a pohybu so zameranim na predskolsky vek. Jednou z uloh je i diskusia o tradi¢nych
organizacnych formach a o realizacii telesnych cvi¢eni v materskej Skole s poukdzanim na
moznosti novych inovativnych pristupov, ktoré budu smerovat k sprdvnemu motorickému
rozvoju deti, ako aj k podpore ich zdravia a zdravého Zivotného stylu.
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1 ZDRAVIE A ZDRAVY ZIVOTNY STYL

Ako vyplyva z nazvu, vzdeldvaci standard tejto podoblasti je zamerany najma na pochopenie
vyznamu zdravia pre Cloveka, podporu zdravia, vyznamu pohybu pre zdravie a nacrtnutie
hlavnych charakteristik zdravého Zivotného Stylu. Sucastou je tiez identifikacia situacii
ohrozujucich zdravie, s ktorymi maju deti skusenosti, diskusia otom, ako je potrebné
zachovat sa vdanej situacii (napr. privolat pomoc dospelého), pripadne rozpravanie sa
sdetmi ovlastnom zaZitku stakouto situdciou. Vyznamnou témou je zdravd a nezdrava
vyZiva, samozrejme, len vo velmi vSeobecnej rovine o typicky zdravych, resp. nezdravych
potravin, pretoze vieme, Ze rézne vyskumy v sucasnej dobe ré6znym spésobom odporucaju,
ale aj neodporucaju konzumaciu konkrétnych potravin (napr. mlieko, rastlinné maslo, chlieb
ainé). Deti by mali byt podnecované ku konzumicii dostatocného mnoiZstva ovocia
a zeleniny, je mozné im predstavit vyZivovl pyramidu, pripadne vysvetlovat, preco nie je

vhodné konzumovat velké mnoZstvo sladkosti.

Specifickou sucastou tejto podoblasti je i vychova k spravnemu drzaniu tela, ktord je vhodné
podporit adekvatnymi zdravotnymi cviceniami. Drzanie tela uz u deti v mladSom Skolskom
veku je predmetom odbornych diskusii a vyskumy coraz castejsSie potvrdzuju zdvaznost
odchylok v drzani tela. Preto sa o¢akava, Ze ucitelky v materskych Skolach by mohli ovplyvnit
tuto situaciu tym, Ze budu déslednejsie sledovat spravne drzanie tela dietata nielen v stoji,
ale najma vsede (pri roéznych inych vzdelavacich aktivitdich) abudd detom ponukat
alternativy, napriklad vo forme sedenia na fitloptach alebo aktivnych stolickach. Zdravotné
cviCenia sa odporucaju realizovat kazdodenne, treba ich vsak chapat ako komplex dychacich
cviceni, relaxacnych cviceni, cvieni na podporu spravneho drzania tela acviceni na
osvojenie si réznych postojov a poloh tela alebo jeho ¢asti.

1.1 Zdravotné cvicenia

V Uvode tejto kapitoly je ddlezZité objasnit si zakladné terminologické problémy sivisiace
s organizdciou pravidelnych ,rannych cviceni“. Pojem ranné cvi¢enia pouzivany napr.
v Programe vychovy avzdeldvania pre materské Skoly (1999) vyjadroval najpresnejsie
vyznam cviceni realizovanych v tejto ¢asti dia. Ciefom kazdodenného ranného cvicenia bolo
yutvarat u deti ndvyk na pravidelné cvi¢enie a pocitovat radost z pohybu”, avsak ¢o nebolo
explicitne vyjadrené, ich hlavnym cielom bolo najma vyuzZivat dychacie, relaxacné,
natahovacie ainé zdravotné cviCenia na podporu spravneho driania tela, spravneho
dychania pri cviceni asucasne osvojovat si zakladné postoje a polohy trupu a koncatin
spravnou technikou. V Statnom vzdeldvacom programe ISCED 0 (2008) bol pojem ranné
cvicenia nahradeny pojmom ,pohybové a relaxacné cvi¢enia“, pricom z hladiska obsahu
neprislo kvyznamnym zmenam. Podla spominaného programu pohybové a relaxacné

cvicenia ,,obsahuju zdravotné cviky, relaxac¢né a dychové cvicenia a realizuju sa kazdy den v
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uréitom case s dodrziavanim psychohygienickych zasad...” V sucasnosti sa priklaname
k ndzoru, Ze nie je dolezity presny ndzov tychto cviceni, dolezité je, akym sp6sobom sa budu

realizovat.
Charakteristika zdravotnych cviéeni a ich vyuZitie v MS

Zdravotné cvicenia mdzeme rozdelit do Styroch zdkladnych skupin, ktoré by mali byt
v spradvnom pomere zacleriované do kazdodenného ranného cvi¢enia s detmi. Zakladné
skupiny zdravotnych cviceni predstavuju:

1. dychacie cvicenia,

2. relaxacné cvicenia,

3. natahovacie a kompenzacéné cvicenia,

4. cvicenia na podporu spravneho drzania tela,

5. posilfovacie cvicenia.

1.1.1 Dychacie cvicenia

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

Priklad cvicenia:

Lah vzad na podloZke, na brucho poloZit kruZok alebo vrchndk z PET flase (prip. akykolvek iny
maly predmet). Najprv v lahu dieta dycha do brusného priestoru (pozoruje, ako sa nadvihuje
predmet na bruchu) a ndsledne si poloZi predmet na hrudnik a pozoruje, ako sa nadvihuje
hrudnd Cast.

Délezitou sucastou dychacich cvieni su i cvi¢enia v roznych zakladnych polohach zamerané
na hlboky nadych (nosom) a vydych (Ustami). U starSich deti uprednostriujeme vyssie polohy
— stoj, u mladsich deti preferujeme nizsie polohy ako sed alebo klak. Pri dychacich cvi¢eniach
plati jednoduché zakladné pravidlo nadychu pri rozsirovani hrudnika (vzpriamené polohy so
vzpazenim alebo upazenim) a vydychu pri stla¢ani hrudnika (predklony).

Vplyv na dychaci systém ma iStruktira cvieni. Napriek tomu, Ze dychaci systém je
u dospelych ovplyviiovany najmd systematickym vytrvalostnym zataZovanim, u deti
predskolského veku je potrebné brat do Uvahy ich dispozicie a uprednostriovat zatazZenie, pri
ktorom sa prehlbuje dychanie a aktivizuje vacSina dychacich svalov. Tymto sa dosiahne
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adaptacia organizmu a podpori rozvoj hrudnika spolu s dychacimi svalmi. Pri pravidelnych
telesnych cvi¢eniach sa tato zmena prejavi tym, Ze deti reaguju na zvySené zatazenie
prehibenim dychania a st schopné vytrvat pri zatazeni dihsf ¢as.

1.1.2 Relaxacné cvicenia

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

Priklad cvicenia:

Lah vzad na podloZke, dieta mad v ruke malu gumenu (mékku) lopticku. Na povel ucitelky
dieta napne svaly paze a ruky tak, aby stlacilo lopticku, ndsledne uvolni. To isté opakujeme
druhou rukou. Potom mézZeme vyskusat napnutie celého tela a ndsledné uvolnenie.

Svalové napdtie kontrolujeme zdvihnutim hornych alebo dolnych koncatin, pripadne
moéZeme navodit uvolnenie vytriasanim koncatiny. Na relaxaciu vyuZivame ivhodnu
relaxaénu hudbu, ktord pomdze detom uvolnit sa. Relaxacné cvi¢enia musia mat primerané
trvanie; ak je trvanie kratke, moze byt relaxacia nedostato¢na, ak je trvanie dlhé, deti sa
moézZu zacat nudit. Relaxacné cvi¢enia je vhodné zaradovat vramci rannych cviceni, po
naro¢nejsich posiliovacich cviceniach, avsak cvicenie nimi neprerusujeme. Mali by mat
samostatnu ¢asovu dotaciu v rdmci cvi¢enia. Takisto je vhodné zaradovat relaxa¢né cvicenia
pred poobednajsim oddychom alebo v zaverecnej ¢asti hlavnych edukacnych aktivit v oblasti
Zdravie a pohyb.

1.1.3 Natahovacie a kompenzaéné cvicenia

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

Priklady cviceni:

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

Sed znozny, Ssvihadlo vo vzpaZeni, hlboky predklon, svihadlo zakliesnit o chodidlo,
pritiahnutim Svihadla zdvihnut nohu, hlava ku kolenam.

Pri natahovacich cvi¢eniach dbame na spravne zaradenie nadychu a vydychu, nadych pri
roztahovani hrudnika, vydych pri stlaceni hrudnika.

1.1.4 Cvicenia na podporu spravneho drzania tela

Spravne drzanie tela je predpokladom pre zdravy psychomotoricky vyvin dietata.
V sucasnosti sa Coraz CastejSie stretdvame s chybnym drzanim tela uz u deti predskolského
veku. Chybné drzanie tela je najcastejSou deformitou trupu u deti a dospievajucich a jeho
pricinou je dysbalancia svalov trupu spdsobend dlhodobym pretazovanim nevhodnymi
polohami (najma dlhodobé sedenie). Chybné drzanie tela chapeme ako poruchu posturdlnej
funkcie organizmu a prejavuje sa zmenami v tvare a reliéfe tela. Vyznamnym faktom je, Ze
volovym Usilim je mozné drzanie tela ovplyvriovat a je mozné ho korigovat prave aktivnym
svalovym Usilim. Medzi najCastejsSie odchylky v drzani tela patri: zvacsend hrudna kyféza,
zvacsena krénd alebo bedrova lordéza, odstavajuce lopatky, asymetria ramennych pletencov,
skoliotické drzanie tela (nie skoliéza), odchylky vdrzani dolnych koncatin (vbocené,
vybocené chodidld), ploché nohy a pod. Vhodnymi telesnymi cvi¢eniami je moziné tieto
odchylky korigovat alebo iodstranit. Délezité je uvedomit si, Ze takato odchylka existuje
avcas ju vediet diagnostikovat. Je zrejmé, Ze v zmysle diagnostikovania odchylok su
kompetentni pediatri ¢i ortopédi, avSak vzhladom na ¢as, ktory travia deti v materskej Skole
a formy aktivit, na ktorych sa deti za¢astriuju, maju prave ucitelky moZnost takého odchylky
odhalit.

Spravnemu drzaniu tela sa musi kazdy ¢lovek naudit, a to uz v obdobi, ked' je tvarovatelny a
schopny telesne sa plne rozvinut. Vychova k spravnemu drZaniu tela sa chdpe nielen ako
proces drzania tela v pokojovej pozicii, ale ako vychova k schopnosti riesit aj nastolené
pohybové ulohy kaidodenného Zivota (sediet, lezat, behat, skakat, kreslit a pod.).
Vzpriamené drzanie tela je pre cloveka typickym prejavom a reprezentuje celd jeho
osobnost. Zakladom utvarania navyku drZania tela je zaujatie spravnych vychodiskovych
poléh na drZanie tela. Zaujatie spravnej vychodiskovej polohy pri cvi¢eni je uz vlastne
vychodiskova dizka svalov na nasledujuce cvicenie, od ktorej potom zavisi kvalita a velkost
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vynaloZenej svalovej sily a rozsah pohybu v kiboch. U deti sa zameriavame na drzanie tela
v zakladnych polohdach a postojoch, ako su stoj, klak, sed, lah a k tomu prislichajidce podpory
a vzpory. V prikladoch uvadzame zakladnu charakteristiku spravneho drzania v danej polohe
alebo postoji so Specifikami nespravneho vykonania u deti.

Priklady cviceni:
Stoj
Panva je mierne podsadend, hlava je v predizeni tela a brada je kolmo na os tela, pohlad

smeruje vpred. Ramend su stiahnuté smerom dole, paze volne v pripaZeni. Hmotnost tela je

rozloZend rovnomerne na celu plochu pravého a lavého chodidla.
Najcastejsie odchylky v drZani tela v stoji:
e skoliotické drZanie tela (zakrivenie chrbtice v bocnej rovine),
e zagulateny chrbdt,
e nesumernost ramien,
e vystupené lopatky (oslabené medzilopatkové svaly),
e driekovd hyperlorddza (zvidcsené prehnutie v driekovej Casti),
e vbocenie alebo vybocenie chodidiel.

Kazdd odchylka si vyZaduje individudlny pristup. Napriek tomu, Ze je ndrocné prisposobit
zdravotné cvicenia kazdému dietatu v zmysle jeho individudlnych potrieb, niektoré zdakladné
pravidld je vhodné uplatriovat, napr. ak md dieta vbocené chodidld (kolend), nemalo by
vykondvat cvicenia, ako napr. chédza Spickami k sebe, a naopak pri vybocleni chodidiel sa
vyhybame cvi¢eniam, kde Spicky chodidiel smeruju od seba. Vo vseobecnosti plati, Ze pri
cviceniach sa zameriavame na posilnenie posturdlnych svalov, ato najmé brusného
a chrbtového svalstva.

Pre kontrolu postavenia hlavy je moZné vyuZivat pri cviceniach rézne predmety, ktoré
polozime na hlavu (balancné vajce, plastové alebo papierové nddobky, vrchndk z PET flase,
lahka knizka alebo casopis atd.).

Klak

Panva je podsadend pri zaujati polohy ako i pocas celého cvicenia v tejto polohe. Podobne
ako pri stoji hlava je v prediZeni tela a brada kolmo na os tela a pohlad smeruje vpred.
Ramend su stiahnuté smerom dole, paZe volne pripaZené. Dolné koncatiny su skrcené,
priehlavky su opreté o podloZku, chodidld smeruju rovnobezZne vzad.

Najcastejsie chyby pri vykonani tejto polohy su Spicky nbh smerujuce k sebe alebo sed medzi
nohami. DlIhodoby klak sedmo medzi nohami ovplyvriuje postavenie kolennych kibov a
vbocenie kolien dovnutra (nohy do X).
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Vzpor klacmo

Panva je podsadend pri zaujati polohy, ako i pocas celého cvicenia v tejto polohe. Chrbtica je
vodorovne s podloZkou, vytiahnutd od panvy smerom hore, brada je kolmo na pozdiZnu os
tela, pohlad smeruje medzi dlane na podlozku. Ramend su vytiahnuté, dlariami tlacené od
podlozky a sucasne pritahované smerom k panve. PaZe su kolmo na podloZku, celd plocha
dlani je na podlozZke, ruky na Sirku ramien, prsty smeruju vpred. Dolné koncatiny su pokrcené,
stehnd kolmo na podloZku, priehlavky su poloZené na podloZke, chodidld rovnobeZne vedla
seba. Sprdavnu polohu hlavy mézeme podporit poloZzenim predmetu medzi dlane, kam dieta
upriami svoj pohlad. Zameriavame sa na postavenie chodidiel, ktoré ¢asto smeruju Spickami
k sebe, medzi chodidld méZeme vloZit overbal alebo inu loptu, ktord zabezpeci rovnobeZnost
chodidiel.

Sed

Panva je podsadend pri zaujati polohy aj pocas cvicenia v tejto polohe. Podobne ako pri stoji
je hlava v prediZeni tela a brada kolmo na os tela, pohlad smeruje vpred. Ramend su
stiahnuté smerom dole, paZe volne pripaZené. Dolné koncatiny su vystreté.

NajdéleZitejsie je v tejto polohe udrZat vystrety chrbdt a vystreté nohy. Casto pri upozorneni
na vystrety chrbdt dochddza k zdklonu trupu.

Sed skrizny skrémo — po turecky

Panva je podsadend pri zaujati polohy aj pocas cvicenia v tejto polohe. Podobne ako pri stoji
je hlava v prediZeni tela abrada kolmo na os tela, pohlad smeruje vpred. Ramend su
stiahnuté smerom dole, paZe mierne pokréené volne pozdlZ trupu, dlane na kolendch. Dolné
koncatiny su skréené, vonkajsSia strana chodidiel je poloZend na podloZke.

Tdto poloha je u deti velmi oblubend. NajéastejSou chybou pri vykonani polohy je uvolneny
chrbdt alebo gulaty chrbat (zvidcéSend hrudnd kyfdza). Upozorriujeme deti na vyrovnanie
chrbta bez prilisného zdklonu.

Lah vzad

Panva je podobne ako pri inych polohdch podsadend, bedrovad Cast je pritlacend k podlozke
(pre posilnenie posturdinych svalov), hlava je v prediZeni tela, brada zviera s podlozkou pravy
uhol. Ramend su stiahnuté smerom k podlozke, lopatky su celou plochou na podlozke, paze
volne pripaZzené. Dolné koncatiny su vystreté. Zapojenie brusného svalstva a podsadenie
panvy je mozné podporit médkkym predmetom pod driekovou Castou, ktoru mda dieta pritlacit
k podlozke. Kontrolou sprdvneho podsadenia panvy je pritlacenie bedrovej Casti k podlozke
tak, Ze nie je mozné prestrcit popod dieta prsty, resp. velmi tazko.

Lah vpred

Panva je podsadend pri zaujati polohy aj pocas cvicenia v tejto polohe. Celo je poloZené na
podlozke, ¢elo mozno podloZit rukami vo vzpaZeni skrémo. Ramendad su stiahnuté smerom k
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panve, paZe pripaZené volne vedla tela, dlane opreté o podloZku. Dolné koncatiny su vystreté,
priehlavky poloZené na zemi. KedZe poloha hlavy méZe byt niekedy nepohodind, odporucame
podloZit hlavu rukami alebo tenkou mdkkou podloZkou.

Vsetky vymenované a opisané polohy su predpokladom na vykondvanie dalSich cviceni
v tychto polohach. Pri polohach pazi ako predpazit, vzpazit, zapazit sa zameriavame na
symetrické vykonanie tychto pohybov. Casto dochadza k asymetrii medzi pravou a lavou
pazou, ¢im sa znizuje ucinok cvi¢enia. Zameriavame sa preto systematicky na sprdvne
vykonanie polohy spolu soptimalnou technikou predvedenia. NezaZivnost cviCenia
v jednotlivych polohach, ktoré si zamerané na podporu sprdvneho drzania tela, sa snazime
vykompenzovat pouZivanim nacinia. Jednotlivé cviCenia je moiné tymto spdsobom
jednoducho obmienat, odporicame vyuZivat najma Svihadla, lopty (overbaly alebo malé
makké lopticky), Satky, vrchndky z PET flias a pod.

Priklady cviceni:

Sed skrizny skr¢mo, upazZit, v pravej ruke vrchndk z PET flase, cez vzpaZenie preniest vrchndk
do druhej ruky, upazit a vymena.

Sed s podporom vzad, bosymi nohami sa pokusit chytit vrchndk na zemi (striedavo pravd,

lavd noha a potom sucasne obidvoma nohami naraz).

1.1.5 Posilnovacie cvicenia

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

Priklady cviceni:

Sed s podporom vzad, striedavo dvihat pravu a lavd nohu (tahom, nie prudkymi pohybmi). Ak
chceme zvysit ucinnost cvicenia u starsSich deti, vvkondme najprv 3 opakovania pravou nohou

a potom nohy vymenime.

Klak rovny, lopticka vo vzpaZeni, pomaly do predklonu, poloZit lopticku na zem, s loptickou
pomaly vzpriamit. U mensich deti z klaku do klaku sedmo a potom predklon.
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Sed skrizny skrémo, lopticka v predpaZeni, paZe skrcit a tlacit do lopticky dlariami proti sebe.
Poznamky k organizacii rannych cviceni

Ranné cvicenia by mali byt kazdodennou sucastou reZzimu dria. Mali by sa realizovat pred
jedlom, pri dodrzani zakladnych hygienickych zasad, ako je dobre vyvetrana miestnost, deti
by mali byt pohodine oblecené, aby im odev neznemoziioval vykonanie jednotlivych cviéeni
spravnou technikou. Na uUvod je vhodné deti motivovat v ramci rozohriatia jednoduchou
pohybovou hrou alebo hudobno-pohybovou hrou, umensich deti uprednostiujeme
motivacné riekanky a piesne. Rozohriatie by vSak nemalo byt vyCerpavajuce, jeho cielom je
primerane pripravit organizmus na cvienie. V ramci rozohriatia je mozné vyuzivat i zakladné
lokomdcie ako chédza, beh, skoky vykondvané na mieste alebo v kruhu.

Organizacia cvienia zavisi od motorickej urovne deti, ich veku, priestorovych podmienok
a pod. Odporu¢ame pri cvieniach vyuZivat frontdlnu formu, avsak sindividudlnym
pristupom pri posudzovani vykondvania jednotlivych cviceni. U menSich deti sa osvedcila
organizacia cvienia do kruhu, u starsich deti si mézeme dovolit i cvicenie na stanoviStiach
(skupinovu formu). Pri vykonavani zdravotnych cvi¢eni dbdme na spravne vykonanie
a optimalnu techniku cvicenia. Cvi¢enia opakujeme podfa veku 3- az 5-krat, v pripade, Ze
vyuZivame nacinie, ktoré deti motivuje, méZeme u starsich deti pridat pocet opakovani.
Dizka trvania ranného cvi¢enia by nemala klesnidt pod 15 mindt u najmladsich deti, u starsich
deti je to minimalne 20 mindt. Jednotlivé cviCenia si méZzeme rozvrhnut v tyZzdnovych

.....

Vzhladom na to, Ze tieto cvicenia realizujeme kazdodenne, snazime sa, aby deti boli
dostatocne motivované, aby ich cvi¢enie nenudilo a vytvaral sa u nich vztah k pravidelnému
pohybu. Preto je vhodné zaradovat vramci tychto cvieni imenej zname nécinie
(netradi¢né), ako su fitlopty, bosu, balancné taniere, taktilné disky atd. Vhodné je vyuZivat
i psychomotorické cvicenia a hry, ktoré maju vo svojej ndplni prave vyuzitie netradi¢ného
nacinia (padaky, balancné vajcia, chodule atd.). V pripade nedostatku nacinia je moziné
u starsich deti vyuzivat skupinovd formu vyucby, kde si deti rozdelime na stanovistia a budu
samostatne vykonavat pohybovu uUlohu. Po uréitom intervale si deti stanoviste vymenia.

Pravidelnym zaradovanim rannych cviceni sa vytvara u dietata navyk k cviceniu, ktoré ma
v tomto pripade najma zdravotny charakter a smeruje k zdravotne orientovanej zdatnosti.
Obsah cviceni vychddza z podmienok Skoly a vyvinovych osobitosti deti v triede. VSeobecne
viak plati, Ze pocas tychto cvi¢eni nezaradujeme nové pohybové zru¢nosti, ktorych nacvik si

vyZaduje osobitnu pripravu a je ndrocnejsi na cas.

1.2 Zdravy Zivotny Styl

Vyznamnou témou okrem pohybu je vramci zdravého Zivotného Stylu zdrava a nezdrava

vyZiva, samozrejme, ako sme uZ vy$Sie spominali, len vo velmi vSeobecnej rovine typicky
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zdravych, resp. nezdravych potravin, pretoze vieme, Ze rozne vyskumy v sucasnej dobe
réznym spdsobom odporucaju, ako i neodporucaju konzumaciu konkrétnych potravin (napr.
mlieko, rastlinné maslo, chlieb ainé). Deti by mali byt podnecované ku konzumadcii
dostatocného mnoiZstva ovocia azeleniny, je moiné im predstavit vyZivovd pyramidu,
pripadne vysvetlovat, preco nie je vhodné konzumovat velké mnozstvo sladkosti. Tieto témy
su Casto sucastou projektov realizovanych v materskej skole, ako napr. ,Zdrava Skola“ alebo
,Pohybom k zdraviu deti” ¢i ,Fit materska Skola“ a iné. Kazda materska Skola ma moznost
vytvorit si vramci svojho Skolského vzdeldvacieho programu projekt zamerany na zdravie
a zdravy Zivotny Styl. Je vhodné koncipovat projekt tak, aby bolo mozné aj prostrednictvom
neho plnit vzdelavaci Standard. Pre tieto témy existuje mnozstvo inSpiracnych materialov
a mnohé materské Skoly sa aktivne zapajaju do vysSie spominanych projektov. Dolezité je,
aby deti skutoCne vnimali vyznam zdravej vyZivy, resp. dosahov nezdravych potravin na ich
vlastné zdravie. Toto je moziné dosiahnut aktivhou ucastou deti na projektoch alebo
edukacnymi aktivitami, ktoré si vyzaduju ich vlastné ponimanie a sucasne pomahaju, aby
svoje vlastné skusenosti vkladali do diskusii, porovnavali ich navzdjom sinymi detmi,
pripadne s inymi odporucaniami.

Priklad aktivity:

Jedna z aktivit méZe byt zamerand na opis potravin, ktoré jedia deti najviac a ktoré jedia
najmenej. Deti si potom jednotlivé potraviny vystrihnu alebo nakreslia a v skupindch zaradia
potraviny podla pokynov ucitelky do kategdrii (ovocie, zelenia, chlieb a pecivo, sladkosti
a pod.). Ucitelka méze vyuzit ako priklad vyZivovu pyramidu, aby deti vedeli, ako maju
jednotlivé potraviny zaradit. Potom deti dostanu velky papier, na ktorého spodnu cast
nalepia tu skupinu potravin, ktorych mali v skupine najviac. Postupne po riadkoch nalepuju
jednotlivé skupiny potravin, pricom v najvyssSej casti maju potraviny, ktoré sa objavili
v skupine najmenej. Jednotlivé skupiny deti potom prezentuju svoje ,pyramidy”
a porovndvaju ich medzi sebou, hladaju zhodné a rozdielne casti. Pokusia sa s pomocou
ucitelky ndjst najlepsi model zdravej vyZivy. Na zdver skusi kaZdé dieta navrhnut, ¢o zmeni vo
svojom stravovani, aby sa stravovalo zdravsie.
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2 HYGIENA A SAMOOBSLUZNE CINNOSTI

Dodrziavanie hygienickych zasad a osvojovanie si zdkladnych hygienickych ndavykov je
neoddelitelnou sucastou kazdodenného rezimu v materskej skole. Deti by mali byt ucitelkou
aktivne vedené k spradvnemu pouzivaniu toalety atoaletného papiera, pricom ucitelka by
mala v tychto ¢innostiach podporovat ich samostatnost. Napriek tomu, Ze tieto odporucania
zneju trivialne, nebyva ojedinelym prikladom dieta, ktoré je po vstupe do skoly prekvapené,
Ze mu ucitelka nepomaha pri vykonavani toalety.

Tato podoblast zahrriuje i ¢innosti, ktoré suvisia s kultirou stolovania, pouzivanim priboru
a udrziavanim Cistoty pri stolovani. Deti by mali byt motivované ktomu, aby sa chceli
a vedeli samostatne najest a hoci je v praxi ¢asto dévodom na aktivnu spolupracu ucitelky
a dietata pri jedeni to, Ze dieta nema zaujem o jedlo alebo ma nedostatok Casu, netreba na
tieto fakty zabudat.

Pozornost je venovana izdkladnym samoobsluznym Ccinnostiam, ako su obliekanie,
vyzliekanie, obuvanie a zavidzovanie $nUrok. V pripravovanom Statnom vzdeldvacom
programe su naformulované konkrétne evaluacné otazky, ktoré smeruju k overeniu si tychto
zakladnych samoobsluznych cinnosti, napr.: Akym spésobom sa oblieka a vyzlieka? Ako si
zavazuje Snurky? Ako pouZiva pribor? Vie si po sebe upratat? Otazky smeruju k ziskaniu
informacii o dietati, ktoré s definovanymi vykonovymi Standardami priamo suvisia. Vsetky
¢innosti v obsahu tejto podoblasti su zvdcSa kazdodennou sucastou rezimu v materskej
Skole. Je vSak mozZné cielene ich podporovat, ¢i uz konkrétnymi edukaénymi aktivitami alebo
zamernymi ¢innostami. NajCastejSie sa v praxi stretdvame s nedostato¢nou podporou pri
tychto cinnostiach z dovodu casového stresu. Je pochopitelné, Ze pri presunoch, napr. z
interiéru do exteriéru, deti potrebuju urcity ¢as, aby samoobsluzné ¢innosti samostatne
zvladli. Je preto vhodné ich samostatnost podporovat a motivovat ich napriklad tym, o ich v
inom prostredi (napr. vonku) ocakdva. V rdmci tychto cinnosti vstupuje do popredia i
pripravenost dietata z rodinného prostredia, kde ¢asto rodi¢ia z dovodu Setrenia casu
dietatu pomahaju a tym potlacaju jeho samostatnost.

Pri podpore samoobsluznych ¢innosti deti motivujeme i sutazenim medzi sebou navzajom
napr. kto sa najrychlejsie vyzlelie alebo prezlecie. V ramci aktivit méZzeme detom pripravit
staré oblecenie, ktoré ma gombiky, zipsy alebo 3$ndrky akde si deti mézu precvicovat
jednotlivé techniky. Odporucame deti rozdelit do skupin, napr. po Styroch, pricom jedno
dieta bude predstavovat figurinu a ostatné deti ho budu obliekat. Potom deti medzi sebou
povymiefiame. Rovnako mdZeme postupovat pri oblvani, napr. Stafetovym spdsobom si deti
musia vyzut a nasledne obut papuce. Hoci mnohé ztychto Cinnosti sa zdaju byt na prvy
pohlad jednoduché, skutocnost je taka, Ze sa im casto nevenuje dostatocna pozornost. Tak
ako pri inych pohybovych zruénostiach ipri obliekani alebo vyzivani je nevyhnuté
opakovanie a precviCovanie a v pripade, Ze rodicia alebo uditelia detom pomahajd, mnohé
z nich si tieto zru¢nosti dostatocne neosvoija.
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3 POHYB A TELESNA ZDATNOST

Pohyb atelesna zdatnost je najrozsiahlejSou sucastou vzdeldvacej oblasti Zdravie a pohyb
amozno povedat, Ze tvori jej jadro. Jednotlivé vykonové Standardy sU zamerané na
preukazanie konkrétnej pohybovej (motorickej) pripravenosti dietata. Pri tvorbe
vzdeldvacieho Standardu sa prihliadalo na Specifikd predskolského veku tak, aby
nepodcenovali, ale ani neprecenovali Standardné schopnosti apredpoklady deti
navitevujucich MS.

Vykonanie zakladnych pol6h a postojov ako stoj, klak, drep, sed a lah podfa pokynu ucitela
povazujeme za jeden z vykonovych Standardov z dévodu, Ze dietatu sa ulahéi prechod do
Skolskej telesnej vychovy tym, Ze automatické vykonavanie tychto postojov a poloh bude
pren prirodzené. Odporucéame ucitelkdm vyuZivat spravnu telovychovnu terminolégiu pre
polohy Casti tela ako pripazZit, zapazit, prinozit, skrcit ai., ktoré si deti vedia prirodzene
osvojit abudd sa snimi stretdvat ina vysSich stuprioch vzdeldvania. Pri vykonavani
jednotlivych pol6éh a postojov je dolezité deti opravovat tak, aby boli v sulade so spravnym
drzanim tela vid'. Kapitola 1.1.4.

Dominantnou castou v tejto podoblasti su zakladné lokomocné pohyby aich technicky
spravne vykonanie. Je logické, Ze pri planovani vzdelavacej Cinnosti zohladriujeme vek
a individudlne charakteristiky deti, a preto u nizSich vekovych kategérii (2 — 3 roky) bude
zaujimava i chédza (spravne dranie tela pri chddzi, spdsob kladenia chodidiel, dizka kroku,
striedanie n6éh pri chddzi po schodoch ai.), zatial ¢o u starSich deti sa méZzeme zamerat na
beh (technika behu, vyuZitie pazi pri behu, beh cez prekazky, beh zo Startu do ciela ai.).
Zavisi to od Urovne zvladnutia kvality daného lokomoéného pohybu. VZdy musime prihliadat
na konkrétnu skupinu deti tak, aby realizovana pohybova aktivita nebola poddimenzovana
(deti ju zvlddnu bez namahy) ani predimenzovand (deti nemaju v danej chvili predpoklady
a schopnosti na zvladnutie aktivity). Na zaklade skusenosti viak mdzeme konstatovat, Ze
vacsinou ide o prvy pripad, ¢ize poddimenzovanie narocnosti cvicenia, a preto len tazko
moZe u deti nastat ocakavany progres.

Na rozvoj koordinacnych schopnosti je mozné vyuZit prostriedky jednoduchej akrobacie,
ktoré sa zameriavaju najma na rovnovahu, orientdciu a reakciu. Z rovnovahovych cvic¢eni
odporuc¢ame vyuzZivat cvitenia ako stoj na jednej nohe, vdha predklonmo (lastovicka),
chodza, pripadne beh po vyvySenej rovine avneposlednom rade cvi¢enia s vyuZitim
balanénych pomdcok (balan¢né dosky a disky, taktilné disky, balan¢né drahy atd.). S detmi je
mozné realizovat pohybové hry zamerané na rozvoj reakcie a orientacie, ktoré s nendrocné

na pripravu a u deti su oblUbené.

Predskolsky vek je vhodny na osvojovanie si indrocnejSich pohybovych zruénosti,
samozrejme, za predpokladu posudenia individudlnych schopnosti dietata. Medzi takéto
zrucnosti by sme mohli zaradit iprevaly, ako napriklad kolisku a nasledne kotul vpred.
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Dolezitym momentom pri planovani takychto narocnejsich cviceni je ovladanie spravnej
techniky a metodiky cvicenia, aby bola zachovana bezpecnost pri cviceni a dosiahnuty ciel
cvicenia.

V stcasnosti asi najastejSie realizovanymi pohybovymi aktivitami vMS sd hudobno-
pohybové aktivity. Spajanie hudobného a pohybového rytmu predstavuje osvedcenu formu
za¢lenenia pohybovej aktivity do kazdodenného rezimu MS. Vykon definovany ako ,rytmicky
spravne vyuziva zakladné lokomoc¢né pohyby a tanecné kroky na hudobny sprievod” mozno
u deti dosiahnut pravidelnym zaradovanim rytmickych cviéeni, ale i nacvikom a naslednym
zdokonalovanim vybranych taneénych krokov. Odporuéame vyuZivat cvienia na baze
imitdcie, ale i improvizacie na znamy alebo nezndmy hudobny sprievod.

Pri vSetkych typoch pohybovych hier je nevyhnutné, aby deti chapali vyznam pravidiel
a akceptovali ich. V praxi preto odporiéame dbat na dodrZiavanie pravidiel, ato nielen
detmi, ale iucitelmi, pretoZe v pripade, Ze niektoré dieta pravidla nedodrziava, je
povinnostou uditela zasiahnut a dosiahnut napravu. Deti sa vedia velmi rychlo prispdsobit
a ak raz umozZnime pravidla porusit, len velmi tazko budeme deti presvied¢at o ich vyzname.
Sucastou diskusie mozZe byt i jednoduché vysvetlenie pravidiel fair play a sutaZzenia. Deti by
sa mali naudit chdpat, Ze prehra, ako ivitazstvo su prirodzené a ocakava sa, Ze sa naudia

v tychto situaciach primerane reagovat.

Jednotlivé témy su podrobne rozpracované v nasledujucich kapitolach, kde sa snaZime
nacrtnut i vhodné cvicenia, ktoré by tvorili obsah vzdelavacich aktivit. Vzdelavacie aktivity,
v ktorych su prezentované telesné cvicenia, by mali vidy zohladnovat zakladna Struktdru
vychdadzajucu z tychto ¢asti: motivacia a rozohriatie (rusna cast), rozcvicenie (pripravna ¢ast),
hlavna cast (plnenie ciela aktivity) azaverecna cast (relaxacia azhodnotenie). Na
zabezpecenie optimdlneho pdsobenia takto Strukturovanej aktivity by mali jednotlivé Casti
reSpektovat obsah a pomer svojho zastUpenia v aktivite nasledujtco:

Motivacia a rozohriatie (rusna ¢ast) — 1/5 celkového ¢asu aktivity

Rozohriatie predstavuje Cast aktivity zameranu na pripravu organizmu na cvic¢enie. V ramci
rozohriatia sa snaZzime zvysit pulzovu frekvenciu, pripravit dychaci, srdcovocievny a svalovy
systém na zvysené zataZenie. Ako prostriedky vyuZivame jednoduché pohybové hry
a zakladné lokomacie (chddza, beh, skoky), ktoré si detom zndme; nesnazime sa v tejto Casti
ucit deti nové pravidla. NevyuzZivame Stafety alebo kondi¢ne ndro¢né cvicenia, ktoré by deti
v Uvode aktivity vyCerpali. Po rozohriati mozZze nasledovat kratke dychacie cvicenie, ktoré je
zvacSa sucastou rozcvienia. Po rozohriati nezaradujeme relaxaciu, pretoze pdsobi proti
ucinkom rozohriatia (utlmuje organizmus).
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Rozcviéenie (pripravna ¢ast) — 1/5 aktivity

Do rozcvicenia zaradujeme jednoduché cvicenia na pripravu tych ¢asti tela, ktoré budu pocas
hlavnej ¢asti najviac zataZzované. Charakter cvi¢eni je kompenzacny, natahovaci, posilfiovaci
a uvolnovaci. Nie je potrebné realizovat v tejto Casti vsetky zdravotné cvi¢enia (tie by mali
byt sucastou kazdodennych rannych cviceni). Skor je doleZité zamerat sa na vyuzitie nacinia
pocas rozcvicenia, ako su napriklad lopty, obruce, Svihadld a pod. N&cinie spestri detom
cviCenie statického charakteru asucasne posilni ucinok cvi€enia. Najma u mensich deti
zachovavame postupnost cvienia z nizkych poléh (fah, sed), ustarSich deti mdézieme
postupne zaradovat cvi¢enia vo vyssich polohach (klak, stoj).

Hlavna ¢ast — 2/5 aktivity

Hlavna cast by mala vZdy tvorit jadro vzdelavacej aktivity, pricom odporucané cvicenia mézu
byt modifikované a upravené pre potreby konkrétnej materskej Skoly. Takisto v sulade
s individualnymi potrebami deti nie je nevyhnutné realizovat pocas jednej aktivity vsetky
cviCenia, v pripade, Ze deti nemaju s cviceniami problém, je naopak vhodné doplnit dalsie
cvitenia suvisiace stémou. Hlavnd cast je zamerana predovsetkym na ndcvik
a zdokonalovanie pohybovych zrucnosti arozvoj pohybovych schopnosti. Najma nacvik
zruénosti si vyzaduje presnost a preciznost pri vykonani ukazok cviceni a nasledne
ddslednost pri opravovani chyb a odstrariovani nedostatkov u deti. Ukazky cviceni mozu byt
realizované aj prostrednictvom videonahravok alebo obrazového materidlu, pripadne
jednym zdeti. Pri StruktUrovani hlavnej Casti sa snaZzime zaradovat rychlostné alebo
koordinacne narocné cviCenia na zaciatok asilové alebo vytrvalostné cvi¢enia na koniec
hlavnej ¢asti. Nacvik novych pohybovych zruénosti by mal byt takisto realizovany na zaciatku,
ked maju deti dostatok sil a koncentruju sa na vykonanie cvicenia.

Zavereéna ¢ast — 1/5 aktivity

Tato cast je zamerana na upokojenie organizmu arelaxaciu. Sucastou moziu byt
i kompenzacné a natahovacie cvicenia. Takisto moZno vyuZivat psychomotorické cvicenia
a hry.

Vyber cviceni pocas celej aktivity vidy podlieha aktudlnej trovni deti a zdleZi na ucitelke,
ktoré cvicenia a vakom rozsahu zaradi.
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3.1 Zakladné lokomacie

Zvladnutie zakladnych lokomdcii je predpokladom pre osvojovanie si ndarocnejsich
pohybovych zruénosti. U najmladsich deti sa zameriavame na spravne vykonanie daného
lokomoéného pohybu, neskér priddvame narocnejsie prvky, ktoré rozvijaju koordinaéné, ako
i kondiéné schopnosti. Medzi zakladné lokomdcie mdzeme zaradit chédzu, beh, skoky,
lezenie a plazenie.

Chodza

Choédza patri k zakladnym pohybovym zruénostiam, ktoré si deti osvojuju okolo 1. roka
Zivota. Chodza kazdého jedinca je nie¢im Specifickd, podla typu chddze vieme rozliSovat
i temperament ¢loveka ¢i jeho pohybové predispozicie. U deti sa zameriavame na optimalnu
techniku chodze, ktord by mala byt vsulade so sprdvnym drzanim tela azakladnymi
charakteristikami odporucanej techniky. U deti sledujeme, aby chodidlo bolo kladené rovno,
najprv pata, potom $picka. Sledujeme tie? dizku kroku, ktora by mala byt primerand postave
(nizke deti by nemali vykonavat dlhé kroky a naopak vysoké deti prili$ kratke kroky). Délezity
je i rytmus chodze, nepodporujeme hupavé pohyby tela pri chédzi, skér naopak. Pohyb pazi
pri chodzi je nesuhlasny k pohybu néh.

NajcastejSie odchylky pri chodzi:

kladenie chodidiel cez Spicku, a nie cez patu,

- kladenie chodidiel Spickami dovnutra alebo Spi¢ckami von (nie rovno),
- gulaty chrbat pri chodzi,

- prilis dlhé alebo prilis kratke kroky,

- suhlasnd praca pazi pri chodszi,

- hupavé pohyby tela pri ch6dzi alebo ,,padanie” na jednu stranu (jedna noha vykonava
dlhsi krok ako druha).

Priklady cviceni:

chédza po lane s vytocenim chodidiel (vhodné na podporu klenby chodidla), chédza po
lane s kladenim chodidla cez pétu

- chédza po priestore s prekracovanim prekdZok (u najmensich deti dbadme na to, aby
pohlad postupne smeroval vpred a aby sa pred prekdZkou nezastavili)

- chbdza v zdstupe za veducim dietatom, zosuladit pravu a lavd nohu podla veduceho
dietata

- chbdza s vystupovanim a zostupovanim po schodoch, upozorfiujeme na striedanie néh
najprv s drZzanim, neskor bez drZania
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- chédza podla urcitého rytmu, striedanie krokov vpred a vzad (4 kroky vpred a 4 kroky
vzad), postupne menime pocty krokov v urcitom smere

- chédza po lavicke (prip. po inej vyvysSenej ploche), dbdme na sprdvne kladenie
chodidiel, postupne vylucujeme kontrolu zraku, pohlad smeruje vpred

Chodza je vybornym prostriedkom na rozvoj vytrvalostnych schopnosti, napr. vo forme
prechadzok, takisto je vhodné vyuZivat ju pri rozvijani rytmickej alebo rovnovazinej
schopnosti. U starSich deti chédzu vyuzivame skor v oddychovych castiach cviceni, napr. pri
striedani s behom alebo so skokmi.

Beh

Beh je v porovnani s ch6dzou nielen koordina¢ne narocnejsi, ale je narocnejsi aj z hladiska
potreby zabezpecenia energie na svalovl pracu. Je vSak vybornym prostriedkom rozvoja
srdcovo-cievnej, ako idychacej sustavy. U najmensich deti sa zameriavame na bezpecné
zvladnutie letovej (bezooporovej) fazy, ktord moézeme podnecovat preskakovanim prekazok.
Pri optimalnej technike by malo byt dieta mierne v predklone (nemalo by sa zaklanat)
a vyuzivat pri behu pracu pazi, ktora je rovnako ako pri chédzi nesthlasna. S mensimi detmi
vyuZivame icvienia na mieste, vramci ktorého si deti beh precvicuju, pripadne imitaciu
behu v l[ahu vzad — ,bicyklovanie”. Postupne zaradujeme behy strednej a vysokej intenzity na
vzdialenost 10 — 15 m. Nasledne vyuzivame behy okolo prekazok a cez prekazky. Na rozvoj
rychlosti sU najefektivnejsSie Stafetové behy do vzdialenosti 20 m. Pri behu deti
upozoriujeme na pracu pazi pri tele (aby paze nelietali okolo tela a naopak, aby neboli
v pripazeni). Oblibené su behy po naklonenej rovine (mierny kopec) smerom hore idole.
U deti predskolského veku vyuzivame na rozvoj vytrvalosti radsej opakované kratsie
vzdialenosti (intervalovy beh) ako suvisly beh. Suvisly beh nad 2 minaty je ipre deti
v najstarSej skupine ndrocny. Pocas kratkych intervalov sa vsSak deti rychlo regeneruju
a dokazu opakovane zvladnut useky do 100 m.

Priklady cviceni:

- technika behu na mieste sprdcou paZi, dvihanie kolien alebo predklon trupu,
zakopdvanie a pod. (rézne techniky beZeckej abecedy)

- beh za veducim dietatom v r6znych smeroch
- striedanie rychlych a pomalych usekov
- Starty z r6znych poléh s ndslednym rychlym behom (vzdialenost do 20 m)

- slalomovy beh alebo beh cez prekdzky (v primeranej vyske, aby sa dieta pred
prekdZkou nemuselo zastavovat)

- Stafetové behy v zdstupe alebo v rozdeleni clenov Stafety na ovdl a odovzddvanie
Stafety na r6znych stanovistiach, resp. usekoch
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- beZecké sutaze na rézne vzdialenosti, max. do 100 m

Pre optimalny rozvoj beZzeckej rychlosti a vytrvalosti uprednostiiujeme prostredie telocviéne
alebo vonkajsie prostredie materskej skoly. Povrch by mal byt bez nerovnosti, pri nacviku
spravnej techniky najma u najmladsich deti neodporic¢ame beh po trave, kde mézu byt
skryté nerovnosti a dieta sa moze potknut. Casté pady moéiu deti demotivovat. Naopak
u starsich deti je vhodné vyberat i ¢lenitejsi terén, samozrejme pri zachovani bezpeénosti pri
cviceni.

Skok

Skoky su zo zakladnych lokomécii najnarocnejsie na koordinaciu pohybu, ako i energetické
zdroje. Pri skokoch treba mysliet na ndrocnost cvicenia a zaradovat CastejSie oddychové
¢innosti, ktoré su energeticky menej naro¢né (chdodza, manipuldcia s nacinim a pod.). Pri
skokoch rozlisujeme zakladnu techniku skoku znoZmo, striedavo alebo na jednej nohe.
Délezity je i smer skoku, ktory je viac vertikalny (do vysky) alebo horizontalny (do dialky).
U najmladSich deti sa zameriavame na zvladnutie techniky skoku znoZmo, pripadne zoskoku
znoZmo zo zvySenej podlozky. Pravidelné poskoky znoZmo alebo striedavo je moiné
vykonavat ina dlhsie vzdialenosti alebo opakovane na mieste. Vhodné je izaradovanie
poskokov okolo prekdzky alebo cez prekdzku. Pri osvojovani si skoku znoZmo odporucéame
prekazky na urovni podlozky, ako napr. lano, Svihadlo, papier a podobne, aby deti nemali
strach z prekazky. Postupne moéZeme vysku prekazky zvySovat s tym, Ze najprv mozZu deti
vyuzivat preskok striedavo alebo s rozbehom a nasledne znoZzmo. Medzi skoky zaradujeme
i odrazy z mostika alebo trampolinky, kde vsak treba upozornit na zmenu techniky skoku. Na
rozdiel od pevnej podlozky musi byt pri odraze z mostika alebo skokoch na trampolinke telo
dostatocne spevnené, aby bolo moziné vyuzZit odrazovu silu mostika alebo trampolinky.
Doskoky zo zvySenej podlozky alebo po odraze z mostika ¢i trampolinky musia byt vidy na
makku podlozku, pricom upozorfiujeme deti na pérovanie v kolenach pri doskoku — doskok
do podrepu. Skoky st vo vSeobecnosti u deti velmi oblUbené, treba vsak dbat na bezpecnost
pri cvieni, najma pri naro¢nejsich akrobatickych prvkoch. Vo vSeobecnosti plati, Ze zoskok
by nemal byt z vdaésej vysky, ako je pas dietata.

Priklady cviceni:
- stoj spojny, poskoky znoZmo na mieste, poskoky znoZmo vpred po urcenej drdhe
- skok znoZmo do obruce, obrat, vyskok z obruce. To isté skok striedavo dovnutra a von

- skok znoZmo cez svihadlo poloZené na zemi, opakované skoky znoZmo cez poloZené
Svihadld

- stoj na jednej nohe, poskoky z jednej nohy na druhu, potom poskoky na jednej nohe
(na zaciatku 2 — 3 poskoky)

- preskoky rézne vysokych prekdzok znoZmo alebo striedavo
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- zrozbehu vyskok na prekdzku (svédska debna — najprv len jeden diel, postupne
priddvat diely), zoskok na Zinenku

- vyskok do vysky, chytit sa predmetu zavesenom na lane (Satky, hracky, baldny),
vyskok do vysky s rozbehom

DéleZitou sucastou skokov je vyuZitie nacinia, ako je Svihadlo alebo guma, na skakanie.
Preskoky cez Svihadlo nacviCujeme s najstar$simi detmi, ktoré nemaju problém so
samostatnym skokom znoZmo. Pri preskokoch $vihadla je délezita dizka $vihadla, optimalne
je, ak sa dieta postavi na Svihadlo, ktoré drzi v rukdch, Svihadlo by malo dosiahnut po
podpazusie. Prilis kratke Svihadlo spdsobi, Ze sa deti budu pri preskokoch ¢asto mylit. Najprv
nacvi¢ujeme s detmi obluky Svihadlom vpred a nasledne, ked' je Svihadlo na zemi, dieta ho
preskoci. Postupne skracujeme interval medzi prehodenim Svihadla vpred a preskokom.
Vhodnou pomdckou na skakanie je guma, ktord méze byt réznej dizky. Gumu nemusime
vyuzivat len v trojiciach (dvaja drZzia gumu ajeden skace), ale ivkruhu alebo vinych
Utvaroch. Vyhodou gumy je, Ze vieme pruzne prispdsobit narocnost cviéenia aktualnej irovni
deti.

Priklady cviceni:

Tri deti (vrcholy trojuholnika) drZia tri Svihadld (strany trojuholnika) v r6znej vyske primerane
schopnostiam skdkajuceho dietata. Stvrté dieta sa snaZi preskocit jednotlivé svihadld, zacina
od najniZzsej vysky a postupuje k najvyssej. Ked preskoCi vsetky Svihadld, vymeni sa
s lubovolnym dietatom tak, aby sa vsetci vystriedali.

Gumu na skdkanie natiahneme v kruhu okolo deti. Dve deti postavené z vonkajsej strany
kruhu, kazdé na opacnej strane, zacnu skdkat cez gumu vZdy jeden skok medzi dvoma detmi
do kruhu a von, pricom jeden sa snaZi skokmi toho druhého dobehnt.

Lezenie a plazenie

Pri lezeni a plazeni si dieta posiliiuje Sijové svalstvo, uci sa koordinovat pohyby ruk, néh a
hlavy (oci), striedavym pohybom ruk a néh sa rozvija aj komunikacia hemisfér. Pocas lezenia
si deti uvedomuju obidve strany svojho tela, ziskavaju zmysel pre smer a lateralitu.
Koordinované pohyby pri lezeni podporuju lepsSiu diferenciaciu pohybov. Tato zruénost
pohybovat jednou castou tela nezavisle, ale v synchronii s ostatnymi castami tela je
zakladom rozvoja motoriky ako takej.

Pri plazeni vyuZivame techniku nesuhlasného pohybu pazi, ¢o znamen3, Ze prava paza ide
spolu slavou nohou aopacne. Na dosiahnutie nizkej polohy driekovej €asti vyuZivame
podliezanie prekazok alebo lana. Pre signalizaciu vysokej polohy méZzeme olano alebo
Svihadlo uviazat zvoncek, ktory dieta upozorni, Ze sa ma snazit dat panvu, pripadne cely
chrbat niZsie.
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Priklad cvicenia:

Deti su v zdstupe a postupne sa plazia pod natiahnuté land (svihadld) so zavesenymi
zvoncekmi. Land méZeme umiestnit' v réznej vyske, aby sa deti museli sustredit na nizsiu
alebo vyssiu polohu.

Lezenie na podlozke vykonavame najcastejsie v polohe vzporu klacmo alebo vzporu drepmo.
Vo vzpore klatmo neodporucame rychle presuny alebo sutaze, kedZe mozZe dojst
k poskodeniu kolenného kibu alebo jeho chrupavkovych &asti. V tejto polohe odporic¢ame
koordinacné cvicenia, napr. Styri kroky vpred a Styri vzad, alebo lezenie okolo prekazok,
pripadne po naklonenych rovinach. VhodnejSia poloha na dlhsie Useky alebo sutaze na
rovnej podlozke je lezenie vo vzpore drepmo v polohe vpred alebo vzad (,pavik”). Najma
poloha vzporu drepmo vzad je vhodna na rozvoj koordinacnych schopnosti a diferenciaciu
pohybov hornych a dolnych koncatin.

Priklad cvicenia:

lezenie okolo prekdzok (slalom) vo vzpore drepmo, preliezanie obruci alebo dielov svédskej
debny

lezenie vo vzpore klacmo po naklonenej rovine smerom hore a ¢elom smerom nadol
lezenie po lavicke vo vzpore kla¢mo a vo vzpore drepmo

Lezenie vyuzivame pri telesnych cviceniach s vyuzitim naradia. NajcastejSie su to rebriny,
rebriky, Sikmé lavicky a v sicasnosti aj lezecké steny. Najma posledna spominana moznost je
vybornou alternativou na posilnenie chrbtového svalstva, ako isvalstva hornych koncatin.
Lezecké steny je mozné vybudovat v exteriéri ako aj v interiéri, pricom najma vyuZitie volnej
steny v interiéri na takéto telesné cvicenia moze ovplyvnit zaujem deti o takyto typ aktivity
ivo volnom case. Rovnako ako iné zru€nosti ilezenie na stene si vyZaduje osvojenie si
spravnej techniky, aby deti pri relativne nizkej namahe dosiahli pozadovany vykon.
Samozrejmostou je dodrZiavanie zasad bezpecnosti tykajucich sa najma zaistenia pripadného
padu dietata, najcastejsie prostrednictvom makkych podloZiek alebo molitanov.

3.2 Manipulacia s nacinim

Manipuldcia s nacinim patri medzi aktivity, ktoré nemaju v porovnani s predchadzajucimi
lokoméciami také narocné poziadavky na kondic¢né schopnosti, ale o to viac su naro¢né na
koordinaciu pohybov. Ich pravidelné zaradovanie v ramci edukacnych aktivit a osvojovanie si
zru€nosti, ktoré s manipuldciou sudvisia, su dolezité z hladiska harmonického motorického
rozvoja deti apodnecuju dalSie nasledujuce motorické ucenie. NajcastejSim nacinim
vyuzivanym pri manipulacii su lopty roznej velkosti alebo typu. V pripade, Zze materska skola
je vybavena réznym nadinim, je vhodné vyuZivat i stuhy, tyce, kruhy, obruce a pod., ako sme
uz spominali pri zdravotnych cvi¢eniach. Rovnaky ucinok cvicenia moéZeme dosiahnut
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s vyuzitim rézneho nacinia, ¢o najma u deti predskolského veku zohrava vyznamnu ulohu.
Cim rozmanitejsie a pestrejsie prostriedky pri cvi¢eni vyuZivame, o to viac st deti k cvieniu
motivované.

Kotulanie, hadzanie a chytanie

Pohybové zrucnosti ako hadzanie alebo chytanie tvoria zaklad mnohych pohybovych
a Sportovych hier. Preto osvojenie si tychto pohybovych zruénosti by malo byt sucastou
obsahu aktivit realizovanych v materskej Skole s cielom dosiahnut optimalnu kvalitu techniky
vo vztahu k predskolskému veku. Pri zoznamovani sa s loptou vyuzivame malu lopticku na
manipuldciu pocas rozcvicenia, kde si deti mbézu lopticku podavat zruky do ruky alebo
prehadzovat ¢i manipulovat snou okolo noéh alebo celého tela. Pre najmladsie deti
zaradujeme spolu s nacvikom hdadzania i kotulanie lopty, pri ktorom sa lopta nepohybuje
takou velkou rychlostou a dieta ju dokaze lahsie chytit.

Priklad cvicenia:

- kotulanie lopty okolo kuZelov (slalom), kotulanie lopty po lavicke alebo kotulanie
lopty vo dvojiciach v sede roznoZznom

- kotulanie lopty po sikmej ploche, jedno dieta pusta loptu a druhé dieta sa ju snaZi
chytit (méZe sa vyuZit i smyklavka)

Pri hadzani lopty rozliSujeme udeti dve zakladné techniky, ato hdadzanie jednorucne

a obojruéne. Pri oboch technikdch musime dbat na spravny vyber lopty, na hadzanie

jednorucne pouzivame mensie lopticky, ale nie velmi lahké (vhodné su plné penové lopty),

naopak pri hadzani obojru¢ne vyuzivame vacsie lopty, najlepsie s drsnejSim povrchom.
Priklad cvicenia:

- hddzanie lopty jednoru¢ne do vymedzeného priestoru (za ciaru, do kruhu, prip. do
fitlopty)
- hddzanie lopty jednorucne ponad natiahnuté lano (do vysky)

- hddzanie lopty jednorucne cez obruc

- hddzanie lopty obojrucne zhora ozem, hddzanie obojrucne zhora do dialky do
vymedzeného priestoru

Chytanie lopty je z uvedenych manipulacnych zruénosti najnarocnejsia zruénost. VyZzaduje si
dobru udroven reakcénej schopnosti a celkovej orientacie. Pri ndcviku chytania vyuZzivame
napr. baldny, ktoré letia pomalSie ako lopty, a dieta sa mozZe sustredit na polohu ruk pri
chytani. SnaZzime sa, aby deti od zaciatku chytali loptu (balén) do dlani, nie celymi pazami cez
predlaktie (,do kosika“). V pripade, Ze dieta ma problémy pri chytani len rukami, mézeme
mu pomoct chytanim do kosika. Niekedy je vsak tento pohybovy navyk velmi silny a dieta ma
problém pri pohybovych alebo Sportovych hrach odnaucit sa ho. Nacvik chytania si vyZzaduje
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u niektorych deti vaésiu trpezlivost a individualny pristup, preto je vhodné rozdelit deti do

skupin a podla ich Urovne im zadat ulohy.
Priklad cvicenia:

- hddzanie a chytanie baldna (alebo viacerych) v kruhu

- hddzanie a chytanie lopty obojrucne vo dvojiciach (hddzanie o zem)

- prehadzovanie lopty vo dvojici ponad lano (stolicku alebo int prekdzku) a chytanie
Iny sposob manipulacie s nacinim

Medzi iné spdsoby manipulacie s na¢inim mdzeme zaradit napriklad kopanie do lopty, ale
i manipuldciu so stuhami, Satkami, obrucami, frisbee (lietajuci tanier) ainym nacinim.
Napriklad aktivne kruzky s priemerom cca 20 cm su vhodnou alternativou lopty, pretoze su
vhodné na hadzanie a chytanie aj s vyuzitim hadzania na ciel. Naopak Satky alebo stuhy sa
vyborne uplatnia pri rytmickych cvi¢eniach alebo rytmicko-pohybovych hrach a maju

i doplnkovu esteticku funkciu.
Priklad cvicenia:

- vo dvojici hadzanie kruzku na ruku, prioadne na nohu kamardta alebo hdadzanie

kruzku do obruce

- v kruhu prekladanie kruzku z nohy na nohu kamardtovi alebo z ruky na ruku (mladsie
deti)

- vzdstupe poddvanie kruzku (alebo viacerych kruZkov) vo vzpaZeni
Manipulacia s nacinim prostrednictvom iného predmetu

Tento sp6sob manipulacie zaradujeme medzi narocnejSie zrucnosti, ale opat tvori zaklad
viacerych Sportov, ako napr. tenis alebo hokej. Ide o manipuldciu raketou, hokejkou,
pripadne inym nacinim, ktorym sa nasledne odbija alebo zahra iny predmet. Tieto Cinnosti si
vyzaduju koordinaciu ruky a oka, avsak opat mozno systematickym precvi¢ovanim zlepsit

Uroven najma kinesteticko-diferenciacnej schopnosti.
Priklad cvicenia:
- odbijanie lopticky raketou o stenu
- nosenie lopticky na rakete v priamom smere (aj sutaZne)

- vedenie lopticky hokejkou v priamom smere alebo medzi kuZelmi (slalom)

3.3 Jednoducha akrobacia

Jednoduché akrobatické cvienia sa zameriavaju najma na rozvoj rovnovahy, orientacie
a reakcie a z kondi¢nych schopnosti je to najma rozvoj sily. Rovnovahové cvicenia mézeme
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rozliSovat na cvienia pre rozvoj statickej a dynamickej rovnovahy. Prostriedky na rozvoj
statickej rovnovahy su najma cvicenia ako stoj na jednej nohe, vaha predklonmo (lastovicka)
apod. Naopak na rozvoj dynamickej rovnovahy vyuzivame chédzu, pripadne beh po
vyvysenej rovine, ako je lavicka alebo mensia plocha opory, napr. kladinka. V suc¢asnosti su
oblUbené najma cvicenia s vyuzitim balan¢nych pomdcok, ako napr. balan¢né dosky a disky,
taktilné disky, balan¢né drahy a iné.

Priklad cvicenia:
- osvojenie si vahy predklonmo

Predpokladom pre osvojenie si vahy predklonmo — , lastovicky” je zvlddnutie stoja na jednej
nohe. Ndsledne s pomocou cvicime s detmi maximdlne zanoZenie v stoji (napr. s oporou o
stenu alebo o stolicku). Potom vo dvojiciach (s predpazenim) alebo v kruhu (s upaZzenim) sa
deti navzdjom drZia a prenesu vahu do predklonu spolu s predchddzajucim zanoZenim. Potom
moéZeme precvi¢ovat vdhu individudine.

Druhou kategériou akrobatickych cviceni su zmeny polohy hlavy a trupu, polohy strmhlav a
rotacie. NajCastejSimi cviCeniami su cvi¢enia zamerané na prevaly v boc¢nej rovine (valanie
sudov) alebo v predo-zadnej rovine (kolisky, kotule). Napriek tomu, Ze si tieto cvicenia
vyZaduju dokladnejsiu metodickd pripravu, ich miesto v predskolskej telesnej vychove je
nezastupitelné. Deti sa ucia ovladat telo v polohach, ktoré su pre ne neprirodzené a zistuju
moznosti vyuZitia vlastného tela. Takisto je doleZité uvedomit si, Ze deti vo veku 5 — 6 rokov
su optimalne disponované na osvojenie si tychto jednoduchych akrobatickych zru¢nosti.

Priklad cvicenia:
Osvojenie si kotula vpred

Pri vykondvani ndrocnejsich pohybovych zrucnosti je nevyhnutné dodrzat bezpecnost pri
cviceni, a to tym, Ze ucitelka bude pripravend poskytnut detom pomoc pri cvi¢eni. Je velmi
déleZité, aby sa deti ucili sprdvnu techniku cvicenia, ¢im predideme zlym pohybovym
ndvykom. Pri ndcviku kotula vpred uprednostriujeme individudlny pristup aj napriek
mensiemu objemu pohybovej aktivity, pretoZe v pripade nezabezpecenia optimdinych
podmienok mdéZze mat dieta problém so spravnym vykonanim daného prvku. Naopak, pri
sprdvnom pohybovom ndvyku a optimdlnej technike vykonania kotula vieme zabezpecit, Ze
dieta ziska predispozicie pre ndrocnejsSie akrobatické, resp. gymnastické prvky v Skolskej
telesnej vychove.

Pred samotnym ndcvikom s detmi absolvujeme pripravné cvicenia, ktorych zvlddnutie bude
vytvdrat predpoklad pre samotny kotul. Medzi zdkladné pripravné cvicenia zaradujeme
kolisku (zo sedu a potom z drepu) a lah vzad vznesmo (v lahu zdvihnut nohy a preniest za
hlavu). Vsetky prvé pokusy deti vykondvaju s pomocou ucitelky, aby boli navedené na
spravnu techniku vykonania. Po zvlddnuti pripravnych cvi¢eni méZzeme prejst k ndcviku kotula
vpred. Odporucame kotul vykondvat najprv po naklonenej rovine, ktoru si méZzeme vytvorit
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z molitanov a Zineniek. Deti si méZu vyskusat najprv prevaly bokom smerom nadol, aby ziskali
motivdciu pre samotny kotul. Vychodiskové postavenie pre samotny kotul vychddza
z dispozicii dietata: ak je dieta nizsieho vzrastu a md aj nizZsie taZisko, mézZe kotul vykondvat
z podrepu. U vysSich deti odporucame ako vychodiskovu polohu drep.

3.4 Hudobno-pohybové aktivity a hry

Hudobno-pohybové aktivity ahry spolu srytmickymi cviceniami patria k najc¢astejSie
realizovanym aktivitdm v materskej Skole. Je to prirodzené, avsak Casto sa stava, ze ich
zaradenie je na ukor inych telesnych cviceni. Vzhladom na to, Ze tato problematika je
spracovana Ciastoc¢ne i vo vzdeldvacej oblasti Umenie a kultdra — hudobnd vychova, budeme
sa jej venovat len okrajovo.

Pri hudobno-pohybovych cviCeniach sa zameriavame na zosuladenie hudobného
a pohybového rytmu. Délezité pravidlo je, Ze nie kazdé dieta, ktoré ma hudobny rytmus, ma
i rytmus pohybovy. Hudobny rytmus je dany pomerom ténovych dizok v stvislom hudobnom
useku a diferenciaciou hudobnych prostriedkov (danou réznym dynamickym stupriom,
harmonickou odlignostou), zatial ¢o pohybovy rytmus je dany vzdjomnymi vztahmi dizok
pohybovych faz v suvislom pohybovom uUseku a diferencidciou pohybového priebehu (danou
réznym stupfiom svalového napatia, réznou rychlostou, pohybom a znehybnenim, zaéatim a
dokoncenim pohybu). Pri rytmickych cviceniach je potrebné dbat na presné vymedzenie
rytmu, pretoze len tak si dieta dokaze pohybovy rytmus osvojit.

K prostriedkom pohybovo-rytmickej pripravy patria:

e rytmicka imitacia a improvizacia hrou na telo (tlieskanie, plieskanie, dupkanie,
lUskanie apod.),

e gymnasticka priprava zakladnymi pohybmi casti tela,

e pohybova a tanecna technika (tane¢né motivy a vazby),

e tanecna a pohybova imitacia , improvizacia a tvorba,

e rytmizacia hovoreného slova,

e reciovanky, vycitanky, ludové a hudobné hry, spev,

e rytmické cvicenia, hra a improvizacia (hudobna i pohybova).

Pohybovy rytmus sa vSak neprejavuje len pri hudobno-pohybovych aktivitach a hrach, ale je i
sucastou lokomocnych pohybov (rytmus chédze, behu), manipulaénych zruénosti
(manipulacia s loptou, obrucou) dokonca i sezénnych aktivit (rytmus pedalovania na bicykli,
rytmus zaberov pri plavani apod.) Vsucasnosti sa objavuje mnoistvo novych foriem
hudobno-pohybovych aktivit, ktoré ziskavaju na popularite i u deti v materskej skole. Su to
formy aerdbnych cviceni, ako aerobik pre deti, zumba, trampolinky ainé. Pri sprdvnej
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metodickej priprave odporucame vyuzitie tychto foriem ako doplnok k tradicnym formam
pohybovo-rytmickej pripravy.

3.5 Pohybové hry

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

......

aktivit.

Zameriame sa vSak na realizaciu samotnej pohybovej hry, ktord ma urcité pravidla a zvacsa
sutaZzivy charakter. Deti by sa mali prostrednictvom hier uéit vnimat vyznam pravidiel
i sankcii v pripade, Ze pravidla nedodrzZiavaju. Je to vSak velmi citlivda téma, pretoze kazidé
dieta reaguje na pokarhanie individualne a nie vsetky pouZité prostriedky mézu u kazdého
dietata vyvolat rovnaku reakciu. Zameriavame sa preto zvac¢Sa na dosledky nedodrZiavania
pravidiel a poukazujeme na problémy, ktoré tym mo6zu vzniknut. V praxi preto odporiéame
dbat na dodrZiavanie pravidiel, a to nielen detmi, ale i ulitelmi, pretoZe v pripade, Ze
niektoré dieta pravidla nedodrziava, je povinnostou ucitela zasiahnut a docielit napravu. Deti
sa vedia velmi rychlo prispdsobit a ak im raz umoznime pravidla porusit, len velmi tazko ich
budeme presviedcat o ich vyzname. Sucastou diskusie moze byt i jednoduché vysvetlenie
pravidiel fair play a sutaZenia. Deti by sa mali naucit chapat, Ze prehra, ako i vitazstvo su

prirodzené a o¢akava sa, Ze sa naucia v tychto situdciach primerane reagovat.

Pri sutaZivych hrach postupne deti pripravujeme na rolu vitaza a porazeného. Casto sa

Ill

uprednostriuje forma podpory deti ,vsetci ste vitazi“, ,nikto neprehral”. Tieto hodnotenia
maju na jednej strane motivacny charakter, na druhej strane sa dieta musi postupne ucit
prehravat i vyhravat. Naopak motivacia v pripade cvicenia mbze byt vtom, Ze ak sa dieta
bude pri cviceni snazit, mdze nabuduce vyhrat ono. V pripade motoricky menej zdatnych deti

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

3.6 Psychomotorické cvi¢enia a hry

Psychomotorika je forma pohybovej aktivity, ktord je zamerana na prezivanie pohybu. Vedie
k poznavaniu vlastného tela, okolitého sveta a k zaZitkom pohybovych aktivit. Na tento ucel
vyuZiva jednoduché herné Cinnosti, ¢innosti s naradim a nacinim, kontaktné prvky a prvky
pohybovej muzikoterapie vratane relaxaénych technik. Jednym 2z hlavnych cielov
psychomotoriky je naucit deti vnimat svoje vlastné telo, porozumiet mu a prijat ho aj
s pripadnymi nedostatkami. Cielom psychomotoriky je prirodzené preZivanie radosti z
pohybu, hry a z telesnych cviceni, ako aj vytvorenie tzv. bio-psycho-socio-spiritualnej pohody
Cloveka.
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Ide o vyrovnanie biologickych potrieb ¢loveka s duSevnym pokojom, s uspokojivym
postavenim v kolektive a spoloc¢nosti, ktoré ¢loveku pomdhaju v osobnom raste, reSpektuje
individudlne rozdiely v cieloch aj prostriedkoch Zivota a zodpoveda typu ¢loveka.

Psychomotorické hry sa od beznych hier odliSuju najma pouzitim netradi¢nych pomocok, ale
aj tym, Ze tu niet vitazov ani porazenych. Vitazmi su vSetci, ktori sa na tychto hrach
zUcastnia. Zakladné pomocky pri psychomotorickych cvi¢eniach su padak, molitanova lopta,
deky, noviny, balanéné pomédcky (chodule, rolovacia doska s valcom), rézne podlozky Ci
vrchnaky z PET flias.

Priklad cvicenia:

- manipuldcia svrchndkom z PET flias, vyhadzovanie a chytanie vrchndkov jednou
rukou, prehadzovanie vrchndku zjednej ruky do druhej, hddzanie vrchndkov do
vymedzeného priestoru (skatula, kés)

- balansovanie s vrchndkmi na priehlavku v stoji, balansovanie s vrichndkom na chrbte
ruky v sede skriznom skrémo

- pokladanie vrchndkov na dieta v lahu vpred (alebo vzad), pokladanie vrchndkov na
urcitu cast tela
- chédza s vrchndkom na hlave

- chédza po papieroch s prendsanim papierov vpred (stopy) tak, aby dieta nestupilo na
podlozku
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4 SEZONNE POHYBOVE AKTIVITY A KURZY

Tato podoblast je Specificka tym, Ze nema formulované vykonové Standardy. Dévodom su
Specifické podmienky kazdej materskej skoly a si¢asne moznost ponuknut tieto typy aktivit
Skolam, ktoré maju vhodné podmienky alebo si ich vedia zabezpedit. V sic¢asnosti sa zvysuje
pocet materskych skol, ktoré ponukaju zabezpecenie plaveckého alebo lyziarskeho kurzu
s aktivnou ucastou rodiCov na financovani tychto kurzov. Rovnako chceme umoznit
materskym Skolam, ktoré maju vhodné priestory na bicyklovanie alebo in-line korculovanie,
aby tieto typy aktivit zaradovali v ramci svojho pohybového programu. Sezdénne aktivity ako
i kurzové formy mozu byt planované ako edukacné aktivity alebo v rdmci pobytu vonku.
V pripade osvojovania si tychto zruénosti je vhodné ich zaradovat ako hlavné edukacné
aktivity s konkrétnou Struktirou a ciefom. Naopak pri zdokonalovani je mozné vyuZit Cas
uréeny na pobyt vonku, ktory méze mat iny charakter.

Pre nacvik vSetkych uvedenych zrucnosti, ako bicyklovanie, korculovanie, plavanie
a lyZovanie sa v sucasnosti odporuca prave predskolsky vek, optimalne vek 5 — 6 rokov.
Tento vek sa ukazuje v mnohych vyskumoch ako najvhodnejsi a UspeSnost osvojenia si
zrucnosti je velmi vysokd. Aj v pripadoch, ked si dieta vtomto veku nedokonale osvoji
techniku konkrétnej zrucnosti, je dolezité ziskat skusenosti s danym pohybom a postupne
zruénost zdokonalovat. Napriklad pri lyZzovani a korculovani je vyhodou nizke polozenie
taziska, ¢im dieta odburava strach z padu. Podobne na bicykli je dieta relativne nizko nad
podlozkou, &im sa znizuje dizka drahy pohybu pri pripadnom pade.

4.1 Plavecké kurzy

Plavanie je Specifickou zruénostou vykonavanou vo vodnom prostredi. Deti predskolského
veku (5 — 6 rokov) maju vhodné predpoklady na osvojovanie si zakladnych plaveckych
zrucnosti. Cielom plaveckého kurzu v materskej skole nie je nevyhnutne naucit deti plavat,
ale poskytndt im mozZnost osvojit si nové zruénosti. Medzi zakladné plavecké zruénosti
zaradujeme:

e skok do vody,

e vznasanie a splyvanie,

e pondranie a orientacia pod vodou,
e dychanie,

e jednoduché plavecké pohyby na bruchu a na chrbte.

Optimalne podmienky pre plavecky vycvik deti v predskolskom veku:

o Hibka vody v bazéne by mala byt 60 — 100 cm, hladina maximalne po hrudnik dietata.



VZDELAVACIA OBLAST ZDRAVIE A POHYB 30

e Teplota vody sa odporuca okolo 30 °C.

e Dizka trvania pobytu vo vode do 30 minut (spolu s rozcviéenim a sprchovanim méze
aktivita trvat 45 min).

Nespornym prinosom plavania pre deti je otuZovanie organizmu vplyvom vodného
prostredia. Prostrednictvom pésobiaceho tlaku vody sa posilfiuje srdcovo-cievny aj dychaci
systém. Prave pravidelnost dychania moézZe zniZit problémy s dychacimi cestami, dokonca
priaznivé ucCinky vodného prostredia sa prejavili aj uastmatikov. Je to najma vdaka
aktivnemu vydychu, ktory si dieta vo vode uvedomuje intenzivnejsie ako v beZznom prostredi.
Nezanedbatelny vplyv plavania moZno pozorovat na spravnom drzani tela, lebo pri plavani
a pobyte vo vode sa zapdja posturdlne svalstvo av porovnani stelesnymi cvi¢eniami na

suchu je vo vode vo vyssej miere zatazovana horna cast tela.

4.2 Lyziarske kurzy

Nacvik lyZzovania v predskolskom veku prebieha najma formou hry. Rovnako ako pri plavani
vyznamnu Ulohu zohrdva adaptacia na prostredie. Niektoré deti mozu mat problém s
chladom a naroénejsim vystrojom. Preto deti lyZovat nenttime, nechame ich viac vykonavat
¢innosti ako sankovanie alebo gulovanie, ktoré im poméZzu adaptovat sa na chlad a sneh.
DéleZité je, aby detom zima postupne neprekadzala a mohli potom zacat s nacvikom
samotného lyZovania. Na rozdiel od plavania lyZovanie kladie zvySené naroky na silu dolnych
koncatin. Ucitelky v materskych skoldch mo6zu deti systematicky pripravovat, ked' vedia, Ze sa
zUcastnia na lyziarskom vycviku. Zakladné pripravné cvicenia realizované v interiéri alebo
v exteriéri materskej Skoly by mali byt zamerané na posilnenie dolnych koncatin. Vhodnymi
prostriedkami su behy, skoky, drepy, pripadne dvihanie néh v lahu ¢i sede. Vdaka tymto
cvi¢eniam deti nebudu pocitovat Gnavu na svahu a budud sa méct rychlejsie adaptovat.

Medzi zakladné lyzZiarske zruénosti zaradujeme:

e chbdzu na lyZiach,

sklz na lyZiach v rozSirenej stope ,

obojstranny privrat (pluh),
e priamy zjazd,
e pady a vstavanie na lyziach.

Pri lyZovani dbame na bezpecénost, v sicasnosti je podmienkou nosenie lyziarskej prilby, na
ktoru si deti vedia rychlo privyknut. V rdmci ¢innosti na svahu zaradujeme castejsie prestavky
na sankovanie, gulovanie ¢i stavanie snehuliaka, aby sa deti zregenerovali a nacerpali
potrebnu energiu na dalsiu aktivitu.
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4.3 Korculovanie

Podla podmienok materskej skoly sa méZzeme zamerat na korculovanie na lade, najcastejsSie
realizované prostrednictvom korculiarskych kurzov alebo na korcufovanie na kolieskovych
korCuliach — in-line. Napriek réznemu prostrediu, kde sa tieto dva typy korculovania
realizuji, existuje medzi nimi uréitda savislost. Potvrdzuje sa, Ze v pripade, ak maju deti
skdsenosti s jednym typom korculovania, vedia si osvojit druhy typ rychlejsie. Rozdiel medzi
tymito dvoma zruénostami je najma vsklze abrzdeni. Obidve zruc¢nosti su vsak uzko

prepojené s dynamickou rovnovahou, a preto jej Uroven ovplyvnuje kvalitu danej zru¢nosti.
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5 RIZIKA SPOJENE S VYKONAVANIM VYBRANYCH TELESNYCH CVICENI

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

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

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

U zdravych deti vSak podporujeme vsSestranny rozvoj a cCasto deti samy v spontannych
aktivitach skusaju aj narocnejsie ulohy. V nasledujicich bodoch sa pokusime zodpovedat
najéastejsie otdzky tykajuce sa obmedzenia alebo ,,zdkazu” vykondvania konkrétnych cvic¢eni
pre deti predskolského veku.

Nekontrolované zaklony hlavou

Pri riadenej ¢innosti sa neodporuca zaradovat zaklony hlavou v rdmci rozcvicenia opakovane
a v rychlom tempe a v zlej polohe ramien (zdvihnuté ramenad). Pri nespravnom vykonani
hrozi upevnenie chybného drZzania hlavy a ramien. U mensich deti sa neodporuca vykonavat
zaklony hlavy v stoji, pretoZe hrozi strata rovnovahy.

V spradvnom postaveni hlavy, to znamend pri vytiahnuti zramien, je moziné zaklony
vykonavat, staci vsak do Urovne pohladu na strop (nevyvracat oci vzad).

Zaklony v bedrovej ¢asti, mosty

Zakazy zaklonov trupu sa dlhodobo povaZovali za dogmu. Je déleZité uvedomit si, Ze
fyziologickd funkcia chrbta predpokladd pohyby vpred a vzad, do strdn a rotdacii, preto i
zaklony patria medzi normalne funkcie chrbtice, a to, Ze sa nebudud vykondavat, nezabrani
chybnému drzaniu tela.

Zaklony mo6zu byt vykondvané s kontrolou brusnych svalov — v lahu na boku, v klaku,
pripadne v stoji s kontrolou ucitela.

Skodlivejsie pre spravne postavenie chrbtice st rychlo vykonavané pohyby vo vzpore kla¢mo
— macaci chrbat, rychle prehnutie a ohnutie chrbta, ktoré deti ¢asto vykonavaju nespravnou
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technikou. Pri ¢astom zaradovani tohto cvicenia nespravnou technikou hrozi hyperlorddza v
driekovej Casti.

Dlhodobé zotrvanie v jednej polohe alebo postoji

U deti predskolského veku takmer nevyuzivame polohy alebo postoje, ktoré si vyzaduju
izometrickd kontrakciu, Cize vydrz v danej polohe. Uprednostriujeme ¢astejsie zmeny poloh,
aby deti neboli unavené. Dieta sa v tomto veku rychlo unavi, ale i velmi rychlo regeneruje.
Preto volime aktivity, v ktorych je mozné striedat intenzitu zatazenie (narocnejsie a menej
narocné) alebo ucinok cvicenia. Neznamena to vsak, Zze musime po kazdom cvic¢eni zaradovat

relaxaciu. Staci, ak nasledujlce cvi¢enie ma mierne odlisny Gc¢inok na organizmus dietata ako
cvicenie predchadzajuce.

Jednostranné zatazenie

Jednostranné zatazenie Uzko suvisi s predchadzajucimi riadkami, ale zameriava sa na
dynamickd aktivitu, ktord je dlhsi ¢as nemenna. Typickym prikladom je opakovanie jednej
aktivity, napr. skokov, bez zmeny organizacie alebo naradia ¢i nacinia. Ani zaradovanie
rovnakej aktivity v priebehu urcitého obdobia sa nepovazuje za vhodné. Deti v predskolskom
veku reaguju dobre na zmeny pri cvi¢eni a naopak rovnaké zatazenie ich demotivuje a
nasledne sa straca ich zaujem o cvi¢enie. Odporu¢ame pri planovani pestrost aktivit,
vyuZivanie zaujimavého nacinia a ndradia a v neposlednom rade angaZovanost udlitela
pripravit detom pohybovy zaZitok.

Nosenie a manipulacia so zataZou

Pre deti v tomto veku by nemala byt zataz vyssia ako 10 % hmotnosti tela (15 kg dieta — 1,5
kg zataz). Vysdia zata? moze pretait neosifikované kosti, nespevnené kiby a chrbticu. Na
druhej strane v praxi sa ¢asto stretavame s opaénym problémom, Ze zataz je prilis nizka. Pri
pozorovani spontannych aktivit si mézeme vsimnut, Ze 5-rocné dieta nema problém
zodvihnut alebo uniest na chrbte svojho rovesnika, t. j. rovnakd hmotnost. Samozrejme, Ze
pri planovani vzdelavacich aktivit takéto cvicenia nezaradujeme, ale pre porovnanie 1,5 kg
predstavuje 1,5 | flasu vody a zdd sa to byt pre dieta v tomto veku tazké.

Jednoduché vzpory a visy

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

Odporucaju sa preto realizovat visy a vzpory zmieSaného charakteru, ¢iZze s oporou pre nohy
aj ruky (rebriky, siete, lezecké steny a iné). Pri dvihani deti, prendsani a pridrzovani je vhodné
poskytovat pomoc v oblasti panvy, predlaktia, ramien — nielen za ruky ¢i nohy.

Neprimerané zvicésovanie kibového rozsahu

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

Zoskoky na tvrdu podlozku

Silné nérazy pri doskokoch mézu poskodzovat chrbticu a nosné kiby. Zoskoky by nemali byt z
vacsej vysky, ako je pas dietata a je nutné pri doskoku pouZivat Zinenku alebo inGd makku
podlozku. Deti treba viest k technike spravneho doskoku na Zinenku, aby pokréili kolena a
»pérovali“. Tym sa zabezpeci rozloZenie sil pri doskoku a narazy na chrbticu nie su také silné.
V tomto pripade sa snazime usmerfiovat deti aj pri spontannej aktivite, aby si neubliZili.
Casto mozeme vidiet najma chlapcov, Ze zoskakuju z neprimeranej vysky (strom, murik,

preliezacka).

Rychle lezenie vo vzpore kl'acmo

Pri rychlom lezeni vo vzpore klaémo dochadza k uderom kolien o podlozku, ¢im sa moéze
koleno poranit. Deti skor motivujeme k lezeniu vo vzpore drepmo vpred i vzad. ZaleZi vsak na
frekvencii cviceni v tejto polohe. Objavuju sa neprimerane ¢asto skor ako sprievodny pohyb
riekaniek alebo pesniciek. Spontanne lezenie vo vzpore klatmo je viak déleZitou sucastou
dozrievania symetrického Sijového reflexu, a preto ho spontannej forme neobmedzujeme.

Pohybovy navyk klfaku sedmo medzi patami

Niektoré deti maju sklon k tejto polohe, ktora prinasa rizika vzhfadom na vyvoj postavenia
kolennych kibov po¢as spontannych aktivit. Preto i pri spontannej aktivite sa snazime deti v
tejto polohe usmernovat a ponuknut im alternativu sedu skrizneho skrémo alebo spravneho
vykonania kfaku sedmo.



VZDELAVACIA OBLAST ZDRAVIE A POHYB 35
ZAVER

Problematika vzdeldvacej oblasti Zdravie apohyb je skuto¢ne velmi Sirokd a pestra.
V metodike sme sa pokusili nac¢rtnat smerovanie tejto oblasti a mozné vychodiskd pre tvorbu
vychovno-vzdeldvacieho procesu v materskej $kole. Niektoré oblasti Statneho vzdelavacieho
programu sa nam nepodarilo v plnom rozsahu obsiahnut, ¢o vsak neznamena, Ze si menej
dolezité. Je to napriklad problematika zdravie ohrozujucich situdcii alebo problematika
zdravej vyzivy. Tymto témam by sme sa radi venovali v dalSom metodickom materiali
zameranom Specificky na podporu zdravia azdravého Zivotného Stylu nielen v kontexte

s pohybom a telesnymi cvi¢eniami.

Takisto by sme radi vbudidcnosti pripravili metodicky materidl s odporucaniami
a praktickymi prikladmi vyuZitia netradi¢ného nacinia, resp. ndcinia, pre ktoré chyba
metodickd podpora a ktoré je mozné vyuZivat v materskej Skole na telesné cvicenia a aj
tymto spdsobom podporovat u deti zadujem o pohyb a Sportové aktivity.

Verime vsSak, Ze itato predlozend metodika ponukne odbornej, ako ajlaickej verejnosti

.....

v rdmci ich kazdodennej prace s detmi v materskej skole.
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Tento edukacny material vznikol ako stcast narodného projektu Vzdelavanie pedagogickych
zamestnancov materskych $kol ako sucast reformy vzdelavania.

Vsetky prava vyhradené. Toto dielo ani Ziadnu jeho ¢ast nemozno reprodukovat bez sthlasu
majitela prav.
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