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Uvod

Predlozen4 ucebnica bola pripravovana v stlade s kurzom Telesné a zdravotna vychova, ktory
je sucastou Studijného programu PredSkolska a elementarna pedagogika. Tento kurz v sebe
spaja viacero klicovych oblasti, ktoré maju pripravit’ Studentov na realizdciu vzdelavacej
oblasti Zdravie a pohyb v praxi. Publikacia je rozélenena do Styroch hlavnych celkov. V prvej
Casti sa venuje najmda dovodom vykonavania pohybovej aktivity a jej vplyvu na organizmus
Cloveka. V tejto suvislosti je nevyhnutné poznat’ asponl niektoré zékonitosti fyzioldgie tela
a telesnych cviceni, preto je tu prezentovany len struény vstup do tejto problematiky, ktory
vSak postacuje Studentom tohto Stidia, aby pochopili vplyv telesnych cviceni na jednotlivé
Casti tela aich funkcie. Druhou délezitou oblastou je samotna vzdelavacia oblast’ Zdravie
apohyb, jej ciele astruktara. V tejto Casti sa venujeme obsahu vzdelavacej oblasti
a organiza¢nym formam, priCom popisujeme najmé jednotlivé podoblasti a ich zameranie.
Tretou dolezitou sucastou tejto publikdcie je popis techniky a metodiky vybranych
pohybovych zrucnosti, ked’Zze predpokladom pre uspesné absolvovanie tohto kurzu je aj
prakticka realizdcia vzdelavacich aktivit v telocviéni. Tu ponukame priklady cviceni ako aj
konkrétne  vzdelavacie  aktivity. V zdvereCnej kapitole prezentujeme moZnosti
hodnotenia/evaluacie vysledkov vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb v praxi, priCom sa
ststredime najmd na inovativne pristupy k hodnoteniu aupozorfiuyjeme na Specifika
predskolského veku, ako iindividualne dispozicie deti, ktoré musia byt pri hodnoteni

zohl'adnené.

Dufame, ze publikicia naplni oCakavania Citatelov a bude prinosom pre buduce ucitel’ky
a ucitelov predprimarneho vzdelavania. Zaroven sa domnievame, Ze tento uc¢ebny material
moze sluzit’ aj ucitel'om a ucitel’kam v praxi a moze byt vychodiskom pri tvorbe programov

d’alSieho vzdelavania ucitelov.



1 Zakladné teoretické poznatky

Vyznam pohybu a pohybovej aktivity pre deti mozno chéapat’ z r6znych perspektiv. Mdzeme
hovorit’ o zdravotnom hladisku, telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti, alebo 0 spravnom
motorickom vyvine, ktory je podmieneny dostatkom pohybu. Sucasny zivotny $tyl, tak deti
ako i dospelych, vykazuje skor charakteristiky pohybovej inaktivity, ako aktivity. Preto by
dostato¢nej pohybovej aktivite mala byt venovana adekvatna pozornost. Podl'a Svetovej
zdravotnickej organizacie (WHO, 2013) sa pohybova inaktivita zaradila na Stvrté miesto
rizikovych faktorov celosvetovej umrtnosti, to znamend, Ze nedostatok pohybovej aktivity je
rovnako $kodlivy ako fajéenie, alkohol alebo tabak. Uroveii pohybovej inaktivity sa
celosvetovo zvySuje, apreto sa irozne svetové aeurOpske organizacie snazia nielen
monitorovat’ stcasny stav, ale najmd vytvarat stratégie a programy pre odvratenie tohto
neziaduceho stavu.
Medzi takéto stratégie, odporucania a programy patria napriklad:
- Guidelines on physical activity, sedentary behaviour and sleep for children under
5 years of age (WHO, 2019)
- Physical activity guidelines for children (under 5 years) (NHS, 2019)
- EU Physical Activity Guidelines (EU, 2008)
- Physical activity factsheets for the 28 European Union Member States of the WHO
European Region (WHO, 2018)
- Narodny akény plan pre podporu pohybovej aktivity na roky 2017 — 2020 (UVZ SR,
2017)
Svetova zdravotnicka organizacia v stCasnosti odporuca pre deti predSkolského veku
minimalne 180 minut kazdodennej pohybovej aktivity, z ktorych by malo byt minimalne 60
minat strednej az vySSej intenzity zatazenia (WHO, 2019). Vtedy moézeme hovorit
0 benefitoch pre zdravie apre spravny motoricky vyvin. Ako uvadza Junger a Palanska
(2016) u deti predskolského veku je nielen objem pohybovej aktivity nizky, ale aj intenzita
zat'azenia pri cviceni nedosahuje pozadované hodnoty. Objem a intenzita zataZenia spolu
S pochopenim ucinku cvicenia na organizmus su kl'i¢ové parametre ispesného pohybového

programul.



1.1 Fyziologia telesnych cviceni, u¢inok telesného cvi¢enia na organizmus

V pripade, ze chce ucitel’ alebo tréner realizovat’ s detmi pohybové aktivity, je nevyhnutné
poznat’ aspon zakladné fyziologické reakcie organizmu. Fyziologia vo vSeobecnosti je veda
o funkciach Zivych organizmov (Stulrajter, 1998). V oblasti telesnej vychovy a $portu
predstavuje fyzioldgia vyznamnl oblast’ nevyhnutnu pre pochopenie reakcii tela na urcité
telesné zat'azenie. Az po vysvetleni zakladnych funkcii mdézeme podrobnejSie rozoberat
vplyv telesného cvicenia alebo pohybovej aktivity na tieto mechanizmy. LCudské telo ma
uzasnu schopnost’ adaptacie a zaleZi len od podnetu, ktorym ju aktivizujeme. Deti je potrebné
vnimat’ Specificky, ked’Zze to nie su ,,mali dospeli®, ale maja aj iné fyziologické reakcie
(WHO, 2008). Z fyziologického hladiska st deti odlisné od dospelych a prenasat
fyziologické mechanizmy z dospelych na deti by bolo nespravne. Na druhej strane je nutné
konstatovat’, Ze fyziologické ti€inky telesného zataZenia nie st u deti natol’ko preskimané ako
u dospelych a i niektoré vysledky vyskumov poukazuji na neopakovatelnost’ javov, co
narusuje celkovl validitu a homogenitu konkrétnych zisteni (WHO, 2008, 2019).
V nasledujucich kapitoldch si preto priblizime vybrané témy z fyzioldgie a fyzioldgie
telesnych cviceni, ktoré su kI'icové pre pochopenie vyznamu telesnych cviceni a pohybovej

aktivity pre deti.

1.2 Svalstvo a zdroje energie pre svalovi pracu

Clovek ma asi 600, zvi¢sa parovo usporiadanych svalov. Svaly dospelého ¢Eloveka
predstavuju asi 36 — 42 % hmotnosti tela (Stulrajter, 1998). V pripade, Ze ¢lovek méa mensie
mnozstvo svaloviny, je predpoklad, ze védcSie zastiipenie v tele mé tzv. ,neaktivna“ hmota
alebo tukové tkanivo. Tento stav je neziaduci, ked’Ze prave dostatocné mnoZzstvo svalovej
hmoty ndm umoziuje udrziavat’” optimalne drZanie tela ako i1 zucastiiovat’ sa rdéznorodych
pohybovych aktivit.

U deti do troch rokov predstavuje podiel svaloviny na hmotnosti tela menej ako 20 %.
Struktdra svalstva u deti je tiez mierne odlina v porovnani s dospelymi. Svalstvo deti v
porovnani s dospelymi obsahuje viac vody a menej bielkovin, o vo vyznamnej miere
ovplyviiuje funkciu svalov. Svaly deti maju niz$iu kontrakénti schopnost’ a pruznost’ svalstva,
Cize svalstvo sa rychlejSie unavi, ale aj rychlejsie regeneruje (Keller a kol., 1987).

Svaly st tvorené svalovymi vldknami. Stavba svalového vlédkna je Specificka tym, Ze je to

najdlhgia Zivo¢ina bunka, napr. v §tvorhlavom svale stehna moze mat’ dizka vlakna az 15 cm.



Inak je to cylindricka bunka s vel’kym mnozstvom jadier, na koncoch pripevnena na §lachu.
Biochemicka (bielkovinova) $truktura svalu pozostava z (Stulrajter, 1998):

1. 54 % myozinu

2. 21 % aktinu

3. 15 % tropomyozinu

4. 10 % ostatnych bielkovin

Svalovinu mozeme z hl'adiska Struktary rozliSovat’ nasledovne:

1. Kostrova svalovina
2. Srdcova svalovina

3. Hladk4 svalovina

Funk¢éna podstata prie¢ne pruhovaného svalstva (kostrova svalovina) vychadza z aktinovych
a myozinovych vldkien. Tenké aktinové a hrubé myozinové vlakna vytvaraju proteinové
retazce tzv. micely. Medzi dvoma Z-membranami vytvorenymi z tropomyozinu je jeden
sarkomér. Pri Kkontrakcii sa Z-linie priblizuju, t. j. aktinové vlakna sa zasuvaji do
myozinovych, ¢o sa prejavuje zhrubnutim myozinu a vytvorenim prieénych mostikov (obr.1).
Prie¢ne mostiky st vybezky myozinu, ktoré maju hlavicu a kréok a vd’aka nim je mozné
uskutoc¢nit’ nastvanie aktinu na myozin (podobny zaber ako pri veslovani), pricom pri jednom
zébere sa aktin posunie len 0 1 % svojej dizky (Stulrajter, 1998). Napr. v zabom svale urobia

hlavice za 0,1 sekundy asi 50 zaberov a tym spdsobia skratenie svalu o 50 %.

I prizok A priizok I prizok

- b -
»% » %
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e |
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Obrazok 1 Aktinové a myozinové vlakna — podstata kontrakcie a relaxacie svalu
(Zdroj: https://biopedia.sk/clovek/tkaniva)

kontrahovany
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Energia pre svalovu pracu

Pre pracu svalov je nevyhnutna urcita energia, ktora zabezpeci optimalnu funkciu svalstva.
Zjednodusene povedané, aby nam svaly fungovali, potrebuju nejaké ,,palivo”. V principe
mozeme hovorit’ o energetickych systémoch za pristupu kyslika (aerobne) alebo bez pristupu
kyslika (anaerdbne). V tabulke 1 uvadzame stru¢ny prehlad energetickych systémov

vyuzivanych pre svalova pracu (Hamar, Lipkova, 2012).

Tabul’ka 1 Zdroje energie pre svalovi pracu

Charakteristika Trvanie Zdroj VedPajsie Funkcia
energetickych systémov | svalovej prace energie produkty
svalu
CP — kreatin fosfat menej ako 30s | CP, ATP ADP, CP, P gprinty,
vzpieranie
Anaerdbna glykolyza 30s—3 min Glykogén | Laktat Zjazd, hry
Aerobna fosforylacia nad 3 min Cukry, CO,, H,0 Vytrvalostné
tuky, behy
bielkoviny

Deti v predskolskom veku nemaju dostato¢ne rozvinuté mechanizmy spracovania laktatu,
ktory vznika pri anaerdbnej glykolyze (Laczo, 2014). Preto deti v tomto smere nezat'azujeme,
detsky organizmus si prirodzene voli cestu aerobneho zat'azenia, ¢ize za pristupu kyslika.
Preto pri pohybovej aktivite je kI'icovy dychaci systém, ktory zabezpecuje dostatok kyslika

pre svalovu pracu.

Motoricka jednotka

Motorickt jednotku tvori jeden neurdn a svalové vldkna, ktoré inervuje. Jeden neurén moze

inervovat aj niekol’ko 100 svalovych vlakien (obr. 2).
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Obrazok 2 Motoricka jednotka (Zdroj: http://www.ereska.cz/img/nervesimage.qgif )

Motorické jednotky mozeme rozliSovat’ na malé a vel'ké, pricom malé motorické jednotky su
vo svaloch pre jemné diferencované pohyby (mimické svaly, svaly prstov a podobne), velké
motorické jednotky st v mohutnych svaloch (stehenny sval, 1ytkovy sval a podobne). Kazdy
sval ma niekol’ko motorickych jednotiek, ktoré ho inervuji. Po ,,zaslani* impulzu do svalu
prichéddza ku kontrakcii. Velkost” kontrakcie zavisi od jednotlivych impulzov. Podl’a toho, ¢i
si impulzy rozmiestnené v priestore alebo prichddzaji v urcitych intervaloch za sebou,
mozeme hovorit’ o priestorovej sumacii impulzov alebo Casovej sumacii impulzov. Za
najmensiu kontrakciu povazujeme kontrakciu jednej motorickej jednotky na jediny impulz.
Naopak tzv. tetanicka kontrakcia vznika pod vplyvom viacerych impulzov cez jednu alebo

viacero motorickych jednotiek (Stulrajter, 1998).

Charakteristika pomalych a rychlych motorickych jednotiek

Pre spravne pochopenie svalovej prace si ozrejmime sicasné chapanie motorickych jednotiek
aich charakteristiku. Pomalé motoneurony maju nizky prah vzru$ivosti, t. j. ahko sa
vzru$ia. ZvicSa si to malé nervové bunky s tenkym axonom (dlhy vybezok neurénu) a st
schopné pracovat dlhsiu dobu, s tzv. neunavitelné. Nazyvame ich aj Typ I. Rychle
motoneurény st na rozdiel od pomalych motoneurénov vysokoprahové a zapajaju sa, ked’ je
potrebné bud’ vytvorit’ vel’ké statické alebo dynamické kontrakcie, alebo vytvorit' potrebné
zrychlenie Vramci pohybu. Pre rychle motoneurdény je typické, Ze sa rychlo unavia a
frekvencia vybojov rychlo klesa. Pozname Typ Il, podtyp II-A, podtyp II-B (Zrubak,
Stulrajter a kol., 1999).


http://www.ereska.cz/img/nervesimage.gif

V savislosti s charakteristikou pomalych a rychlych motoneuronov moézeme hovorit' aj
0 rozdeleni svalovych vladkien na pomalé a rychle svalové vldkna, priCom jedna motoricka
jednotka inervuje vzdy len jeden typ svalovych vldkien, a to pomalé (Cervené vlakna) alebo

rychle (biele) vldkna.

Pomalé svalové vlakna su oznacované aj ako ST vldkna (slow twitch) alebo Cervené vlakna.
Tieto vlakna st nositel'mi vytrvalostnych schopnosti. Charakteristické pre ne je, Ze maja vela
kapilar = viac kyslika, vel'a myoglobinu = viazanie kyslika a vel'a mitochondrii = oxidativne
procesy (za pristupu kyslika).

Rychle svalové vlakna st oznacované aj ako FT vlakna (fast twitch) alebo biele vlakna. Je
pre ne charakteristické, Ze maju vela glykogénu = zdroj energie pre anaerobnu glykolyzu.
Maju rychlostné a silové schopnosti a nie st vel'mi vytrvalé. Mozeme ich delit’ na podtypy:
podtyp Il.LA — oxidativno-glykolitické vlakna a podtyp 11.B — rychle glykolitické vlakna
(Zrubak, Stulrajter a kol., 1999).

Svalova kontrakcia je zakladnym prejavom svalu a typy svalovych kontrakcii mdzeme

rozliSovat’ podl'a zmeny ich dizky alebo napitia.

Izotonick4 kontrakcia — meni sa dizka svalu a nement sa tonus
Izometricka kontrakcia — meni sa tonus nie dizka svalu

Auxotonickd kontrakcia — zmieSan4 kontrakcia

Délezité je, ze impulz pre vyvolanie kontrakcie musi mat urita silu, ¢ize podprahové
impulzy nedrazdia sval. Ak na sval aplikujeme viac prahovych podnetov, nastava
superpozicia (pri vi¢Som Casovom rozostupe) alebo sumacia (druhy podnet na vrchol prvej
kontrakcie). Svaly, ktoré sluzia na udrziavanie polohy oznaCujeme aj ako posturalne

(Zrubak, Stulrajter a kol., 1999).

U deti predskolského veku sa snaZzime vyhybat’ izometrickym kontrakciam, ked’ze svalovy
systém dietata nie je pre tento typ kontrakcie prispdsobeny. Jednd sa najmid o vydrze
v konkrétnych polohach, napr. vydrz v drepe, vydrz vzhybe apodobne. Oto viac sa
venujeme cvi¢eniam charakteristickymi izotonickou kontrakcio, kde prichadza v urcitej faze
k relaxacii svalu, ¢o postacuje detom na rychlu regeneraciu, napr. opakované drepy,

opakované I'ah-sedy, a podobne.
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1.3 Aerobne a anaer6obne schopnosti

Najvyssiu uroven produkcie energie za ucasti kyslika moZeme oznacit ako aerébne
schopnosti jedinca. Aerobne schopnosti charakterizujeme najéastejSie dvomi ukazovatel'mi,
a to maximalnou spotrebou kyslika a anaerobnym prahom. Tieto ukazovatele nam pomahaju
urcit’ aj telesnu zdatnost’ jedinca, pricom dokazu odhalit’ aj pripadné dovody slabsej fyzickej

kondicie alebo tinavy (Hamar, Lipkova, 2001).

Maximalna spotreba kyslika
Maximalna spotreba kyslika je oznaCovand VO,max. Predstavuje najvysSie mnozstvo kyslika,
ktoré je organizmus pri intenzivnom zatazeni schopny prijat, transportovat a utilizovat
(vyuzit) za 1 minatu. Jej Groved sa uvadza v absolutnych hodnotich (Lmin™) alebo je
prepocitana na kg hmotnosti (ml.min.kg?) (Hnizdil, 2012). Mnozstvo kyslika, ktoré je
jedinec schopny vyuzit' uréuje mnozstvo energie, ktoré¢ bude k dispozicii pre svalovl pracu.
VysSia maximdlna spotreba kyslika je predpokladom pre vySSiu intenzitu vytrvalostného
zat'azenia, na druhej strane chorobne nizka maximalna spotreba kyslika méze byt pric¢inou
nedostatku energie i pri relativne nenarocnych kazdodennych aktivitach. Pri prijme kyslika a
jeho vyuzivani v pracujtcich svaloch sa podiela viacero fyziologickych funkcii ako napr.:

- pl'icna ventilacia

- difuzia kyslika z pl'icnych mechurikov do krvi

- transport kyslika z pl'ic do svalov a jeho vyuzitie vo svalovych bunkéach
Uroveii maximalnej spotreby kyslika sa v priebehu Zivota charakteristicky ment, jej absolttne
hodnoty sa od detstva zvysSuju, pricom dosahuji maximum medzi 20. az 30. rokom. V d’alSom
obdobi nastdva pomaly, ale systematicky pokles ako vyraz postupného znizovania funkénych
rezerv organov dychania a krvného obehu. Relativne hodnoty v prepocte na kg hmotnosti
dosahuju zivotné maximum uz medzi 10. a 13. rokom. Maximalna spotreba kyslika je vyrazne
podmienena geneticky, a to nielen vychodiskova hodnota jedinca, ale aj schopnost’ rozvoja
vplyvom vytrvalostného tréningu (max prirastok v priemere 10 — 30 %). Bezna absolttna
hodnota sa pohybuje okolo 2-3 I.min™, aviak vytrvalostni $portovci mézu dosahovat’ az
hodnoty okolo 5-7 I.min™. Pri prepogitani tychto hodnét na kilogram hmotnosti jedinca je to
priblizne 43 ml.kg™.min™ resp. vytrvalostni $portovei az 80 ml.kg™.min™ (Hamar, Lipkova,
2001). Hodnoty maximalnej spotreby kyslika zistujeme na spiroergometroch (obr. 3), pricom

najcastejsie vyuzivaju tito diagnostiku vrcholovi Sportovci.
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Obrazok 3 Spiroergometria (Zdroj: http://sheruns.sk/blog/%C5%Alportov%eC3%A1-
diagnostika-je-to-pre-m%C5%88a)

Aerobny a anaerdbny prah

Aerobny prah je intenzita zatazenia, pri ktorej prestava vylucne aerdbne energetické krytie,
¢o sa prejavi naruSenim normalnej hladiny laktatu. Sucasne vSak dochadza k odburavaniu
nahromadeného laktitu a je udrziavand dynamickd rovnovaha medzi hromadenim a
odburavanim laktatu. Anaerobny prah je intenzita, pri ktorej dochadza k naruSeniu
dynamickej rovnovdhy medzi hromadenim a odburavanim laktdtu. MnozZstvo laktatu
v kapilarnej krvi pri tejto intenzite je v rozpiti okolo 2-8 mmol.I™" (Stejskal, 2006). Pohl'ad na
tito problematiku sa vSak neustale meni a ako uvadza Hnizdil a kol. (2012), v sucasnosti uz

stanovenie anaerdbneho prahu nie je tak jednozna¢né ako to bolo vnimané v minulosti.

Kyslikovy deficit a kyslikovy dlh

Pri pohybovej aktivite sa moZeme stretnit’ aj s d’al$imi ukazovatel'mi stvisiacimi so svalovou
pracou a dodavanim kyslika do pracujtcich svalov.

Kyslikovy deficit sa vytvara na zaciatku zvySenej svalovej prace, ked’ sa zapdjajii anaerobne
procesy ziskavania energie pre svalovl pracu, pricom jeho velkost’ zavisi od rozdielu medzi
kl'udom a zaciatkom svalovej prace a na jeho velkost vyznamne vplyva 1 uroven
trénovanosti. Na druhej strane Kyslikovy dlh vznika pri vel'mi intenzivnej praci, ked’ nie je
mozné dodat’ v kratkom case dostatok kyslika pre svalovl pracu a u trénovanych jedincov

moze dosiahnut’ az hodnoty okolo 10 litrov (Hamar, Lipkova, 2001).
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Unava a regenericia

Problém unavy sa dd posudzovat z fyziologického, psychologického alebo patologického
hladiska a odlisnosti medzi fyziologickymi prejavmi a psychickou akceptovatelnostou inavy
sa daju zmenSit’ primeranym povzbudzovanim alebo psychologickou pripravou (Bielik 2014).
Z fyziologického hl'adiska rozliSujeme tnavu periférnu (svalovi) a centralnu tGnavu. Pri
periférnej unave sa predlzuje latentny cas kontrakcie (od podnetu po odpoved’) a skracuje sa
samotnd kontrakcia, relaxacna Cast’ sa predlzuje, unaveny sval sa pomalSie a t'azSie relaxuje a
vracia do vychodiskovej polohy — zostdva stdle viac v skratenom stave. Hlavnou pri¢inou
unavy svalu je nedostatok energetickych zdrojov (Zivin) najmd ATP a CP, ale aj glykogénu
potrebného na resyntézu ATP. TaktieZ nahromadenie metabolitov, priCom Ziaden metabolit
nie je povazovany za hlavny. DalSou pri¢inou je aj nedostatok kyslika alebo vyssia teplota

okolitého prostredia (Stulrajtrer, 1998).

Centralna unava je Unavou jednotlivych neurénov a synaptickych prepojeni. Unava
svalovych vlakien sa prejavuje tym, ze udrzanie urcitej sily (vykonu) si vyzaduje vysSiu
aktivaciu nervovej sustavy (Bielik, 2014). Unava brani organizmus pred poskodenim v
dosledku nadmerného vycerpania. MoZeme rozliSovat pomaly nastupujucu Unavu pri

dlhotrvajtcich zatazeniach a rychlo nastupujucu tnavu pri intenzivnych zatazeniach.

Tabulka 2 Prehlad priznakov réznych stupiiov tnavy (Linc, 1993)

Farba koze Scervenanie Znacné Uplné s¢ervenanie az
sCervenanie bledé flaky
Potenie Malé Velké nad pasom Velké pod pasom

Dychanie Zrychlené, pravidelné Vel'mi rychle, aj Gstami Rychle nepravidelné,
Ustami

Pohyby Spravne MensSie nepresnosti Nekoordinované

Vnimanie Bez chyby Mensie  nepresnosti Z1¢, plnenie len

plneni rozkazov

vel'mi hlasnych
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povelov

Subjektivne Bez tazkosti Unava, bolesti koncatin, | Unava, bolesti celého

dychavicnost’ tela, napinanie

zvracanie, zavraty

na

1.4 Krv a fyzioldgia krvného obehu

Krv je tekuté tkanivo v tekutej plazme. Krvna plazma sa sklada z 90 % vody a 10 % susiny,

z funkéného hladiska su dolezitymi zlozkami voda, bielkoviny a soli. Roztok NaCl s

koncentraciou 0,9 % volame fyziologickym roztokom, pri€om v hypotonickom roztoku (nizsi

obsah soli) krvinky prijimajui vodu a zva¢suju svoj objem, zatial’ ¢0 v hypertonickom roztoku

(vys$si obsah soli) stracaji krvinky svoj objem a zmrst'uju sa. Bielkoviny maji vel’ky vyznam

pri udrziavani rozdelenia vody medzi tkanivami a krvou, su schopné viazat’ vodu, ale nemézu

prechadzat’ cez cievnu stenu, takze voda zostava v cieve (Stulrajter, 1998).

Funkcie krvi:

Podiel’a sa na vytvarani vnutorného prostredia, zabezpecuje homeostazu.

Prenasa dychacie plyny O, a CO, z pl'ic do tkaniv a naopak.

Rozvadza ziviny, ktoré sa vstrebali v Creve, k pracujicim tkanivdm a do peCene a
odvadza splodiny metabolizmu k vylu¢ovacim organom (obli¢ky, ¢revo, koza).
Pomocou Specifickych protilatok krvnej plazmy a bielych krviniek plni obrannt
funkciu.

Podiel'a sa na regulacii telesnej teploty, lebo pradenim vyrovnava teplotné rozdiely
medzi jednotlivymi ¢astami tela, najmé medzi telesnym jadrom a obalom.

Podiel'a sa na udrZiavani mnozstva vody a soli a celkovym objemom poméha
udrziavat’ krvny tlak.

V pripade potreby zabrani vykrvacaniu zraZanim alebo zizenim poranenej cievy.

Cervené krvinky (erytrocyty)

Cervené krvinky st bezjadrové bunky, maji tvar bikonkavneho disku (obr. 4), ¢o umoziuje

dokonalejsie prenasat’ O,, okrem prenosu O, prenasaju aj CO, aziviny. Ich délezitou
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stcastou je hemoglobin. Hemoglobin je zlozita bielkovina, tvori ju 96 % globinu a4 %
hému, pricom hém tvoria 4 pyrolové jadra, na ktoré je naviazané dvojmocné zelezo a na
zelezo sa pri prenose viaze kyslik. Mnozstvo hemoglobinu u muzov je 140 — 180 g/l a u zien
120 — 160 g/l (Stulrajter, 1998).

Cervené krvinky sa tvoria v kostnej dreni, v mladom veku tiez v peceni a v slezine. Ich

zivotnost’ je asi 120 dni a zanikaja v slezine. Pocet Cervenych krviniek je v priemere 5,5

mil.mm?® umuZov a 4,8 mil.mm?® u Zien.

Obrazok 4 Cervené krvinky (Zdroj: https://biologial236.webnode.sk/krv/cervene-krvinky/)

Z pohl'adu pohybovej aktivity maji cervené krvinky kIi¢ova ulohu najmé pri aerébnych
aktivitach (za pristupu kyslika) a ich mnozstvo sa pravidelnym aerébnym zatazenim moze

v organizme zvysit (Stulrajter, 1998).

Biele krvinky (leukocyty)

Biele krvinky st bunky s jadrami a prevazna vac¢Sina ma aj granuld v protoplazme. Biele
krvinky plnia obrannu funkciu, mechanizmy obrannej funkcie st rézne a jednym z nich je
napriklad fagocytoza (schopnost’ pohltit’ cudzorodé teliesko a rozlozit ho enzymatickou
cestou). DalSou schopnostou je diapedéza, ¢o je schopnost’ prenikat’ cez $trbiny v cievnej
stene. Biele krvinky sa tvoria v lymfatickych uzlinach, slezine a kostnej dreni. Ich zivotnost
jeod 1 - 15 dni podla druhu.

Druhy leukocytov:

Eozinofily — zmnozujt sa pri alergickych a parazitarnych ochoreniach

Bazofily — obsahuju protizrazavu latku antitrombin

Lymfocyty — uvol'iuju Specificku protilatku na obranu organizmu proti infekciam

Neutrofily a monocyty (makrofagy) — majii schopnost’ fagocytozy (Stulrajter, 1998).
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Obrazok 5 Biele krvinky - lymfocyty (Zdroj:https://www.greelane.com/sk/science-tech-
math/veda/lymphocytes-definition-373382/)

Krvné dosti¢ky (trombocyty)

Krvné dosticky maju doleziti Glohu pri zastaveni krvacania. Vytvaraji krvna zatku a
uvolnuju dostickové faktory potrebné na zrazanie. Pri poraneni vznika zlozita reakcia
zrazania krvi a reflexného zl(Zenia ciev. Premena tekutej krvi na pevnu zrazeninu musi
prebehnut’ rychlo a tito premenu zabezpecuje cely rad dostickovych a plazmovych faktorov.

Ich mnoZstvo v krvi je 150 — 300 tisic.mm® (Stulrajter, 1998).

Krvné skupiny
V krvinkdch sa nachadzaji dva druhy aglutinogénov (polysacharidov) A a B, pricom v
plazme sa nachadzaju protilatky proti obidvom aglutinogénom a nazyvaji sa aglutininy — anti

A a anti B. Krv sa potom deli na skupiny A, B, AB a 0 (Stulrajter, 1998).

Priklad:

Skupina A ma vysoky podiel anti B aglutininov
Skupina B ma vysoky podiel anti A aglutininov
Skupina AB nema ziadny aglutinin

Skupina 0 ma anti A aj anti B aglutininy

Postup pri uréovani krvnych skupin

Na oznacené sklicko ddme po kvapke diagnostického séra krvnej skupiny A a krvnej skupiny
B, do diagnostickych sér ddme po kvapke skiimanej krvi a premieSame. Sledujeme, ¢i a kde
nastala aglutinacia (zhlukovanie a zlepovanie krviniek). Podl'a aglutinacie ur¢ime krvnu
skupinu (Stulrajter, 1998).
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Zastapenie krvnych skupin v Eurépe (Stulrajter, 1998):
Krvna skupina A 47 %

Krvna skupina B 12 %

Krvna skupina AB 3 %

Krvna skupina 0 38 %

Rh faktor

Rh faktor je Specificky antigén nachadzajuci sa v krvi. V Eurdpe ma tento antigén asi 80 %
udi, t. j. st Rh pozitivni a l'udia, ktori tento antigén nemaju, su Rh negativni. Je nutné si
uvedomit, Ze antigén Rh je v podstate zmesou najmenej 13 antigénov. Rh faktor nadobuda
vel’ky vyznam pri transfuzidch a gravidite napr. ak dieta ziska Rh pozitiv od otca a matka je
Rh negativ (nie opacne), zviacSa sa podavaju matke kortikosteroidy pripadne sa nakratko

senzibiluje krv matky krvinkami Rh+ (Stulrajter, 1998).

Krvny obeh a srdce

Srdce je sval, ktory nepodliecha naSej voli a strieda kontrakciu (systolu) a relaxaciu (diastolu) v
pravidelnom rytme u zdravych osob s frekvenciou 70 uderov za minttu. Pri kontrakcii sval
vytvara urCité mnoZzstvo energie, ktoré¢ sa cCiastotne odovzddva krvnému rie€isku ako
kineticka energia a zabezpeCuje primarne prudenie. Srdce ma schopnost automacie a
schopnost’ kontraktility vlakien. Hlavnou funkciou srdcovej Cinnosti je vypudzovanie krvi do
krvného obehu (Stulrajter, 1998).

S pracou srdca askrvnym obehom suvisi niekol’ko klIi¢ovych pojmov, ktoré si strucne
vysvetlime, ked'Zze su casto ukazovatelmi trénovanosti jedinca, ¢o znamend, Ze telesné

zat'azenie ovplyviiuje hodnoty tychto ukazovatelov.

Vyvrhovy (systolicky) objem je mnozstvo krvi vypudenej z l'avej komory do velkého

krvného obehu. U bezného dospelého jedinca predstavuje toto mnozstvo priblizne 70 ml.

Minutovy objem sa vypocita z vyvrhového objemu a frekvencie srdca. V pokoji je asi 5

litrov a pri intenzivnej praci sa zvysi az na 25 litrov.

Vonkajsie prejavy srdcovej cinnosti zahfnaju elektricky, zvukovy a mechanicky prejav.

Kazdy z tychto prejavov srdca vieme monitorovat’, ako i zistovat’ pripadné odchylky.

17




Elektricky prejav — elektrokardiogram (EKG)
Mechanicky prejav — tder srdcového hrotu

Zvukovy prejav — srdcoveé ozvy (fonendoskop)

Elektrokardiografia (EKG)

Pri ¢innosti kazdého organu vznikaju zmeny elektrického potencidlu. Akéné potencidly sa
Siria nielen po srdci, ale aj po okolitych tkanivach az na povrch tela. Tvar EKG ovplyviuje
morfologia srdca a spdsob snimania. Pri kazdom snimani vSak dostaneme ur€itti Standardnu
krivku, na ktorej sa niektoré parametre nemenia (napr. pocet hrotov), iné (napr. amplituda,
polarita) zavisia aj od sposobu alebo miesta snimania. Vyznam snimania EKG je tak
z pohl'adu beznej populacie, kedy vieme napriklad presne urcit’ miesto infarktu na srdci, alebo

pre $portovcov, kedy je mozné sledovat’ uréité odchylky od normy (Stulrajter, 1998).
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Obrazok 6 Zaznam EKG u $portovca (Zdroj: https://www.techmed.sk/ekg-u-sportovcov/)

Srdcové ozvy

Prva systolickll ozvu je pocut’ na zaciatku systoly, je dlhSia, hlbSia a menej ohrani¢ena. Druha
diastolickd ozva je spOsobend narazom semilunarnych chlopni, je vysSia, kratSia, presne
ohrani¢ena. Srdcové ozvy su pocutelné prostrednictvom fonendoskopu, ktory je jeden

Z najdastejsie vyuzivanych pristrojov pri lekarskych vysetreniach (Stulrajter, 1998).
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Obrazok 7 Fonendoskop (Zdroj: https://www.tlakomery.eu/Fonendoskop-Classic-Pediatric-
Black-d369.htm)

Krvny tlak

Pri krvnom tlaku rozliSujeme najvyssiu hodnotu systolicky tlak a najnizSiu hodnotu

diastolicky tlak. Normalne hodnoty krvného tlaku u dospelych jedincov st 120/80, u deti je

krvny tlak nizsi a postupne s vekom sttipa (Stulrajter, 1998). Krvny tlak meriame tlakomerom,

ktory moze byt manometricky alebo digitalny.

Obrazok 8 Manometricky a digitalny tlakomer (Zdroj: https://www.medihum.sk/113-
diagnosticke-pristroje/80-merace-krvneho-tlaku/)

Na hodnotach krvného tlaku sa podiela (Stulrajter, 1998):

1.

Praca srdca

. Elastickost’ (pruznost’) ciev — pri strate pruznosti ciev tlak stapa
. Napln krvného rie€iska — ¢im vac¢si objem krvi, tym vyssie su hodnoty tlaku

2
3
4.
5

Hustota krvi — ¢im hustejsia je krv, tym vyssi je tlak

. Periférny odpor — pri niektorych Cinnostiach klesd systémovy tlak, kedZe sa krv

vyplavuje do inych organov alebo do svalov
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Pulz

Pulz alebo tep je jednym z prejavov srdcovej ¢innosti. Mozeme ho merat’ palpaciou alebo
sporttesterom. Normalne hodnoty pulzovej frekvencie st 70 uderov za minatu. U deti sa
pulzova frekvencia vyrazne meni vekom, pri¢om deti do 3 rokov mézu dosahovat’ pokojovu
pulzovu frekvenciu aj 130 tiderov za minutu.

Pulzova frekvencia (PF) m6ze mat’ r6zne hodnoty pocas diia alebo pocas rézneho fyzického
zat'azenia. RozliSujeme tak bazalnu, pokojova alebo maximalnu pulzovi frekvenciu.

Bazalna PF sa meria rano po zobudeni v horizontalnej polohe. Vrcholovi $portovci mozu
mat’” hodnoty bazalnej pulzovej frekvencie vel'mi nizke, aj pod 30 uderov za minttu, ¢o
oznadujeme ako pokojové adaptaéna bradykardia (Stulrajter, 1998).

Pokojova PF je merana pocas dia v kl'ude.

Maximalna PF je frekvencia, ktort je jedinec schopny dosiahnut” pocas pohybovej resp.
Sportovej aktivity.

Existuju rézne pristupy k urCovaniu telesnej kondicie na zéklade pulzovej frekvencie
a sucasne aj ré6zne metddy pre urCovanie maximalnej pulzovej frekvencie. Najjednoduch§im
spdsobom urcovania maximalnej pulzovej frekvencie je pouzitie vzorca 220 — vek, tato
metdda vSak nie je velmi presnd, nakolko nezohladnuje Specifikd a individualitu daného
jedinca. Je to v8ak informativny spdsob pre beznu populaciu a z jednoduchého vzorca je tak
zrejmé, ze Cim je Clovek mladsi, tym vysSie hodnoty maximalnej pulzovej frekvencie moze
dosahovat’. Na druhej strane je potrebné pripomenut’, ze tak ako aj iné prejavy srdcovej

¢innosti aj pulzova frekvencia je ovplyvnena dedi¢nost'ou (Lipkova, 2006).

Priklad kondi¢ného testu — Ruffierova skiska

Ruffierova skuska je jednoduchy a rychly sposob na ziskanie informacii o fyzickej kondicii jedinca
PF 1- pulzova frekvencia namerana v sede

PF 2 — pulzova frekvencia po 30 drepoch (45 s)

PF 3 — pulzova frekvencia v kI'ude po 1 mintte

Vzorec:

Rl =[(S1 + S2 + S3) — 200]/10

INDEX

<3,0 Vyborna kondicia
3,1-7,0 Dobra kondicia
71-12,0 Priemerna kondicia
12,1 -14,9 Slaba kondicia
>15,0 Vel'mi slaba kondicia
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1.5 Dychanie a pl'icne objemy

Dychanim rozumieme vymenu plynov O, a CO, medzi prostredim a organmi. Rozoznavame
vnatorné a vonkajsie dychanie, pricom vnitorné dychanie je vymena O, a CO, v tkanivach
a bunkach pracujucich organov a vonkajSie dychanie je vymena plynov medzi alveolami a
krvou pl'icnych kapilar. Mechanikou dychania rozumieme proces samotného dychania v tele.
Plica a vnatornd strana hrudnika su obalené poplucnicou a pohrudnicou, medzi nimi je
interpleuralny priestor vyplneny malym mnozstvom tekutiny. Tlak v interpleurdlnom
priestore je subatmosfericky (zaporny) -1 kPa pri vdychu a -0,25 kPa pri vydychu (Stulrajter,
1998).

dutny (
(sinusy)
a

I branica

Obrazok 9 Dychacia sustava

Dychanie je klI'icovou funkciou suvisiacou s pohybovou aktivitou. Spravne dychanie nam
urcuje aj kvalitu zvladnutia najmé aerdbnych aktivit. S dychanim suvisia viaceré ukazovatele,
ktoré st stcastou funkcénej diagnostiky. Jednym zo zékladnych ukazovatelov je vitalna
kapacita pl'ic. Vitalna kapacita pluc je mnoZstvo vzduchu, ktoré maximalne vydychneme
po predchadzajuicom maximalnom vdychu. Jej velkost’ zavisi od r6znych faktorov ako povrch
tela, pohlavie, druh S$portu, ktory jedinec vykonava a podobne. U netrénovanych osob
(muzov) sa pohybuje hodnota vitalnej kapacity plic okolo 4 500 — 5 000 ml. Naopak,
u trénovanych jedincov, najmi vytrvalostnych Sportovcov, sa tieto hodnoty moézu vyrazne
zvysit a dosahovat az uroveri 8 000 ml (Stulrajter, 1998). Jednotlivé plicne objemy, vratane

vitalnej kapacity pl'ic, m6Zeme zist'ovat’ na spirometroch.
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Obrazok 10  Digitalny spirometer

e
INVICATOR
BETWEIN

BRANCHE!

Obrazok 11  Detsky spirometer

Minuatovu ventilaciu plic ziskame, ked’ vyndsobime objem pokojového dychania dychovou
frekvenciou (13-16 dychov za minutu) a dostaneme hodnoty okolo 6 — 8 I.min™. Maximélnu
ventilaciu plic vySetrujeme za 15 s a dostaneme hodnoty okolo 60 — 80 I.min™. Rezidualny
objem je mnozstvo vzduchu, ktoré zostava v plicach aj po maximalnom vydychu (Stulrajter,
1998).

U deti su stavba hrudnika, dychacie svalstvo a objem hornych dychacich ciest odlisné od
dospelého, Co sposobuje, Ze dieta dycha plytSie a rychlejSie nez dospely. Dieta postupne
prechadza od preferované¢ho brusného dychania k hrudnému dychaniu, ¢o ovplyviiuje proces
zvac¢Sovania kapacity pluc (Keller a kol., 1987). Pri pravidelnych telesnych cvi¢eniach deti
Vv predskolskom veku mozeme uz po kratkom Case pozorovat’ zmeny v dychani. Deti, ktoré
maju lepSiu telesni zdatnost’ sa prejavuji aj hlbSim dychanim, zatial ¢o deti s niZSou
zdatnostou stadle dychaji pomerne plytko. Ddlezitou sucastou prehlbovania dychania
a zlepSovania kvality dychania st dychacie cvicenia, ktoré realizujeme v materskej Skole a st

podrobnejsie vysvetlené v d’alsej kapitole.
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1.6 Energeticky vydaj pri telesnom zat’aZeni

Celkovy denny vydaj pozostdva z tzv. bazilneho metabolizmu a energie potrebnej na

travenie, nervova a najma svalovu ¢innost’.

Bazalny metabolizmus

Predstavuje energiu potrebni na zabezpecenie zakladnych Zivotnych funkcii, ako napriklad
¢innost’ srdca, dychanie, udrziavanie elektrického potencialu buniek za pomoci tzv. sodikove;j
pumpy, udrZiavanie svalového tonusu a pod. (Zrubak, Stulrajter a kol., 1999).

Jeho hodnota sa uréuje za bazalnych podmienok, t. j. v pokoji, v leZiacej polohe (po 30-
minatovom upokojeni), nala¢no (12 hodin po poslednom jedle), a pri indiferentne;j teplote 22-
24 stupnov Celzia. Pri merani mézeme vyuzit’ metédu stanovenia bazalneho vydaja nepriamo,
t. j. z mnozstva spotrebovaného kyslika (priama metoda v energometroch — urcuje sa
mnozstvo tepla, ktoré jedinec vyprodukuje). Pri aerobnom metabolizme je mnozstvo vydanej
energie priamo imerné objemu spotrebovaného kyslika. Celkovy vydaj energie stipa imerne
s velkostou jedinca, ktoru je mozné vyjadrit’ vel'kostou povrchu tela (ktora zavisi od vysky a
hmotnosti jedinca).

Vydaj energie pripadajuci na jednotku plochy tela (mz) vykazuje charakteristicka zavislost’ od
veku, t. j. najvyssie hodnoty sa dosahuju v prvych rokoch Zivota, v d’al§ich rokoch je zretelny
spociatku vyrazny a potom mierny pokles. Z toho vyplyva, Ze s pribudajucimi rokmi je nutné
znizovat’ energeticky prijem, inak ddjde k priberaniu. Hodnoty bazalneho metabolizmu su
pocas jednotlivych obdobi o 5-10 % niZsie u Zien ako umuzov (Zrubak, Stulrajter a kol.,
1999).

Pokojovy vydaj energie ovplyviiuji rozne faktory okrem iného aj napr. hladovanie, ktoré
vedie organizmus na uspornejsi chod, a tym aj k zniZeniu bazalneho metabolizmu. Z toho
vyplyva, Ze ked’ sa jedinec vrati k normalnemu energetickému prijmu vedie to k pozitivnej
dosledku mobilizacie organizmu zvysuje energeticky vydaj nielen priamo pri telesnom
zat'azeni, ale aj niekol’ko hodin po jeho ukonceni.

K zvySovaniu pokojového vydaja energie nad bazalnu Groven dochadza pri traveni po prijme
potravy. Tento efekt, oznacovany aj ako Specificky dynamicky ucinok, je doésledkom
zvysSenych energetickych narokov procesov travenia, vstrebavania a metabolickych premien
prijimanych Zzivin.

Celkové mnozstvo energie pripadajice na spracovanie prijatych zivin je 10 — 35 % ich

celkovej energetickej hodnoty, pricom vyrazne zavisi od charakteru skonzumovanej potravy.
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Pomerne vysoky Specificky dynamicky uU¢inok maju bielkoviny, ¢o je podmienené
energetickymi narokmi ich trdvenia (Stiepenie na aminokyseliny), vstrebavania a
metabolického spracovania (Zrubdk, Stulrajter a kol., 1999).

Vydaj energie v pokoji ako aj pri telesnom zat'azeni je ovplyvneny teplotou okolia. Napr. v
horticom tropickom prostredi byva 05 — 20 % vyssi, eSte vyraznej$i vplyv ma chladné
prostredie, ktoré moze zvysit pokojovy vydaj az na trojnadsobok beznych hodndt. Okrem
zvySenych strat tepla sa tu vyznamne uplatiiuji energetické zasoby svalov podiel'ajucich sa na

chveni (zimomriavky) (Stulrajter, 1998).

Vydaj energie pri pohybovej ¢innosti

Okrem bazalneho metabolizmu, Specifického dynamického uc€inku a narokov centralneho
nervového systému pri dusevnej ¢innosti je vyznamnou stcast’ou dennej energetickej bilancie
1 vydaj energie pri jednotlivych pohybovych aktivitdich. Predovsetkym st to zadkladné
kazdodenné Cinnosti (chddza, statie, sedenie, umyvanie atd.), rozne formy telesnej prace a
$portové aktivity. Vydaj energie pri pohybovej &innosti zavisi od intenzity a dizky trvania.
Objektivnym kritériom je vydaj energie za urCity ¢as (za minttu prip. za hodinu). Ked'ze
vydaj energie sa v praxi zvacSa urCuje na zaklade spotreby kyslika, vyjadruje sa intenzita
zatazenia aj uroviou spotreby kyslika. Okrem klasifikacie v absolutnych hodnotach (kJ alebo
kcal za minutu) sa v praxi pouziva i bezrozmerna jednotka MET (metabolicky ekvivalent),
ktory vyjadruje kol’kondsobne je vydaj energie vyssi v porovnani s jeho hodnotami v pokoji
za bazalnych podmienok (Zrubak, Stulrajter a kol., 1999).

Pri beznych aktivitach kazdodenného Zivota vratane naroc¢nejSich manudlnych prac presiahne
intenzita zataZzenia iba zriedka hodnotu 10 MET (desatnasobok energetického vydaja v
pokoji). V praxi sa vyuziva 5-Stupnova klasifikacia podla anglickych fyzioloégov Passmora

a Durnina (1967).
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Tabulka 3 Klasifikacia zat’aZenia (MET)

MUZI
Stupeni Vydaj energie
zat’azenia

kcal.min™ l.min™ ml.kg-1.min™ MET
l. Tahké 20-49 0,4-0,99 6,1 - 15,2 16-3,9
Il. stredné 50-7,4 1,0-1,49 14,3-229 40-59
1. tazké 75-99 15-1,99 23,0-30,6 6,0-79
IV. vel'mi tazké 10,0-12,4 2,00-2,49 30,7-38,3 8,0-9,9
V. neprijemne 125> 25> 38,4> 10,0 >
tazké

U vykonnostnych Sportovcov, najmi vytrvalcov, vS§ak moze intenzita svalovej prace a uroven
vydaja energie presiahnut’ pokojové hodnoty o viac ako 20-krat, priCom trénovani Sportovci
si schopni znasat’ takéto zat'azenie desiatky minut ¢i niekol’ko hodin. Mentalne procesy sa
svojim energetickym vydajom dostavaju priblizne na dvojnasobok pokojového vydaja
energie. Vyraznej$i vzostup energetického vydaja bol pozorovany pri situdciach, kedy je
jedinec vystaveny silnému psychickému stresu. Denny vydaj energie do zna¢nej miery zavisi
od zamestnania, v stcasnosti sa zredukoval pocet povolani so skutocne namahavou fyzickou

pracou (Zak, 2005 ).

Priklad orientacného vydaja energie pocas bezného dna (zena, 55 kg, sekretarka):

- 8 hodin spanok =1 933 kJ

- 8 hodin v zamestnani = 3 090 kJ

- 1,5 hodiny chodze = 1 656 kJ

- 30 min osobna hygiena = 180 kJ

- 2 hodiny priprava ranajok, vecere, jedla =1 325 kJ
- 1 hodina Zehlenie = 455 kJ

- 2 hodiny pozeranie televizie = 690 kJ

- 1 hodina aerobiku = 1 422 kJ

= spolu 10 760 kJ (alebo 2 771 kcal)
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Pre zachovanie energetickej bilancie je nutné, aby prijem energie zodpovedal vydaju. Iba
vyrovnand energeticka bilancia zarucuje stalu telesnu hmotnost, prevaha prijmu nad vydajom
vedie k priberaniu, naopak vyssi vydaj ako prijem vedie k znizovaniu telesnej hmotnosti.

Zmeny telesnej hmotnosti vyplyvajiuce z energetickej bilancie sa deji v dlhSich ¢asovych
horizontoch, priGom rychlejSie aktualne zmeny hmotnosti si podmienené najma kolisanim

obsahu vody v organizme.

1.7 Pohybova aktivita a telesna hmotnost’

Aj napriek rozlicnym genetickym, hormonalnym a metabolickym faktorom, ktoré mozu byt
dovodom obezity, najCastejSou pricinou obezity je nepomer medzi prijmom a vydajom
energie. Pozitivna energetickd bilancia sa uplatiiuje predovSetkym v Stddiach rozvoja obezity,
kym neskor v obdobi stabilizdcie hmotnosti prijem energie uz nemusi presahovat’ jej vyda;j.
Obézny jedinec uz v tejto faze nemusi prijimat viac energie ako Stihly jedinec, avSak
vyrovnana energetickd bilancia sta¢i na udrzanie nadmernej hmotnosti (Hamar, Lipkova,
2012).

V sucasnosti je téma nadvahy a obezity celosvetovym problémom. Ich dosledkom st nasledne
mnohé pridruzené problémy spdsobujuce nielen chronické zdravotné obmedzenia, ale i smrt’.
Vysoky krvny tlak, stukovatenie vnatornych organov, ale i problémy s oporno-pohybovym
aparatom su celozivotné obmedzenia, ktorych rieSenim je len Gprava stravovacieho rezimu
a dostatok primeranej pohybovej aktivity.

Pre predstavu je potrebné uviest, akii ndmahu musi ¢lovek vynalozit’ pre redukciu tukového
tkaniva. Jeden kilogram tuku zodpoveda priblizne 30 000 kJ, t. j. mnozstvu energie, ktoré
staci na pokrytie zakladnych energetickych narokov l'udského organizmu na 3 dni. Kazdych
30 000 kJ znamena prirastok o jeden kilogram tuku a jeho redukcia je mozna len dosiahnutim
rovnako velkého energetického deficitu. Preto najucinne;jsi sposob prevencie a lieCby obezity
je kombindacia redukcnej diéty (prip. zdravej pestrej stravy) a zvysenie pohybovej aktivity.

Z hladiska redukcie telesnej hmotnosti sa odporii¢aju pohybové aktivity s vysokou Groviiou
energetického metabolizmu pri relativne nizkej subjektivnej namahe, ktord umoZiuje
dostato¢ne dlhé trvanie zataZzenia a z toho vyplyvajuci vysoky energeticky vydaj (Hamar,
Lipkova, 2012).
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Priklad
Spotreba energie pri jednom bezeckom kroku sa vyrovna praci, ktoru vykonaju svaly hornych
koncatin pri jednom kluku. Z toho vyplyvaju rozdielne energetické naroky pri zatazeni

vdcsich a mensich svalovych skupin.

Pre redukciu hmotnosti st odporuc¢ané najmi cyklické aktivity vytrvalostného charakteru
akymi su beh, chdodza, plavanie, veslovanie, kondi¢nd gymnastika a niektoré¢ Sportové hry.
Najméd pohyb vo vodnom prostredi je pre jedincov s nadvdhou alebo obezitou velmi
priaznivy, ked’ze Setri kibovy aparat a znizuje celkovy pocit zatazenia. Podla individualne;
zdatnosti, ktora podmieniuje intenzitu zat'azenia, je Urovenl vydaja energie pri takychto
aktivitdich 4-15-krat vys$sia ako v pokoji. Samozrejme, Ze celkovy vydaj energie je umerny
trvaniu telesného zat'azenia.

Na druhej strane je dolezité v pripade deti spravne vyhodnotit’” dovod zacinajlicej nadvahy
alebo obezity. Deti s miernou nadvahou, ktoré st pohybovo aktivne a zucastnuja sa riadenych
pohybovych aktivit bez obmedzeni nie su tak ohrozenou skupinou ako deti, ktoré moézu mat’
aj normalnu hmotnost’, ale pohybova aktivita je pre nich problematickd. Pomockou pre

ur¢enie odchylok od normalnej hmotnosti méze byt hodnota BMI:

hmotnost (kg)

BMI=— ez (m)

Je v8ak dolezité vnimat’ odlisnosti noriem v pripade dospelej a detskej populacie.
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Obrazok 12  BMI hodnoty (Zdroj: https://www.chudnutie-ako.sk/bmi/)
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Obrazok 13  Percentilovy graf BMI chlapci 3-18 rokov (Zdroj:
http://www.ruvzba.sk/poradne/Percentilove_grafy SK_farba.pdf)

1.8 Adaptacie organovych systémov na telesné zat’aZenie

Dychaci systém

Systematické zatazenie, najmid vytrvalostného charakteru, vedie k zmenam funkcii
dychacieho systému. ZvySuje sa sila a celkova vykonnost dychacich svalov a priepustnost’
membrany medzi pl'aicnymi mechtrikmi a kapilarami pre kyslik. Najmé v mladSom Skolskom
veku sa zlepSuje vitalna kapacita pl'ac. ZlepSuje sa ekonomika pl'icnej ventilacie, na ktorej sa
podiela zvysenie extrakcie kyslika z alveolarneho vzduchu, t. j. na prijatie jedného litra
kyslika staci predychat’ menej vzduchu, ¢im sa zniZuji naroky na pracu dychacich svalov, tie
su za takychto okolnosti menej unavované a naviac uSetrend energia sa moze vyuzit' na pracu

vykonnych svalov podielajiicich sa na telesnom zataZzeni = najdoleZitejSim efektom
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adaptacie dychacieho systému spolu so zlepSenim zdatnosti srdcovo-cievneho systému je
zvySovanie schopnosti prijimat’ kyslik a vyuzivat' ho na uvolfiovanie energie pri svalovej

praci (Hamar, Lipkova, 2012).

Srdcovo-cievny systém
NajznamejSim prejavom adaptacie na srdcovo-cievny systém je znizenie frekvencie Cinnosti
srdca, a to tak v pokoji ako aj pri telesnom zatazeni. Dovodom je najméd zvySenie
systolického objemu, t. j. mnozstva krvi, ktoré sa dostane do obehu pri jednom st’ahu
srdcového svalu.
Na zvyseni systolického objemu sa podiel'aja dva mechanizmy:

1. mierny narast celkového objemu cirkulujicej krvi

2. fyziologické zvicsenie srdca
Sucast'ou periférnej adaptécie je pokles krvného tlaku, zlepSenie krvného zasobovania svalov
a lepsia extrakcia kyslika. Celkovo tréningové zat'aZenie najmé vytrvalostného charakteru
prispieva k ekonomickejsej praci srdca, tzv. ,Setreniu srdca“ a znizeniu PF (Hamar, Lipkova,

2012).

Krv
Vplyvom zat'aZenia vytrvalostného charakteru je mozné dosiahnut’ objem krvi az o 20 %
vys$si ako u netrénovanej populdcie. ZvySenie mnozstva krvi ma nasledovné pozitivne u¢inky
(Hamar, Lipkova, 2012):

1. Zlepsenie transportnej kapacity krvi pre kyslik a oxid uhlicity

2. ZlepSenie imunity organizmu

3. zZlepSenie pufrovacej kapacity (tlmivé roztoky zabezpecujuce stile pH, odburavanie

kyseliny mliecnej)

4. zvySenie funkcnej rezervy pre straty tekutin

Pozitivny vplyv ma na organizmus aj darcovstvo krvi, pretoze krvna strata je rychlo

nahradend novymi, mladymi, zdatnej$imi krvinkami.

Specifika adaptacie u deti

Ludské telo ma tendenciu €o najmenej menit vnutorny rovnovazny stav organizmu
(homeostdzu) — pri jeho naruSeni ma tendenciu vracat’ sa k pévodnym hodnotam. Medzi
hlavné ukazovatele stalosti patri napr. telesna teplota, pH krvi, osmoticky tlak (vnutorny tlak
v tkanivach) a pod. Pokial je toto prostredie narusované dostatoc¢ne dlho, dochadza k tomu, ze

organizmus ,,prestane mat’ zaujem‘ o neustale ziskavanie homeostazy a radsej sa prispdsobi
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tymto podnetom — adapticia organizmu. Tieto podnety, ktoré podsobia opakovane,
volame zat'azenie a adaptacia (prispdsobenie sa organizmu na zatazenie) je jednym zo
zakladnych vychodisk tréningu. Deti sa adaptuju vyrazne rychlejsie ako dospeli, preto u nich
pravidelna pohybova aktivita vplyva na fyziologické mechanizmy intenzivnejsie a ¢o je eSte

dolezitejsie, tieto zmeny su stalejsie ako u dospelych (Keller a kol., 1987).

Otazky a ulohy

1. Aké je odporti¢ané mnozstvo pohybovej aktivity denne pre deti predSkolského veku?
2. Ako delime svalové vldkna?

3. Co st to motoneurény?

4. Co je VO,max a ako tieto hodnoty zistujeme?

5. Aky je rozdiel medzi kyslikovym dlhom a deficitom?

6. Vypocitajte si svoju uroven telesnej zdatnosti s vyuzitim Ruffierovej skusky.

7. Zistite si svoju bazalnu, pokojovli a maximalnu pulzovu frekvenciu.

8. Vypocitajte svoj energeticky prijem za jeden den.

9. Aky je vas krvny tlak?

10. Aké adaptacné zmeny nastant v organizme vplyvom vytrvalostného zatazenia?
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2 Vychodiska a ciele vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb

Ako uvadza inovovany Statny vzdelavaci program pre predprimarne vzdeldvanie
v materskych $kolach (SVP, 2016), hlavnym cielom vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb je
poskytovat’ zakladné informacie suvisiace so zdravim a sucasne prostrednictvom vhodnych
telesnych cviCeni viest dieta k osvojeniu pohybovych zru¢nosti arozvoju pohybovych
schopnosti.

Vzdelavacia oblast’ Zdravie a pohyb je zamerana na pohyb ako prostriedok upeviiovania
zdravia apodpory spravneho psychosomatického a psychomotorického vyvinu deti
predskolského veku. Dieta ma byt motivované k pohybovej aktivite a vyuzivat' ju
v kazdodennom Zivote bez pocitu tinavy alebo vycerpania. Délezitou sucast'ou tejto oblasti st
I zakladné hygienické navyky a sebaobsluzné ¢innosti.

Vo vizbe na uvedeny ciel je vzdelavacia oblast’ Struktirovana do troch podoblasti: Zdravie
a zdravy zivotny Styl, Hygiena a sebaobsluzné cinnosti, Pohyb a telesna zdatnost. Podoblast’
Zdravie a zdravy zivotny $tyl je zamerana najma na pochopenie vyznamu zdravia pre ¢loveka,
podporu zdravia, pochopenie vyznamu pohybu pre =zdravie a nacrtnutie hlavnych
charakteristik zdravého Zivotného 3tylu. Specifickou stéastou tejto podoblasti je i vychova
k spravnemu drzaniu tela, ktoru je vhodné podporit’ adekvatnymi zdravotnymi cvic¢eniami.
Podoblast Hygiena a sebaobsluzné cinnosti sa venuje dodrziavaniu hygienickych zasad
a osvojovaniu si zakladnych hygienickych navykov. Tato podoblast’ zahriiuje i ¢innosti, ktoré
stivisia s kultirou stolovania, pouzivanim priboru a udrziavanim Ccistoty pri stolovani,
pozornost’ je venovana 1 zdkladnym sebaobsluznym ¢innostiam ako su obliekanie, vyzliekanie
a obuvanie.

V podoblasti Pohyb a felesnd zdatnost st prezentované telesné cvicenia zohladnujice
Specifikd predskolského veku. Pri realizacii telesnych cviceni je ddlezité dbat’ na spravnu
techniku vykonania jednotlivych cvi¢eni tak, aby bol zachovany ich fyziologicky tc¢inok.
Sucastou vzdelavacej oblasti Zdravie apohyb su i sezonne aktivity a vycviky, ktoré sa
realizuju v sulade s podmienkami danej materskej Skoly. Predplavecké a plavecké vycviky
poskytuju priestor na ziskanie kladného vzt'ahu k vodnému prostrediu a odburanie strachu
z vody. Prostrednictvom pohybovych hier vo vode si deti osvojuji zakladné plavecké
zrucnosti, ktoré su predpokladom pre nacvik plaveckych sposobov. Na lyziarskych vycvikoch
sa deti oboznamuju so snehom a ucia sa zékladné lyziarske zru¢nosti, na rozvijanie ktorych sa
vyuzivaji rozmanité pohybové hry. Na korculiarskych vycvikoch sa deti oboznamuju s 'adom

a jeho vlastnostami. Zarad’uji sa cvienia na zlepSenie rovnovahy a postupne sa deti ucia
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zakladné korculiarske zrucnosti. Bicyklovanie, kolobezkovanie, sankovanie ainé¢ sezonne
aktivity sa realizuju s det'mi v aredli alebo v okoli materskej Skoly. Vhodnymi cviceniami je
podporovany nacvik spravnej techniky tychto pohybovych zrucnosti. Sezonne aktivity
zohravaji vyznamnu ulohu pri otuzovani deti. St¢ast'ou otuzovania moze byt’ i saunovanie,
ktoré ma priaznivy vplyv na imunitu deti. Saunovanie mézu absolvovat’ len zdravé deti (SVP,

2016).

2.1 Podoblast’ Zdravie a zdravy Zivotny $tyl

Ako vyplyva z ndzvu, vzdelavaci Standard tejto podoblasti je zamerany najmé na pochopenie
vyznamu zdravia pre ¢loveka, podporu zdravia, vyznamu pohybu pre zdravie a nacrtnutie
hlavnych charakteristik zdravého zivotného Stylu. Sucastou je tiez identifikdcia zdravie
ohrozujucich situacii, s ktorymi maju deti sktsenosti, diskusia k tomu ako je potrebné sa
Vv danej situacii zachovat’ (napr. privolat pomoc dospelého), pripadne rozpravanie sa s detmi
0 vlastnom zazitku s takouto situdciou. Vyznamnou témou je zdravd a nezdrava vyZiva,
samozrejme len vo vel'mi vSeobecnej rovine typicky zdravych resp. nezdravych potravin,
pretoze vieme, ze rozne vyskumy v siCasnej dobe réznym spdsobom odporacaju ale
aj neodporucaju konzumaciu konkrétnych potravin (napr. mlieko, rastlinné maslo, chlieb
ainé). Deti by mali byt podnecované¢ ku konzumaicii dostatocného mnozstva ovocia
a zeleniny, je mozné im predstavit’ formu vyzivovej pyramidy, pripadne vysvetl'ovat, preco
nie je vhodné konzumovat’ vel’ké mnozstvo sladkosti.

Specifickou sucastou tejto podoblasti je i vychova k spravnemu drzaniu tela, ktora je vhodné
podporit’ adekvatnymi zdravotnymi cvi¢eniami. Drzanie tela uz u deti v mladSom Skolskom
veku je predmetom odbornych diskusii a vyskumy coraz castejSie potvrdzuju zavaznost
odchylok v drzani tela. Preto sa oCakava, Ze ucitel’ky v materskych Skolach by mobhli
ovplyvnit’ tuto situdciu tym, ze budi doslednejsSie sledovat’ spravne drzanie tela dietat’a nielen
V stoji, ale najméd v sede (pri réznych inych vzdeldvacich aktivitdch) a budi detom ponukat
alternativy napriklad vo forme sedenia na fitloptach alebo aktivnych stolickach. Zdravotné
cvicenia sa odporaca realizovat’ kazdodenne, treba ich vSak chépat’ ako komplex dychacich
cviceni, relaxacnych cviCeni, cvi¢eni na podporu spravneho drzania tela a cviCeni pre

osvojenie si roznych postojov a poloh tela alebo jeho Casti (Masarykova, 2016).
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Zaklady vyzivy

Telesné bunky potrebuju na udrzanie latkovej premeny, na svoj rast a rozmnozovanie trvaly
prisun latok, z ktorych sa v tele uvolnuje potrebna energia. Energetické latky sa do tela
privadzaji potravou, okrem nich potrava obsahuje vitaminy, vodu, soli a stopové prvky. V
stredoeuropskych podmienkach sa potrava sklada asi zo 60 % cukrov (sacharidov), 20-30 %
tukov (lipidov) a 10-15 % bielkovin (proteinov). Pre spravnu vyzivu su potrebné vsetky tri
druhy vyzivovych latok. Tuky mozu na kratky ¢as v potrave chybat’, avSak po ¢ase sa spomali
vstrebdvanie vitaminov A, D, K a E rozpustnych v tukoch. NajdolezitejSou sti¢ast’ou potravy
st bielkoviny, ktoré predstavuju najma v ¢ase rastu hlavnu stavebnt zlozku.

Bielkovinové zasoby je nevyhnutné udrziavat na konStantnej uUrovni, pretoze aj pri
energeticky dostatocnej ale bezbielkovinovej strave sa denne z tela odbura cca 15g bielkovin;
a ak chceme tato stratu nahradit, musime do tela priviest vy$Sie mnozstvo bielkovin
potravou. Udrziavanie rovnovazneho stavu bielkovin v organizme sa nazyva bilan¢né
minimum a zavisi aj od druhu bielkovin, ktoré prijimame. Napriklad ked’ prijimame zivoc¢iSne
bielkoviny (mlieko, vajcia, méso), na dosiahnutie bilanéného minima stacia menSie mnozstva
bielkovin ako pri pozivani rastlinnych bielkovin (strukoviny), hovorime teda o biologickej
hodnote bielkovin.

Biologicka hodnota bielkovin je tym vysSia, ¢im je menSie mnoZstvo potrebné na udrzanie
bilanéného minima. Pre pokrytie normalnej funkcie organizmu potrebujeme asi dvojnasobok

bilanéného minima a z toho najmenej 1/3 by mali tvorit Zivo&isne bielkoviny (Stulrajter,

1998).

Vitaminy

Pre normalnu vyzivu s potrebné aj latky, ktoré su potrebné pre zivot len v minimélnych
mnozstvach a ktoré sa v organizme vobec netvoria alebo sa tvoria v nedostatocnom mnozstve.
Vitaminy majli vyznam tak pre hospodarenie s energiou ako aj pre vystavbu tkaniv. Vitaminy
rozdelujeme do dvoch zékladnych skupin podla rozpustnosti, a to vitaminy rozpustné
vtukoch — A, D, Ka E - a vitaminy rozpustné vo vode - B-skupina, PP, H, C atd.
Nedostatok vitaminov v organizme oznacujeme ako hypovitamindza, uplné chybanie

vitaminov ako avitamindza a t4 moze sposobovat’ rézne ochorenia.
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Tabulka 4 Vitaminy (Zdroj: http://www.studiumbiochemie.cz/prirodni_latky_vml.html)

Vitamin U¢inky vitaminu Nedostatok vitaminu

Vitamin A Zdrava sliznica, pokozka, | Seroslepota, poskodeny vyvoj u deti,
zuby, nechty ldmanie nechtov

Vitamin D Vstrebavanie vapnika a | Vznik osteoporozy, rachitida
fosforu (nedostato¢né vstrebavanie vapnika
Spravny vyvoj kosti najma u deti)

Vitamin E Pomaha pri tvorbe | Riziko aterosklerozy, riziko
erytrocytov, ochraniuje | srdcového infarktu
bunky pred poskodenim

Vitamin K Spravne  zrazanie krvi, | ZvySené  krvacanie,  poskodenie
metabolizmus Kosti pecene

Vitamin C Tvorba protilatok, brani | Telesna slabost’, unava, skorbut
nadorovému bujneniu

Vitamin Bl Spravna cinnost’ svalov 1 Unava, bolesti svalov, podrazdenost’,
srdca poskodenie mozgu, srdca, nervov

Vitamin B2 Energetickd  potreba v | Trhlinky ustnych katikov,
bunkéch, tkanivach, | dermatitida, porucha sliznic
krvotvorba, celkovy

zdravotny stav

Vitamin B12

Pamat’, kostna dren,
dusevny vykon, chut do

jedla

Anémia, depresie, ttpnutie koncatin
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Stopové prvky

Stopové prvky sa nachadzaju v tele len vo ve'mi malom mnozstve, niektoré z nich ako jod a
kobalt si potrebné na vystavbu horménov a enzymov.

Jod — nachadza sa najméa v morskych rybach, peceni, vajci, Spenate.

Zelezo — je potrebné na vystavbu hemoglobinu, nachadza sa najmi v $oSovici, $pente,
Salate.

Za fyziologickych okolnosti sa vSetky potravové latky dostavaji do tela traviacou rtirou a v
roznych castiach trdviacej riry sa pomocou enzymov rozkladaji na jednoduchsie zlozky,
ktoré sa nasledne vstrebavaji do tela. Cely proces moZeme rozdelit na travenie

a vstrebavanie.

2.2 Podoblast’ Hygiena a sebaobsluzné ¢innosti

Dodrziavanie hygienickych zasad a osvojovanie si zdkladnych hygienickych navykov je
neoddelite'nou sucastou kazdodenného rezimu v materskej Skole. Deti by mali byt’ ucitel’kou
aktivne vedené k sprdvnemu pouZzivaniu toalety a toaletného papiera, pricom ucitel’ka by mala
Vv tychto Cinnostiach podporovat’ ich samostatnost’. Napriek tomu, ze tieto odporucania zneju
trividlne, nebyva ojedinelym prikladom diet’a, ktoré je po vstupe do Skoly prekvapené, ze mu
ucitel’ka nepomaha pri vykonavani toalety.

Téato podoblast’ zahriiuje i ¢innosti, ktoré stvisia s kultirou stolovania, pouzivanim priboru
a udrziavanim ¢istoty pri stolovani. Deti by mali byt motivované k tomu, aby sa chceli
a vedeli samostatne najest’ a hoci v praxi Castokrat dovodom pre aktivnu spolupracu ucitel’ky
a dietata pri jedeni je to, Ze dieta nema zaujem o jedlo alebo mé nedostatok Casu, netreba na
tieto fakty zabudat’ (Masarykova, 2016).

Pozornost’ je venovana 1izékladnym sebaobsluznym cCinnostiam ako s obliekanie,
vyzliekanie, obuvanie a zavdzovanie Snurok. VSetky ¢innosti v obsahu tejto podoblasti st
zvacsa kazdodennou sucCastou rezimu v materskej Skole. Je vSak mozné ich cielene
podporovat, ¢i uz konkrétnymi edukacnymi aktivitami alebo zdmernymi c¢innostami.
NajcastejSie sa v praxi stretdvame s nedostatocnou podporou pri tychto ¢innostiach z dovodu
casového stresu. Je pochopitelné, Ze pri presunoch napr. z interiéru do exteriéru deti potrebuji
urity Cas, aby sebaobsluzné ¢innosti samostatne zvladli. Je preto vhodné ich samostatnost’
podporovat’ a motivovat’ ich napriklad tym, ¢o ich v inom prostredi (napr. vonku) ocakava. V

ramci tychto ¢innosti vstupuje do popredia 1 pripravenost’ diet'ata z rodinného prostredia, kde
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Castokrat rodiia z dovodu Setrenia casu dietatu pomdhaji, a tym potlacaji jeho
samostatnost’.

Pri podpore sebaobsluznych ¢innosti deti motivujeme i sutazenim medzi sebou navzajom
napr. kto sa najrychlejSie vyzlecie alebo prezlecie. V ramci aktivit mézeme detom pripravit’
staré oblecenie, ktoré ma gombiky, zipsy alebo Snurky a kde si deti moézu precvicovat’
jednotlivé techniky. Odporac¢ame deti rozdelit’ do skupin napr. po Styroch, kde jedno dieta
bude predstavovat’ figurinu a ostatné deti ho budi oblickat. Potom deti medzi sebou
povymieilame. Rovnako moéZeme postupovat’ pri obtvani napr. Stafetovym spdsobom si deti
musia vyzut’ a nasledne obut’ papuce. Hoci mnohé z tychto ¢innosti sa zdaju byt na prvy
pohlad jednoduché, skutocnost’ je takd, ze sa im Casto nevenuje dostatocnd pozornost’. Tak
ako pri inych pohybovych zru¢nostiach ipri obliekani alebo vyzuvani je nevyhnuté
opakovanie a precvi¢ovanie a v pripade, ze rodi¢ia alebo ucitelia detom pomahaji, mnohé

Z nich si tieto zruénosti dostatocne neosvoja (Masarykova, 2016).

2.3 Podoblast’ Pohyb a telesna zdatnost’

Pohyb atelesna zdatnost’ je najrozsiahlejSou stcastou vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb
amozno povedat, ze tvori jej jadro. Jednotlivé vykonové Standardy st zamerané na
preukdzanie konkrétnej pohybovej (motorickej) pripravenosti dietata. Pri tvorbe
vzdelavacieho Standardu sa prihliadalo na Specifikd predskolského veku tak, aby
nepodcenovali, ale ani nepreceniovali Standardné schopnosti a predpoklady deti
navitevujucich MS.

Vykonanie zakladnych poloh a postojov ako stoj, kl'ak, drep, sed a 'ah podl'a pokynu ucitel'a
povazujeme za jeden z vykonovych Standardov z doévodu, Ze dietatu sa ulah¢i prechod do
Skolskej telesnej vychovy tym, Ze automatické vykonéavanie tychto postojov a poldh bude pre
neho prirodzené. Odporucame ucitel’kam vyuzivat spravnu telovychovnu terminologiu pre
polohy casti tela ako pripazit, zapazit, prinozit’, skrcit’ a i., ktoré si deti vedia prirodzene
osvojit abudi sa snimi stretdvat ina vysSich stupfioch vzdeldvania. Pri vykonavani
jednotlivych poldh a postojov je dolezité deti opravovat’ tak, aby boli v stlade so spravnym
drzanim tela (Masarykova, 2016).

Dominantnou ¢astou v tejto podoblasti st zakladné lokomo¢né pohyby aich technicky
spravne vykonanie. Je logické, ze pri planovani vzdelavacej Cinnosti zohladiujeme vek
a individualne charakteristiky deti, a preto unizSich vekovych kategorii (2-3 roky) bude

zaujimava i chodza (spravne drzanie tela pri chodzi, sposob kladenia chodidiel, dizka kroku,
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striedanie néh pri chodzi po schodoch ai.), zatial’ Co u starSich deti sa mdézeme zamerat’ na
beh (technika behu, vyuzitie pazi pri behu, beh cez prekazky, beh zo Startu do ciel'a a i.).
Zavisi to od Grovne zvladnutia kvality daného lokomo¢ného pohybu, vzdy musime prihliadat’
na konkrétnu skupinu deti tak, aby realizovand pohybové aktivita nebola poddimenzovana
(deti ju zvladnu bez ndmahy) ani predimenzovana (deti nemaju v tej danej chvili predpoklady
a schopnosti pre zvladnutie aktivity). Na zaklade skusenosti vSak mézeme konStatovat’, ze
vacsinou ide o prvy pripad, ¢ize poddimenzovanie ndroCnosti cvicenia, a preto len t'azko
moze u deti nastat’ oakdvany progres.

Predskolsky vek je vhodny na osvojovanie si 1indarocnejSich pohybovych zru€nosti
samozrejme za predpokladu postdenia individualnych schopnosti dietata. Medzi takéto
zrucnosti by sme mohli zaradit' i prevaly ako napriklad koliska a nasledne kotul' vpred.
Délezitym momentom pri planovani takychto narocnejSich cviceni je ovlddanie spravnej
techniky a metodiky cvicenia, aby bola zachovana bezpecnost’ pri cviceni a dosiahnuty ciel
cvi€enia.

V stidasnosti asi najéastejie realizovanymi pohybovymi aktivitami v MS s hudobno-
pohybové aktivity. Spajanie hudobného a pohybového rytmu predstavuje osvedéenti formu
zallenenia pohybovej aktivity do kazdodenného rezimu MS. Vykon definovany ako
»rytmicky spravne vyuziva zdkladné lokomoc¢né pohyby a tanec¢né kroky na hudobny
sprievod“ mozno udeti dosiahnut pravidelnym zarad’ovanim rytmickych cviceni, ale
I nacvikom  a naslednym zdokonalovanim vybranych tane¢nych krokov. Odporti¢ame
vyuzivat' cvienia na baze imiticie, ale i improvizdcie na zndmy alebo nezndmy hudobny
sprievod.

Pri vSetkych typoch pohybovych hier je nevyhnutné, aby deti chapali vyznam pravidiel
a akceptovali ich. V praxi preto odpori¢ame dbat na dodrziavanie pravidiel, a to nielen
detmi, ale iucitelmi, pretoze v pripade, Ze niektoré dieta pravidld nedodrziava, je
povinnostou uditel’a zasiahnut’ a urobit’ napravu. Deti sa vedia vel'mi rychlo prisposobit’ a ak
raz umoznime pravidla porusit, len vel'mi tazko budeme deti presviedcat 0 ich vyzname.
Sucastou diskusie moze byt i jednoduché vysvetlenie pravidiel fair-play a sut'azenia. Deti by
sa mali naucit’ chéapat’, Ze prehra ako i vitazstvo s prirodzené a oakava sa, ze sa naucia

Vv tychto situdciach primerane reagovat’ (Masarykova, 2016).
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2.4 Sezénne pohybové aktivity

V sucasnosti sa zvySuje pocet materskych $kol, ktoré ponukaji zabezpeCenie plaveckého
alebo lyZiarskeho kurzu s aktivnou Uc€ast'ou rodi¢ov na financovani tychto kurzov. Rovnako
chceme umoznit’ materskym skoldm, ktoré maji vhodné priestory na bicyklovanie alebo in-
line korcul'ovanie, aby tieto typy aktivit zaradovali v rdmci svojho pohybového programu.
Sezonne aktivity ako i kurzové formy moézu byt planované ako vzdelavacie aktivity alebo
V ramci pobytu vonku. V pripade osvojovania si tychto zru¢nosti je vhodné ich zarad’ovat’ ako
hlavné vzdelavacie aktivity s konkrétnou $truktirou a cielom. Naopak pri zdokonalovani je
mozné vyuzit’ ¢as ur€eny na pobyt vonku, ktory méze mat’ iny charakter.

Pre nacvik vSetkych uvedenych zru€nosti, ako bicyklovanie, korculovanie, plavanie
a lyzovanie, sa v sucasnosti odporuca prave predskolsky vek, optimalne vek 5-6 rokov. Tento
vek sa ukazuje ako najvhodnejSi a uspeSnost’ osvojenia si zrucnosti je velmi vysoka. Aj
Vv pripadoch, kedy si dieta v tomto veku nedokonale osvoji techniku konkrétnej zrucnosti, je
dolezité ziskat' skusenosti s danym pohybom a postupne zru¢nost” zdokonal'ovat’. Napriklad
pri lyzovani 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 (Masarykova, 2016).

2.5 Organizac¢né formy cviceni a odporicania na ich prakticku aplikaciu

Prakticka realizacia obsahu vzdelavacej oblasti Zdravie apohyb si vyzaduje rozne
organizaéné formy, prostrednictvom ktorych je moZné tento obsah napinat. Zakladné
organizacné formy v tejto oblasti zahfiiajii (Masarykova, 2016):

- Zdravotné cvicenie

- Telovychovné chvilky

- Pohyb vonku

- Vzdelavacie aktivity

2.5.1 Zdravotné cvicenie (ranné cvicenie)

Zdravotné cvicenie sa realizuje integrovane v ramci dopoludnajsich vychovno-vzdelavacich
¢innosti, spravidla kazdodenne ako motivované cvicenie a cvicenie s nacinim alebo bez

nacdinia. Napomaha det'om utvarat’ navyk na pravidelné cvicenie a pocit'ovat radost’ z pohybu.
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Ucitel’ka sa usiluje o nendsilné zacClenenie s kompenzaénym a relaxatnym u¢inkom do
aktualneho denného poriadku (v danom dni) a veku primerané zostavenie tohto cviCenia.
Vyber jednoduchych zdravotnych cviceni, réznych dychacich a relaxa¢nych cviceni sa
zostavuje vzhladom na podmienky Skoly, aktudlny zdravotny stav a individualne
psychofyzické predpoklady deti. Odporuc¢ané trvanie zdravotnych cvieni je 10 — 30 min
(Masarykova, 2014).

Dychacie cvi¢enia

Tieto cvicenia st zamerané na nacvik spravneho dychacieho stereotypu. Su to cvicenia
lokalneho dychania, na zlepSenie rytmu dychania, frekvencie a hibky dychania, na
koordinaciu pohybu a dychania, na dychanie pri r6znej ¢innosti a v rdznych polohach. Dieta
v predskolskom veku vzhl'adom 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 priestoru.

*

% Priklad cvicenia:

Lah vzad na podlozke, na brucho polozit kruzok alebo vrchnak od PET flase (prip. akykolvek
iny maly alahky predmet). Najprv v lahu sa dieta sustredi na hlboky vdych do brusného
priestoru (pozoruje ako sa nadvihuje predmet na bruchu) a nasledne si poloZi predmet na

hrudnik a smeruje vdych do hrudnej casti (pozoruje ako sa nadvihuje hrudnd cast).

Délezitou sucast’ou dychacich cviceni su i cvicenia v roznych zdkladnych polohach zamerané
na hlboky nadych (nosom) a vydych (astami). U starSich deti uprednostiiujeme vysSie polohy
— stoj, u mladsich deti preferujeme nizsie polohy ako sed alebo kl'ak. Pri dychacich cvi¢eniach
plati jednoduché zakladné pravidlo nadychu pri rozsirovani hrudnika (vzpriamené polohy so
vzpazenim alebo upazenim) a vydychu pri stld¢ani hrudnika (predklony).

Vplyv na dychaci systém ma i Struktira cviceni. Napriek tomu, Ze dychaci systém je u
dospelych ovplyvilovany najmd systematickym vytrvalostnym zatazovanim, u deti
predskolského veku je potrebné brat’ do tivahy ich dispozicie a uprednostiiovat’ zat'azenie, pri
ktorom sa prehlbuje dychanie a aktivizuje vdcSina dychacich svalov. Tymto sa dosiahne
adaptacia organizmu a podpori rozvoj hrudnika spolu s dychacimi svalmi. Pri pravidelnych
telesnych cviceniach sa tito zmena prejavi tym, Ze deti reaguji na zvysSené zat'azenie

prehlbenim dychania a st schopné vytrvat’ pri zatazeni dlhsi Cas.
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Relaxacné cvicenia

Relaxacné cvicenia st zamerané na telesné a dusevné uvolnenie a zarad’'ujeme sem cvicenia
lokalnej a celkovej relaxacie, striedanie napnutia a uvolnenia svalov, kmitanie, hupanie,
masirovanie, relaxaciu samovnimanim uvolnenia v polohe l'ah, navodzované uvolnenie a
pod. Vyuzitie relaxaénych cviceni 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 vzdy
navodzujeme najprv napdtie svalu a nasledne uvolnenie, nakol’ko takymto sposobom dieta
dokaze jednoduchSie rozlisit pracu svalu. V pripade, Ze deti len uvolfiujeme bez

predchadzajuceho napétia, moze sa stat, Ze diet’a sval nevie vedome uvolnit’.

*»* Priklad cvicenia:

Lah vzad na podlozke, dieta ma v ruke malu gumenu (mdkku) lopticku. Na povel ucitelky
dieta napne svaly paze a ruky tak, aby stlacilo lopticku, nasledne uvolni. To isté opakujeme
druhou rukou. Potom mozeme vyskusat napnutie celého tela a nasledné uvolnenie. Svalové
napdtie kontrolujeme zdvihnutim hornych alebo dolnych koncatin, pripadne mozZeme navodit’
uvolnenie vytriasanim koncatiny. Na relaxaciu vyuzivame i vhodnu relaxacnu hudbu, ktora

pomoze detom sa uvolnit.

Relaxacné cvicenia musia mat’ primerané trvanie; ak je trvanie kratke, moze byt relaxacia
nedostatocnd, ak je trvanie dlhé, deti sa moZzu zacat’ nudit’. Relaxacné cvi€enia je vhodné
zarad’ovat’ v ramci rannych cviceni, po narocnejsich posiliiovacich cvi¢eniach, avsak cvicenie
nimi neprerusujeme. Mali by mat’ samostatni ¢asova dotaciu v rdmci cvicenia. TaktieZ je
vhodné zarad’ovat’ relaxacné cvicenia pred poobediiajSim oddychom alebo v zaverecnej Casti

hlavnych vzdelavacich aktivit v oblasti Zdravie a pohyb.

Nat’ahovacie a kompenzacné cvicenia

Natahovacimi a kompenzanymi cvi¢eniami dosahujeme optimalnu dizku svalov, ¢im sa
vyhybame skrateniu svalov a ich pretazeniu. Rozsah pohybu, ktory je mozné dosiahnut,
zavisi vo velkej miere od pohyblivosti kibov, pruznosti a elasticity svalov a vézivovych
tkaniv. Deti predSkolského veku st prirodzene pohyblivé a ohybné. Je vsak dolezité u nich
podporovat’ pohyblivost vhodnymi telesnymi cvi¢eniami. Zaradujeme preto jednoduché
streCingové cvicenia, avSak nenutime deti ist’ do bolestivych poloh. Je vel'mi ddlezité vnimat
maximalny rozsah pohybu u deti individudlne, aby sme dokazali posudit’ ucinok
nat'ahovacieho cvicenia. V pripade dobrej metodickej pripravy je mozné zarad’ovat’ i cvienia

40




na baze jogy, avSak je nevyhnutné dbat’ na spravnu techniku vykonania daného cvicenia. V
pripade, ze deti nezvladaju zakladné polohy alebo postoje, nezatazujeme ich naro¢nymi

polohami, ktoré by mohli mat’ nepriaznivy ucinok.

% Priklady cviceni:

Sed roznozny, lopticka vo vzpazeni, hlboky predklon, kotulanie lopticky smerom vpred do
maximalnej polohy (vzdialenosti) a spdt, vzpazit. Cvicenie zopakovat’ 3-5X.

Sed znozny, svihadlo vo vzpazeni, hlboky predklon, svihadlo zachytit o chodidlo, pritiahnutim
Svihadla zdvihnut nohu, hlava ku kolenam.

Pri natahovacich cviceniach dbame na spravne zaradenie ndadychu a vydychu, nadych pri

roztahovani hrudnika, vydych pri stlaceni hrudnika.

Cvicenia pre podporu spravneho drZania tela

Spravne drzanie tela je predpokladom pre zdravy psychomotoricky vyvin dietata. V
suCasnosti sa stretdvame Coraz CastejSie s chybnym drzanim tela uz u deti predSkolského
veku. Chybné drzanie tela je najCastejSou deformitou trupu u deti a dospievajucich a jeho
pri¢inou je dysbalancia svalov trupu spdsobend dlhodobym pretazovanim nevhodnymi
polohami (najmé 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 ovplyviiovat’ a je mozné ho korigovat’ prave aktivnym
svalovym usilim. Medzi najcastejSie odchylky v drzani tela patri zvdc¢Send hrudna kyfoza,
zvacsena kréna alebo bedrova lordéza, odstavajice lopatky, asymetria ramennych pletencov,
skoliotické drzanie tela (nie skoli6za), odchylky v drzani dolnych koncatin (vbocené,
vybocené kolend), ploché nohy a pod. Vhodnymi telesnymi cvieniami je mozné tieto
odchylky korigovat’ alebo i odstranit’. Délezité je uvedomit’ si, Ze takato odchylka existuje a
véas ju vediet’ diagnostikovat’. Je zrejmé, Ze diagnostikovanie odchylok je v kompetencii
pediatrov ¢i ortopédov, avSak vzhl'adom na cas, ktory travia deti v materskej skole a formy
aktivit, ktorych sa deti zucastituji, maju prave ucitel’ky moznost’ takého odchylky odhalit’.
Spravnemu drzaniu tela sa musi kazdy c¢lovek naucit, a to uz v tom obdobi, ked je
tvarovatel'ny a schopny telesne sa plne rozvinut’. Vychova k sprdvnemu drzaniu tela sa chape
nielen ako proces drzania tela v pokojovej pozicii, ale ako vychova k schopnosti riesit’ aj
nastolené pohybové ulohy kazdodenného zivota (sediet, lezat’, behat’, skakat’, kreslit’ a pod.).
Vzpriamené drzanie tela je pre ¢loveka typickym prejavom a reprezentuje celtl jeho osobnost’.

Zakladom utvérania navyku drzania tela je zaujatie spravnych vychodiskovych poloh pre
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drzanie tela. Zaujatie spravnej vychodiskovej polohy pri cviceni je uz vlastne vychodiskova
diZka svalov pre nasledujuce cviGenie, od ktorej potom zavisi kvalita a velkost' vynaloZenej
svalovej sily a rozsah pohybu v kiboch. U deti sa zameriavame na drzanie tela v zdkladnych

polohach a postojoch ako su stoj, kl'ak, sed, I'ah a k tomu prisluchajice podpory a vzpory.

Najcastejsie odchylky v drzani tela v stoji (Medekova, 2009):

- skoliotické drzanie tela (zakrivenie chrbtice v bo¢nej rovine)
- zagulateny chrbat

- nestimernost’ ramien

- vystipené lopatky (oslabené medzilopatkové svaly)

- driekova hyperlordoza (zvacsené prehnutie v driekove;j Casti)

- vbocenie alebo vyboéenie chodidiel

Kazda odchylka si vyzaduje individudlny pristup. Napriek tomu, Ze je naro¢né prispdsobit
zdravotné cvicenia kazdému dietatu v zmysle jeho individudlnych potrieb, niektoré zakladné
pravidla je vhodné uplatiiovat’, napr. ak ma dieta vboc¢ené chodidla (kolena), nemalo by
vykonavat’ cvi€enia ako napr. chddza Spickami k sebe, a naopak pri vyboceni chodidiel sa
vyhybame cvic¢eniam, kde Spicky chodidiel smeruju od seba. Vo vSeobecnosti plati, ze sa pri
cvi¢eniach zameriavame na posilnenie posturdlnych svalov, andsledne najmd bruSného a
chrbtového svalstva.

Pre kontrolu spravnej polohy hlavy je mozné vyuzivat’ pri cviceniach rozne predmety, ktoré
polozime na hlavu (balan¢né vajce, plastové alebo papierové nadobky, vrchndk od PET fTasSe,

l'ahkd knizka alebo ¢asopis atd’.).

Posiliiovacie cvifenia

Stucast'ou cviceni pre spravne drzanie tela su i posilfiovacie cvienia zamerané najmi na
oslabené a ochabnuté svaly. U deti si to v najvacSej miere svaly brucha, chrbta a hornych
koncatin. Preto zdmerne zarad’'ujeme cvic¢enia na posilnenie tychto svalovych skupin s tym,
ze vychadzame z charakteristik Struktury svalov u deti v predskolskom veku. Ako sme uz
spominali v prvej kapitole, svalové tkanivo deti ma vac¢si obsah vody a mensi obsah
bielkovin, ¢o znizuje velkost’ kontrakcie svalu a aj to je dovod preco sa dieta rychlo unavi,
ale na druhej strane aj vel'mi rychlo regeneruje. Posililovacie cvi¢enia by preto mali byt
zamerané na kratSie trvanie a ¢asté opakovanie s ¢o najréznorodejSim obsahom. Vyhybame sa

vydrzi v polohach, ktoré maji izometricky charakter (vydrz v podrepe alebo vo vzpore) a
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uprednostiiujeme izokinetické zatazenie (viac opakovani dynamickych pohybov S

prestavkami).

2.5.2 Telovychovné chvil’ky

Telovychovné chvilky sa realizuji aj niekolkokrat pocas dna v roznych organiza¢nych
formach, prip. na zmysluplné vyplnenie volnych chvil' — pri ¢akani a pod., slazia ako
prostriedok aktivizacie v zdujme zachovania psychofyzickej rovnovahy a regeneracie telesnej

a duSevnej energie diet’at’a.

% Priklady telovychovnej chvilky

Drep vyskok opakovane, obraty vo vyskoku v réznych smeroch, stoj na jednej nohe pripadne

vaha predklonmo (lastovicka), pohybova hra ,, hlava ramena“ a podobne.

2.5.3 Pobyt vonku

Pobyt vonku sa uskuto¢iiuje spravidla kazdodenne, v zavislosti od zdravotného stavu deti,
ro¢né¢ho obdobia a pocasia. Pohyb vonku je idedlny na vyuzitie r6znych pohybovych hier
a ¢innosti, v ktorych sa uplatiiuje spontannost’, hravost’, tvorivost a radost’ z prirodzeného
slobodného pohybu vo volnom priestore a v prirode. Pohyb sa tu organicky spaja so
zaujimavymi poznavacimi ¢innostami, vyplyvajicimi z prirodzenej skiumavosti a zvedavosti

dietat’a. Odporucané trvanie pohybu vonku je minimélne 60 minut.

2.5.4 Vzdelavacia aktivita

Pri tvorbe a planovani vzdelavacich aktivit v oblasti Zdravie a pohyb je nutné respektovat’
niektoré zdkladné kritérid vychadzajuce z fyziologického uc€inku telesnych cvi¢eni. Poznanie
fyziologickych zékonitosti, didaktickych zdsad ako 1 reSpektovanie individudlnych
predpokladov deti st zakladnym vychodiskom pre realizaciu pohybovych aktivit s detmi
predskolského veku. Vzdeldvacia aktivita by mala mat’ charakteristicki Struktaru
zohl'adnujucu vyssie uvedené aspekty. Aktivitu zameranu na telesné cvicenie preto delime na
niekol’ko zékladnych casti, ktoré maju svoju ulohu pri plneni stanovené¢ho vychovno-

vzdelavacieho ciel’a:
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1. Motivéacia a rozohriatie (rusna cast’)
2.Rozcvicenie (pripravna Cast’)
3. Hlavna cast’
4.Zaverecna Cast’
Celkové trvanie vzdelavacej aktivity je 25-45 minut, podl'a irovne deti a ich individualnych

dispozicii.

Motivacia a rozohriatie

Motivécia a rozohriatie by mali predstavovat priblizne 20 % z celkového Casu trvania
aktivity. Cielom tejto Casti je predstavit detom obsah cvienia a napln aktivity hravou a
nenasilnou formou. Deti by mali vd’aka motivacii ziskat' zdujem o cviCenie a o vlastnu ucast’
v aktivite. Prostriedky motivacie sa liSia najmi od veku deti a zamerania aktivity v hlavnej
casti. Cim nizsi je vek deti, tym viac sa vyuZivaju rozne motivaéné rickanky alebo pesnicky,
naopak, ¢im su deti starSie tym sa snazime vyuzivat viac obrazovy material, videa,
prezentacie so Sportovou ukazkou alebo telesnym cvi¢enim, ktoré¢ bude nasledovat’. V ramci
rozohriatia vyuzivame zdkladné lokomo¢né pohyby ako chodza, beh, skoky a pod., rozne
pohybové hry, nahéanacky, rytmické hry atd. Na rozohriatie nevyuzivame pohybové hry
S naroénymi pravidlami, nezarad'ujeme nové pohybové hry, ktoré by sa deti museli ucit’, ani
cvicenia, ktoré by boli kondi¢ne alebo koordinacne naro¢né a mohli by deti v uvode aktivity

vycCerpat’.

Rozcvicenie

Rozcvicenie by malo zohl'adiiovat’ ciel’ hlavnej €asti a venuje sa mu priblizne 20 % celkového
Casu aktivity. Mali by byt zarad'ované cvicenia, ktoré umoznia bezpe¢né vykonavanie aktivit
v hlavnej Casti a ktoré budu respektovat’ zdkladné fyziologické dispozicie jedinca. Napriklad,
ak je hlavnad cast aktivity zamerand na skoky, v rozcvieni by sa mal klast' déraz na
rozcvi¢enie dolnych koncatin, naopak, ak bude aktivita zamerana na hddzanie a chytanie,

dominantne by mali byt’ rozcvicené paze, ruky a prsty na rukach.

Hlavna ¢ast’

Hlavna cast’ aktivity smeruje k naplneniu ciel'a aktivity a je zvd¢Sa zamerana na nacvik a
zdokonalovanie pohybovych zru¢nosti a rozvoj pohybovych schopnosti. Najmid nacvik
zruénosti si vyzaduje presnost a preciznost pri vykonani ukdzok cviceni a ndasledne
doslednost’ pri opravovani chyb a odstrafiovani nedostatkov u deti. Trvanie hlavnej Casti by

malo byt minimalne 40 % z celkového Casu trvania aktivity. UkaZky cvieni mdézu byt

44



realizované ucitel’kou, ale aj prostrednictvom videonahravok alebo obrazového materidlu,
pripadne jednym z deti. Pri Struktirovani hlavnej Casti sa snazime zarad’ovat’ rychlostné alebo
koordinacne narocné cviCenia na zaciatok a silové alebo vytrvalostné cvienia na koniec
hlavnej Casti. Nacvik novych pohybovych zru¢nosti by mal byt tieZ realizovany na zaciatku

hlavnej Casti, ked’ maju deti dostatok sil a koncentruji sa na vykonanie cvicenia.

Zaverecna cast’

V zé4verecnej Casti by sme sa mali zamerat’ najmé na kompenzéciu zat'azenia, t. j. v pripade,
7e sme v hlavnej Casti realizovali kondicne ndro¢né cvicenia, v zavere€nej Casti by sme mali
zaradit’ cvicenia, ktoré maji relaxacny alebo natahujici charakter. Naopak, v pripade, ze
hlavna cast’ bola statickejSia (napr. nacvik novej zru€nosti alebo rozvoj rovnovahovych
schopnosti), mdze mat’ zdverecna Cast' i dynamicky charakter, napr. je mozné vyuzit
zaujimava pohybovu alebo rytmicku hru. Ddélezitou sucastou tejto Casti je 1 zhodnotenie

aktivity a sebahodnotenie. Jej trvanie je do 20 % celkového ¢asu aktivity (Masarykova, 2016).

2.6 Pohybové schopnosti a ich rozvoj

Pohybové schopnosti su definované réznymi autormi, pricom definicie sa mozu v niektorych
charakteristikach 1i3it’. Napriklad Celikovsky et al. (1990) vnimaji pohybové schopnosti ako
subor integrovanych, vnutornych, relativne samostatnych predpokladov splnit’ pohybova
ulohu. Raczek et al. (1998) definuji pohybové schopnosti ako zadklad Struktiry motoriky
¢loveka a zdoraznuju dolezitost’ vztahov medzi predispoziciami. Pohybové schopnosti sa tak
stdvaju zlozitym, viacvrstvovym a dynamickym systémom vnutornych vztahov medzi

roznymi prvkami celku.

Pohybové schopnosti

¢ Su relativne samostatné stibory vnutornych funkénych predpokladov ¢Eloveka pre
pohybovu ¢innost.

% St vysledkom realizacie predpokladov a nie st Specifické pre jednu pohybovia
¢innost’.

% Su vSeobecnymi predpokladmi pre pohybovi c¢innost a nemozno ich rozvijat

izolovane od pohybovych zru¢nosti.
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Na zaklade prevahy predispozicii mozeme rozliSovat’ tri skupiny pohybovych schopnosti
(Raczek et al. 1998):

Kondi¢né — podmienené najmé energetickymi procesmi
Koordina¢né — podmienené najmé neuro-senzorickymi procesmi

Komplexné (hybridné) — bez vyraznejsej dominancie

Kondi¢né schopnosti st tie pohybové schopnosti, ktoré su vyrazne podmienené
predovSetkym  funkénymi a energetickymi moznostami oOrganizmu Sportovca
(srdcovocievny, dychaci, nervovo-svalovy systém a pod.). Tieto procesy st primarne
determinované 1 morfologickou stavbou Sportovca a jej funkciami. Pri analyze kondi¢nych
schopnosti sa takto prelinaji poznatky ponimania pohybovych schopnosti ako komplexu
vnutornych predpokladov s vedeckymi zdkladmi energetického krytia pohybového vykonu
(poznatky o biochemickych a fyziologickych funkciach a psychickych procesoch).
Koordinacné schopnosti st predpoklady, ktoré su spojené predovsetkym s riadenim a
regulaciou pohybovej Cinnosti. Kladi zvySené naroky na jednotlivé analyzatory, CNS a
mensie na energeticky systém. Umoziuju vykonavat’ pohybové Cinnosti tak, aby mali z
hl'adiska Casovej, priestorovej a dynamickej Struktury ¢o najucelnejsi priebeh. Medzi
kondi¢no-koordina¢né schopnosti (hybridné schopnosti) zarad’'ujeme rychlostné schopnosti
a niekedy pohyblivost’. Flexibilita sa ¢iastoéne vymyka z prezentovaného pristupu delenia
pohybovych schopnosti, a preto ju niektori autori vyclenuju relativne samostatne medzi

pasivne systémy prenosu energie (Mé&kota, Novosad, 2005).
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Obrazok 14 Delenie pohybovych schopnosti (Mékota, Novosad, 2005)

Rozvoj pohybovych schopnosti

Organizacia vychovno-vzdelavacieho procesu, metédy vychovy, objem a stupen zat'azenia
musia byt prisposobené veku aurovni rozvoja deti, pretoze telesné cvicenia moézu mat
vzostupny charakter len vtedy, ak sa pouzivaju v sulade s moznost’ami rastuceho organizmu.
Na zaklade réznych vyskumnych materidlov sa predpokladd, ze najiinnejSie je, ak sa
Specialne posobenie na konkrétnu pohybovu schopnost’ v procese telesnej vychovy uskutocni
v obdobi, pre ktoré je prizna¢né zrychlené¢ tempo ich vyvoja. V takom pripade jedinci
dosahovali vysSie ukazovatele telesnej zdatnosti ako aj si dlhodobo udrzali dosiahnuta
uroven. Hovorime tak o senzitivnom obdobi rozvoja danej schopnosti (Belej, 2001).

Napriek tymto senzitivnym obdobiam sa snazime kazdu schopnost’ rozvijat’ priebezne uz od
predskolského veku, ked’Zze Groven schopnosti, najméd koordina¢nych vyznamne ovplyviiuje

efektivitu motorického ucenia a osvojovanie si pohybovych zru¢nosti.

Rozvoj silovych schopnosti u deti predskolského veku

Rozvoj silovych schopnosti u deti predSkolského veku suvisi najmé s posillovanim svalstva
koncatin, brusného a chrbtového svalstva. Cvicenia zarad’ované na rozvoj sily v tomto veku
musia mat’ dynamicky charakter, nevhodné st cvicenia statického charakteru ako vydrze v
urcitych polohach (dlhotrvajice visy, vzpory alebo drzania). Vhodné je obmienat’ cvicenie
prostrednictvom pestrosti nac¢inia alebo organizacie cvi¢enia. Vzhl'adom na to, Ze najlepSie je

rozvinutd v tomto veku sila dolnych koncatin, cielene by mali silové cvicenia smerovat k
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posilneniu hornych koncatin a svalov brucha a chrbta. Najmenej rozvinuté je v tomto veku
prave brusné svalstvo, ktoré si vyzaduje zvysSenu pozornost. V pripade nedostatoéného
zarad’ovania cviCeni na posilnenie brusného svalstva sa zvysuje riziko chybného drzania tela.

Posilfiovacie cvicenia mozeme rozdelit’ do Styroch zakladnych skupin:

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

* Cvicenia s nacinim (lopty, svihadla, obruce, kruzky a pod.)

» Cvicenia na naradi (Splhy, preskoky, akrobaticke cvicenia a pod.)

» Cvicenia odporové, pretlacacie v skupine alebo vo dvojici (pretahovanie sa lanom,

pretldacanie, drzanie partnera, tahanie a pod.)

Rozvoj rychlostnych schopnosti u deti predSkolského veku

Rychlostné schopnosti st podmienené vysokou mierou dedi¢nosti. Intenzita zat'azenia pri ich
rozvoji je maximalna, t. j. maju kratke trvanie u deti 2 — 10 s, kde odpocinok presahuje
niekol’kondsobne (aj 10x) trvanie zat'azenia.

Medzi zékladné pohybové prostriedky na rozvoj rychlosti méZeme zaradit™:

* (vicenia na rozvoj reakcnej rychlosti (suvisi s koordindciou)
» Cvicenia na rozvoj bezeckej rychlosti

* Cvicenia na rozvoj rychlosti pohybu jednotlivych casti tela

Rychlostné cvicenia maju najlepsi uc¢inok v tomto veku, ak su realizované formou sttaze
alebo pohybovej hry. V pripade sitazi sa snazime zarad’ovat’ také prvky, ktoré budu pre deti
I'ahko uskuto¢nitelné a budi moct pohyb vykonat Co najrychlejSie. Velmi vhodné su

Stafetové behy, pri ktorych v§ak musime dbat’ na dodrziavanie pravidiel.

Rozvoj vytrvalostnych schopnosti

Vytrvalostnd schopnost’ je pohybova schopnost cloveka pre vykonavanie dlhotrvajice;j
pohybovej ¢innosti, ¢iZze schopnost’ odolavat’ tinave. Mézeme rozliSovat’ napriklad kratkodobt
(do 3 min), strednodobt (do 10 min.) a dlhodobt vytrvalost' (viac ako 10 min). Bezecka
vytrvalost’ sa intenzivne rozvija u deti mladsieho Skolského veku, ale zaciatky rozvoja tejto
pohybovej schopnosti st vhodné uz od predskolského veku. Pri rozvijani vytrvalosti je
potrebné prekonavat’ psychické bariéry, ktoré vznikaji jednotvarnym opakovanim cviceni a
dlhotrvajicim zatazenim. Vytrvalostnd schopnost ma velmi Uzky vztah k volovym
vlastnostiam ¢loveka.

Najvhodnejsie prostriedky na rozvoj vytrvalosti st:
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e Beh nizSej intenzity, ale dlhsieho trvania — u deti predskolského veku siu vyborné na
rozvoj vytrvalosti aj prechadzky v ramci denného reZimu.

e  Bicyklovanie, plavanie (staci samotny pobyt vo vode, deti nemusia plavat konkrétny
plavecky sposob), rozne hry vykondvané bez prerusenia, cvicenia s lavickami prip. na
inom naradi. U vSetkych cviceni je dolezité trvanie cvicenia pri nizsej intenzite.

e Rozne hry vykonavané bez prerusenia, cvicenia s lavickami prip. na inom naradi. U

vSetkych cviceni je doleZité trvanie cvicenia pri nizsej intenzite.

Rozvoj kinesteticko-diferenciac¢nej schopnosti

Podl'a Simoneka (2013) je to schopnost’ presného hodnotenia, rozligenia a rekonitruovania
priestorovych, casovych a silovych parametrov pohybu. Tato schopnost’ Uzko suvisi
S priestorovou schopnost'ou a Vv pripade deti patria medzi kl'aCové prejavy tejto schopnosti
zruc¢nosti jemnej motoriky (Ruzbarské, 2018).

Prostriedky pre rozvoj kinesteticko-diferencia¢nej schopnosti:

e Hody na ciel
e Triafanie nohou

o Preskoky svihadla
e Pohybové hry

Rozvoj orienta¢nej schopnosti

Orientac¢na schopnost’ predstavuje dispoziciu uréovat’ a menit’ polohu a pohyb tela v priestore
a Case vzhladom na priestor alebo pohybujuci sa predmet. Je to schopnost presne urCit’
polohu tela alebo casti tela v priestore a realizovat’ nasledne pohyb v pravy cas.

Prostriedky pre rozvoj orienta¢nej schopnosti:

e Behy za vybranymi cielmi v priestore
o Skoky na trampoline s obratmi

e Pohybové hry

Rozvoj rovnovahovej schopnosti

Rovnovahova schopnost umoziiuje udrZanie rovnovaznej polohy tela alebo nadobudnutie
rovnovaznej polohy a jej zachovanie pocas pohybovej Cinnosti. V pripade, ze hovorime
0 udrzani rovnovaznej polohy, hovorime o tzv. statickej rovnovahe. Ak korigujeme
odchylky takejto polohy alebo balansujeme s predmetmi pripadne balansujeme na predmete,

hovorime o dynamickej rovnovahe (M¢kota, Novosad, 2005).
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Prostriedky pre rozvoj rovnovahy:

e Prechod po lavicke, po kladinke
e Balansovanie na bosu alebo taktilnych diskoch

e Vaha predklonmo (lastovicka)

Rozvoj rytmickej schopnosti

Podl'a M¢kotu a Novosada (2005) je mozné chapat’ rytmicka schopnost’ v dvoch aspektoch.
V prvom aspekte ide o percepciu akustickych alebo vizualnych rytmov prijimanych
z vonkajsieho prostredia a ich transformaciu do pohybovej ¢innosti. V druhom aspekte ide
0 vystihnutie ur¢itého pohybového rytmu a jeho transformovanie do vlastnej pohybovej
¢innosti. Rytmus sa nachddza v mnohych pohybovych tlohdch bez toho, ze by sme si ho
uvedomovali, napr. chddza, beh, dribling a podobne.

Prostriedky pre rozvoj rytmickej schopnosti:

e Rytmicka improvizacia hrou na telo (tlieskanie, plieskanie, dupkanie, liiskanie a pod.).
o Gymnasticka priprava zakladnymi pohybmi casti tela.

o Pohybova a tanecna teChnika (tanecné motivy a vizby).

e Tanecna a pohybovd improvizacia a tvorba.

e Rytmizdcia hovoreného slova.

o Recnovanky, vycitanky, ludové a hudobné hry.

o Rytmické cvicenia, hra a improvizacia (hudobna i pohybova).

Rozvoj reakénej schopnosti

V pripade reak¢énej schopnosti ide o rychle a presné reagovanie v zlozitych podmienkach
pohybovej cinnosti. Rychle a presné reakcie si vyzaduju mnohé aj kazdodenné situécie,
pricom reakcia by mala nastat’ v najvhodnejSom momente a adekvéatnou rychlostou (Bele;j,

2001).

Prostriedky rozvoja reakénej schopnosti:

o Reakcia urcenym pohybom na rozny signdal — zvukovy, svetelny, taktilny (dotykovy)
a podobne.

o Reakcia urcenym pohybom z réznych poloh na signal.

VSeobecné metédy rozvoja koordinaénych schopnosti:

1. Zmeny vo vykondvani pohybu

50




2. Zmeny vonkajsich podmienok

3. Kombinécia pohybovych zru¢nosti
4. Cvicenia pod tlakom ¢asu

5. Zmeny v prijme informacii

6. Cvicenie v stave inavy

Vseobecné prostriedky rozvoja koordina¢nych schopnosti:

Rytmické, reakéné, rovnovahové, orientaéné cvicenia, akrobatické cviCenia, cvienia so
zmenenymi ¢asovymi podmienkami alebo vychodiskovymi polohami, vylucenie niektorého

analyzatora, prekazkové drahy, kombinacia pohybov.

Rozvoj pohyblivosti a ohybnosti
Pohyblivost’ je pohybova schopnost vykonavat pohyby vo velkom rozsahu v kibovom
systéme ¢loveka. Pri rozvoji rozsahu kibovej pohyblivosti musime dbat’ na uréité zasady:
1. K cvi€eniu pristupovat’ po rozohriati organizmu.
2. Zaujat pohodlnu vychodiskovl polohu.
3. Dbat’ na mikké a citlivé vykonanie pohybu, vyvarovat sa ndrazovym a trhanym
pohybom.
4. Dodrziavat zasady spravneho dychania — vdych pri natahovani, vydych pri uvolneni.
5. Pri natahovani moze byt’ pocitovand mierna bolestivost’, ale nie vel’ka bolest’.
U deti predskolského veku sa vyhybame velkym rozsahom pohybu, avSak nezanedbavame
prirodzené streingové cvicCenia, ktoré nebudu pre deti bolestivé. Nat'ahovacie cvi¢enia
posobia proti chronickému skracovaniu svalu a pri cvi¢eniach postupujeme zhora - dolu (od

hlavy k péte) alebo zdola - hore.

2.7 Pohybové zru¢nosti a motorické ucenie

Pohybova zru¢nost' je na zaklade motorického ucenia a opakovania ziskana pripravenost’
¢loveka riesit’ pohybové ulohy a dosiahnut tispesny vysledok. Je to disponovanost’ jednotlivca

vykonavat’ pohybovu ¢innost” spravne, efektivne aj v zmenenych podmienkach (Belej, 2001).
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Pohybové zrucnosti:

% Su Specifické pre pohybovu ¢innost’ a spolu s pohybovymi schopnostami tvoria sucast
jednotného vzdelavacieho procesu.

+ UcCenie sa pohybovym zru¢nostiam prebieha v $pecifickom procese motorického ucenia.

Motorické ucenie
Motorické ucenie podla Beleja (2001) predstavuje stibor vnutornych procesov, ktoré veda
k relativne trvalym zmenam v pohybovych zru¢nostiach jednotlivca. Pri osvojovani novych
pohybov dochddza k zmenam v centradlnej nervovej sustave. Ucenie je odvodzované
z opakovaného pozorovania individualnych ¢innosti. Délezita je prakticka skusenost’, ktorou
je motorické u€enie stimulované.
Motorické ucenie prebieha v niekol’kych fazach (Belej, 2001):

1. faza — generaliza¢na
Zoznamovanie sa s pohybovou zru¢nostou, zaciatok osvojovania si pohybovej zrucnosti.
Pohyby st nepresné, neekonomické.

2. faza — diferenciacna
NacviCovanie a opakovanie pohybovej zrucnosti. Postupné upeviiovanie procesov, ktoré
smeruju k spravnemu vykonaniu pohybu.

3. faza — automatiza¢na
Zdokonal'ovanie pohybovej zru¢nosti. Pohyby su presné, automatické, ekonomické.

4. faza — tvoriva
Je charakteristickd pre otvorené pohybové zrucnosti, ktoré sa vyuzivaji v tvorivych,
variabilnych podmienkach realizacie dosahovania cielov.
Uvedenymi fazami prechadza takmer kazdy proces osvojovania pohybovych zru¢nosti.
V materskej Skole deti prechadzaju prvou a druhou fazou motorického ucenia, tretiu fazu

dosahuju deti v zakladnej Skole, ale len v pripade niektorych zru¢nosti.

2.8 Pohybové kompetencie

Pohybové kompetencie mdzeme chéapat’ ako subor pohybovych schopnosti a zru¢nosti,
ktorymi clovek disponuje a ktoré mu umoziuju zucastiovat’ sa kazdodennych pohybovych
situacii bezpecne a ekonomicky (Herrman, Seelig, 2016). Konceptu pohybovych kompetencii

sa v stcasnosti venuje osobitna pozornost’ v pedagogickych a lekarskych vedach. Podla
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perspektivy lekarskych vied sa pohybova kompetencia chape ako spolocné pomenovanie pre
rozne dispozicie motorického vykonu (telesnii zdatnost’, pohybovy vykon a zakladné
pohybové zrucnosti), ktoré sa mdzu jedinci naucit’ nezévisle od konkrétneho kontextu. V
tomto ohlade st pohybové kompetencie jasne odlisSné od pohybovych schopnosti alebo
fyzickej zdatnosti (napr. kardiorespiracna zdatnost, sila, vydrz a pohyblivost). Zaroven je
fyzickd zdatnost’ elementarnou a relativne stabilnou sucast'ou pravidelnej pohybovej Cinnosti,
a teda dolezitou podmienkou pre rozvoj pohybovych kompetencii. Nedavne vyskumy
potvrdzuji, Ze pohybové kompetencie su pozitivne vnimané v korelacii so zdravotnymi
premennymi ako ,fyzickd aktivita®“, ,pohybovd sposobilost* a ,zdravotnd kondicia*“
a negativne v korelacii s ,,hmotnost'ou* (Weinert, 2001, Stodden et al, 2009, Herrman, Seelig,
2017).

V pedagogickych vedach sa pojem ,.kompetencia® pouziva nielen ako kolektivny pojem pre
rozne vykonnostné dispozicie, ale snaZi sa tiez vytvorit nezavisly konstrukt v ramci dispozicii
pohybového vykonu ako sucasti koncepcie zédkladnych pohybovych kompetencii (v nemcine:
Motorische Basiskompetenzen - MOBAK). Preto to, ¢o oznacujeme ako zakladné pohybové
kompetencie, nie je samotné spravanie v oblasti vykonu resp. vykon samotny, ale vSeobecné
predpoklady vykonu ,,schované* za tymto spravanim. PridruZzené vykony sa oznacuju ako
zakladné motorické kvalifikacie, ktoré sa daju opisat’ ako zrucnosti (napr. dokaze hadzat,
dokaze chytit) a mézu sa merat’ pomocou testovacich poloziek (vid® podkapitola 4.2). Na
zaklade kombinacie tychto zdkladnych kvalifikacii je mozné identifikovat' zdkladné skryté
Struktiry pohybovych kompetencii.

Diagnostika kompetencii zamerana na pedagogické normy umoziuje vyskumnikom pytat’ sa,
¢o musi dieta v uréitej vekovej skupine vediet, aby sa mohlo aktivne zapojit' do pohybovej
kultary a cvicenia. Pritom sa definuju zdkladné pohybové kvalifikacie Specifické pre
jednotlivé vekové kategorie, ktoré si potrebné na dosiahnutie zikladnych Standardov a
Standardov Specifickych pre danu situaciu. Len ak dieta dosiahne tlto Uroven spdsobilosti, da
sa predpokladat, ze sa bude mdct aktivne zapajat’ do pohybovej kultary a cviCenia. Tato
ucast dava dietatu pristup k pokrocilejSiemu vzdeldvaciemu obsahu a pomaha mu pri
ziskavani pohybovych a zdravotnych navykov. Jednotlivci, ktori maja pohybové kompetencie
na dostatoénej trovni, maju kvalifikdciu na pristup do réznych oblasti cvicenia a moézu
vyuzivat’ svoje skusenosti na vybudovanie fyzicky aktivneho Zivotného $tylu.

Skolské kurikuld poskytuju orientdciu pre normativne vymedzenie pozadovanej urovne
sposobilosti. Stanovujii normy a ciele, ktoré opisuju, ¢o by deti v konkrétnych vekovych

skupinach mali byt’ schopné robit’ (vid’ podkapitola 4.2).
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2.9 Rizika spojené s vykonavanim vybranych telesnych cviceni

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

Pre riadené pohybové aktivity je dolezité si uvedomit’ niektoré rizika, pripadne obmedzenia,
ktoré si dané rastom a vyvojom. Domnievame sa vSak, Ze pojem ,,Zakazané cvicenia/cviky*
nie je spravny, pretoze tento termin vedie k zdkazu konkrétnych pohybovych aktivit
a telesnych cviceni bez pochopenia ich uc¢inku.

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 moézu byt
dovodom pre vylucenie konkrétnych pohybovych aktivit alebo pre obmedzenie ich intenzity
¢i objemu.

U zdravych deti vSak podporujeme vSestranny rozvoj a Casto deti samé v spontannych
aktivitach skuSaju aj naro¢nejSie tlohy. V nasledujicich bodoch sa pokusime zodpovedat
najCastejSie otazky tykajuce sa obmedzenia alebo ,,zdkazu* vykonavania konkrétnych cviceni

pre deti predskolského veku (Dvotakova, 2011).

Nekontrolované zaklony hlavou

Pri riadenej ¢innosti sa neodporuca zarad’'ovat’ zdklony hlavou v rdmci rozcvicenia opakovane
a v rychlom tempe a v zlej polohe ramien (zdvihnuté ramend). Pri nespravnom vykonani hrozi
upevnenie chybného drzania hlavy a ramien. U menSich deti sa neodporica vykonavat
zaklony hlavy v stoji, pretoZe hrozi strata rovnovéahy.

V spravnom postaveni hlavy, to znamend pri vytiahnuti zramien, je mozné ziklony

vykondvat’, staci vSak do trovne pohl'adu na strop (nevyvracat’ o¢i vzad).

Zaklony v bedrovej ¢asti, mosty

Zakazy zéklonov trupu sa dlhodobo povazovali za dogmu, je dolezité si uvedomit, zZe
fyziologickd funkcia chrbta predpoklada pohyby vpred a vzad, do stran a rotacii, preto i
zaklony patria medzi normalne funkcie chrbtice, a to, Ze sa nebudu vykonavat’, nezabrani

chybnému drzaniu tela.
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Zaklony moézu byt vykondvané za kontroly brusnych svalov — v l'ahu na boku, v klaku,
pripadne v stoji s kontrolou ucitel’a.

Skodlivejsie pre spravne postavenie chrbtice st rychlo vykonavané pohyby vo vzpore kl'aémo
— macaci chrbat, rychle prehnutie a ohnutie chrbta, ktoré deti casto vykonavaji nespravnou
technikou. Pri ¢astom zarad’ovani tohto cvi¢enia nespravnou technikou hrozi hyperlordéza v

driekovej Casti.

Dlhodobé zotrvanie v jednej polohe alebo postoji

U deti predskolského veku takmer nevyuZivame polohy alebo postoje, ktoré si vyzaduju
izometricku kontrakciu, ¢ize vydrz v danej polohe. Uprednostiiujeme CastejSie zmeny poloh,
aby deti neboli unavené. Diet'a v tomto veku sa rychlo unavi, ale i vel'mi rychlo regeneruje.
Preto volime aktivity, v ktorych je mozné striedat’ intenzitu zat'azenie (naro¢nejsie a menej
naro¢né) alebo uc€inok cvicenia. Neznamend to vSak, Ze musime po kazdom cviceni
zarad’ovat’ relaxaciu. Staci, ak nasledujuce cvicenie ma mierne odlisny ¢inok na organizmus

dietat’a ako cvi€enie predchadzajuce.

Jednostranné zat’aZenie

Jednostranné zatazenie Uzko suvisi s predchddzajicimi riadkami, ale zameriava sa na
dynamicku aktivitu, ktora je dlhSi ¢as nemennd. Typickym prikladom je opakovanie jednej
aktivity napr. skokov, bez zmeny organizacie alebo naradia ¢i nacinia. Taktiez zarad’ovanie
rovnakej aktivity v priebehu ur¢itého obdobia sa nepovazuje za vhodné. Deti v predskolskom
veku reaguji dobre na zmeny pri cvi¢eni a naopak rovnaké zatazenie ich demotivuje a
nasledne sa strdca ich zaujem o cvicenie. Odpori¢ame pri planovani pestrost’ aktivit,
vyuzivanie zaujimavého nacinia a naradia a v neposlednom rade angazovanost' ucitela

pripravit’ detom pohybovy zazitok.

Nosenie a manipulacia so zat’aZou

Pre deti v tomto veku by nemala byt’ zat'az vyssia ako 10 % hmotnosti tela (15 kg dieta — 1,5
kg zataz). Vyssia zataz moze pretazit’ neosifikované kosti, nespevnené kiby a chrbticu. Na
druhej strane v praxi sa Casto stretdvame s opa¢nym problémom, Ze zat'az je prili§ nizka. Pri
pozorovani spontdnnych aktivit si moézeme vSimnut, ze 5-rocné dieta nema problém
zodvihnat' alebo uniest’ na chrbte svojho rovesnika, t. j. rovnaki hmotnost’. Samozrejme, ze
pri planovani vzdelavacich aktivit takéto cvicenia nezarad’'ujeme, ale pre porovnanie 1,5 kg

predstavuje 1,5 1 flasu vody.
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Jednoduché vzpory a visy

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

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

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

Neprimerané zviSovanie kibového rozsahu

Pocas riadenej aktivity sa neodporucaju zarad’'ovat’ rozstepy, mosty pripadne iné polohy v
maximalnom rozsahu. V pripade, Ze ich deti ski$aju samé na zaklade prikladu alebo ukéazky
in¢ho dietata, nie je potrebné ich obmedzovat, odradi ich ndro¢nost alebo bolestivost
cvicenia. Pri natahovacich alebo streCingovych cviceniach nenutime deti ist' za hranicu
bolesti, deti v tomto veku st eSte dostatoCne flexibilné, dolezité je vSak tento typ cviceni

zarad’ovat’ na kompenzéaciu predchadzajuceho zat'azenie.

Zoskoky na tvrda podlozku

Silné narazy pri doskokoch mézu poskodzovat’ chrbticu a nosné kiby. Zoskoky by nemali byt
z vicsej vysky ako je pas dietata a je nutné pri doskoku pouzivat’ zinenku alebo inu mikkua
podlozku. Deti treba viest’ k technike spravneho doskoku na zinenku, aby pokr¢ili kolena a
»pérovali“. Tym sa zabezpeci rozlozenie sil pri doskoku a narazy na chrbticu nie su tak silné.
V tomto pripade sa snazime usmernovat’ deti aj pri spontannej aktivite, aby si neublizili.
Casto mozeme vidiet' najmi chlapcov, Ze zoskakuju z neprimeranej vysky (strom, marik,

preliezka).

Rychle lezenie vo vzpore kI’'aémo

Pri rychlom lezeni vo vzpore kl'acmo dochédza k tiderom kolien o podlozku, ¢im sa moze
koleno poranit’. Deti skor motivujeme k lezeniu vo vzpore drepmo vpred i vzad. Zalezi vSak
na frekvencii cvieni v tejto polohe. Objavujii sa neprimerane Casto skor ako sprievodny
pohyb riekaniek alebo pesniciek. Spontanne lezenie vo vzpore kl'atmo je vSak ddlezitou
sucastou dozrievania symetrického Sijového reflexu, a preto v spontdnnej forme ho

neobmedzujeme.
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Pohybovy navyk kPaku sedmo medzi piatami

Niektoré deti maju sklon k tejto polohe, ktora prinasa rizika vzhl'adom k vyvoju postavenia
kolennych kibov pocas spontannych aktivit. Preto i pri spontannej aktivite sa snazime deti v
tejto polohe usmernovat’ a ponuknut’ im alternativu sedu skrizneho skrémo alebo spravneho

vykonania kl'aku sedmo.

Otazky a ulohy:

1. Aké st podoblasti vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb?

2. Na aké Casti rozdel'ujeme vzdelavaciu aktivitu v oblasti Zdravie a pohyb?

3. Charakterizujte pohybové schopnosti a zru¢nosti a aky je medzi nimi rozdiel.
4. VVymenujte prostriedky rozvoja rychlostnych schopnosti.

5. Vymenujte prostriedky rozvoja silovych schopnosti.

6. Vymenujte prostriedky rozvoja vytrvalostnych schopnosti.

7. Vymenujte prostriedky rozvoja koordina¢nych schopnosti.

8. Charakterizujte zdravotné cvicenia.

9. Vymenujte vitaminy rozpustné v tukoch.

10. Charakterizujte rizika stuvisiace s vykonavanim telesnych cvic¢eni v predskolskom veku.
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3 Technika a metodika zakladnych pohybovych zruénosti

3.1 Chodza, beh, skoky

3.1.1 Chodza

Choédza patri k zdkladnym pohybovym zru¢nostiam, ktoré si deti osvojuju okolo 1. roka

zivota. Chdodza kazdého jedinca je nie¢im Specifickd, podla typu chodze vieme rozliSovat

i temperament ¢loveka, ¢i jeho pohybové predispozicie. U deti sa zameriavame na optimalnu

techniku chddze, ktora by mala byt vsulade so spravnym drzanim tela a zakladnymi

charakteristikami odporacanej techniky. U deti sledujeme, aby chodidlo bolo kladené rovno,

najprv pita potom $picka. Sledujeme tiez dizku kroku, ktord by mala byt primerana postave

(nizke deti by nemali vykonadvat dlhé kroky a naopak vysoké deti prili§ kratke kroky).

Doélezity je irytmus chodze, nepodporujeme hojdavé pohyby tela pri chodzi, skér naopak.

Pohyb pazi pri chodzi je nesuhlasny k pohybu néh (Masarykova, 2015).

NajcastejSie odchylky pri chodzi:

kladenie chodidiel cez Spicku a nie cez pitu,

kladenie chodidiel $pickami dovnutra alebo $pi¢kami von (nie rovno),

gul’aty chrbat pri chodzi,

prili§ dlhé alebo prilis kratke kroky,

stthlasna praca pazi pri chodzi,

hojdavé pohyby tela pri chddzi alebo ,,padanie na jednu stranu (jedna noha vykondva

dlhsi krok ako druhd).

Priklady cviceni:

Chodza po lane s vytocenim chodidiel (vhodné pre podporu klenby chodidla), chodza
po lane s kladenim chodidla cez pdtu.

Chédza v priestore s prekracovanim prekdzok (u najmensich deti dbame na to, aby
pohlad postupne smeroval vpred a aby sa pred prekazkou nezastavili).

Chodza v zdstupe za veducim dietatom, zosuladit pravu a lavi nohu podla vediiceho
dietata.

Chédza s vystupovanim a zostupovanim po schodoch, upozoriiujeme na striedanie néh
najprv s drzanim, neskor bez drzania.

Chédza podla urcitého rytmu, striedanie krokov vpred a vzad (4 kroky vpred a 4 kroky

vzad), postupne menime pocty krokov v urcitom smere.
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& Chodza po lavicke (prip. inej vyvysenej ploche), dbame na sprdavne kladenie chodidiel,

postupne vylucujeme kontrolu zraku, pohlad smeruje vpred.

Chodza je vybornym prostriedkom rozvoja vytrvalostnych schopnosti napr. vo forme
prechadzok, taktiez je vhodné ju vyuzivat pri rozvijani rytmickej alebo rovnovahovej
schopnosti. U starSich deti chodzu vyuzivame skor na oddychové Casti pri cviceni napr. pri

striedani s behom alebo so skokmi.

% Priklad vzdeldvacej aktivity so zameranim na chédzu

Nazov aktivity: PrekaZkova draha

Vykonovy Standard: Oviada tieto zdakladné lokomocné pohyby: chodza, beh, skok, lezenie,
plazenie.

Vykonova uroverii: 1, 2

Ciel’ aktivity: Zdokonalovanie chodze cez prekazKy

Materialne zabezpecenie aktivity: Zinenky, penové slize, vankuse, svihadla

Opis aktivity
Rozohriatie:
V priestore rozmiestnime vankuse v lubovolnych velkostiach a rozostupoch od seba. Deti
budii na povel ucitelky volne behat v priestore a na signdl si budu musiet’ ndjst’ vankus, na
ktory si sadnu. Pocet vankusov bude rovnaky ako pocet deti. Postupne moze ucitel'ka pridavat
povely, napriklad klaknut, lahnut na brucho, lahnut na chrbat a podobne. Vzdy si vSak budu

musiet deti ndjst vankus, na ktorom spravia pozadovanu polohu.

Rozcvicenie:

1. Stoj mierne rozkrocny, uklony hlavou vpravo — vlavo, predklon hlavou, mierny zdklon
(pohlad smeruje na strop).

2. Stoj mierne rozkrocny, predpazit, kruzenie rukami. Potom upazit, kruzenie predlaktim
a celymi pazami vpred a vzad.

3. Stoj mierne rozkrocny, pripazit, uklony trupom vpravo — vliavo.

4. Stoj spojny, prednozit pokrémo pravou, tlesknut rukami pod kolenom, vymienat nohy.

5. Stoj spojny, upazit, striedavo menit polohy na Spickdach a na pdtach.

6. Podpor drepmo vpred, pravou nohou sa snazit dostat’ k pravej ruke, vymena, lavou nohou

k lavej ruke.
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Hlavna cast’:

1. V priestore rozmiestnime [ubovolne Zinenky, slize a vankiise. Deti postavime do zdstupu
a postupne budu prechadzat cez jednotlivé prekazky, pricom na kazdu prekazku sa budu
snazit' stupit.

2. Vdruhej ulohe deti upozornime, Ze maju prekazky prekracovat, cize sa budu snazit
prekazky prekonat prekrocenim alebo obidenim.

3. Detom nechame volnost, aby pripravili z pomécok lubovolni drahu. Potom si mozu deti
urcit, ktoré prekazky budu prekracovat, po ktorych budu chodit’ a ktoré budu preskakovat.
Nasledne si celu drahu prejdu s ucitelkou. Drahu si mozu niekolkokrat s pomocou ucitelky
obmenit.

4. Chédza po svihadlach a po lane, deti idu v zdstupe, pricom balansuju striedavo na lane

a na Svihadlach. Deti kracaju Spickou nohy dopredu (nie bokom).

Zaverecna cCast’

1. Hra , lyZicky, vidlicky, noze“. Deti stoja na ciare v rade vedla seba. Ucitelka stoji na
opacnej strane pred nimi otocena chrbtom. Potom ucitelka zakrici ,, lyZicky, vidlicky, noze
a vtedy sa deti mozu posuvat, c¢o najrychlejsie dopredu. Ked’ ucitelka ukonci povel, rychlo sa
otoci celom k detom. Vtedy uz musia vsetky deti stat, aby nikoho nevidela sa pohnut. Ak sa
niekto pohne, tak mu ucitelka povie, akym sposobom sa ma vratit napr. 3 skoky vzad, 2 kroky

vzad alebo 1 sloni krok vzad a podobne. Hra pokracuje, kym prvé dieta nepride az k ucitelke.

3.1.2 Beh

Beh je v porovnani s chddzou nielen koordina¢ne naro¢nejsi, ale je naro¢nejsi aj z hl'adiska
potreby zabezpec€enia energie na svalovu pracu. Je vSak vybornym prostriedkom rozvoja
srdcovo-cievnej ako i dychacej ststavy. U najmensich deti sa zameriavame na bezpecné
zvladnutie letovej (bezoporovej) fazy, ktori mdézeme podnecovat’ preskakovanim prekazok.
Pri optimalnej technike by malo byt dieta mierne v predklone (nemalo by sa zaklanat’)
a vyuzivat’ pri behu préacu pazi, ktord je rovnako ako pri chodzi nesthlasna. S menSimi detmi
vyuzivame 1 cvi¢enia na mieste, kde si deti beh precvicuju, pripadne imitaciu behu v 'ahu
vzad ,,bicyklovanie®. Postupne zarad'ujeme behy strednej a vysokej intenzity na vzdialenost’
10-15 m. Nasledne vyuzivame behy okolo prekazok a cez prekazky. Na rozvoj rychlosti st

najefektivnejSie Stafetové behy do vzdialenosti 20 m. Pri behu deti upozorfiujeme na pracu
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pazi pri tele (aby sa paze nepohybovali vinych smeroch od tela anaopak, aby neboli
Vv pripazeni). Obl'ibené su behy po naklonenej rovine (mierny kopec) smerom hore i dole.
U deti predskolského veku vyuzivame na rozvoj vytrvalosti radSej opakované kratSie
vzdialenosti (intervalovy beh) ako stvisly beh. Suvisly beh nad 2 min. je i pre deti v najstarsej
skupine narocny. Pocas kratkych intervalov sa vSak deti rychlo regeneruju a dokéazu

opakovane zvladnut’ useky do 100 m.

% Priklady cviceni:

+» Technika behu na mieste s prdacou pazi, dvihanie kolien alebo predklon trupu, zakopdvanie
a pod. (rozne techniky bezeckej abecedy).

% Beh za veducim dietatom v réoznych smeroch.

s Striedanie rychlych a pomalych usekov.

% Starty z réznych poloh s néslednym rychlym behom (vzdialenost do 20 m).

% Slalomovy beh alebo beh cez prekazky (v primeranej vyske, aby sa dieta pred prekdazkou
nemuselo zastavovat).

< Stafetové behy v zdstupe alebo v rozdeleni ¢lenov Stafety na oval a odovzddvanie Stafety na
roznych stanovistiach resp. usekoch.

% Bezecké sutaze na rozne vzdialenosti max. do 100 m.

Pre optimalny rozvoj bezeckej rychlosti a vytrvalosti uprednostiiujeme prostredie telocvicne
alebo vonkajsie prostredie materskej Skoly. Povrch by mal byt bez nerovnosti, pri nacviku
spravnej techniky najma u najmladsich deti neodporti¢ame beh po trave, kde mozu byt’ skryté
nerovnosti a dieta sa moze potknut. Casté pady mézu deti demotivovat. Naopak u starsich

deti je vhodné vyberat’ i ¢lenitejsi terén, samozrejme pri zachovani bezpec¢nosti pri cviceni.

% Priklad vzdelavacej aktivity so zameranim na beh

Nazov aktivity: Behy a stafety

Vykonovy Standard:

Ovlada zdkladné lokomocné pohyby — chédza, beh, skok, lezenie.
Vykonova uroveri:2, 3

Ciel’ aktivity: Nacvik rychleho behu a rozvoj reakcnej schopnosti.
Materidlne zabezpecenie aktivity:

- psychomotoricky padak

- kuzele alebo lopty na vymedzenie priestoru

- kruhy (obruce) malé aj velkeé

61




Opis aktivity

Motivacia a rozohriatie:

Styri kruhy, ktoré budii predstavovat domceky, rozmiestnime lubovolne v priestore. Na povel
ucitelky alebo za zvuku bubienka sa deti pohybuju, behaju po priestore. Na pokyn ucitelky
utekaju deti do kruhu — domceka, pricom mozeme obmedzit pocet deti v kruhu (max 4 deti na
jeden kruh). Zopakujeme 2-3-krat. Ako obmenu mozeme viozit skoky do kruhu a von z kruhu

na povel ucitelky.

Rozcvicenie:

1. Kazde dieta si zoberie do ruky kruh (ak mame malé obruce, tak moze byt mala obruc).
Vzpazit s kruhom nadych, predklon s kruhom vydych.

2. Vzpazit s kruhom, uklony vpravo, viavo.

3. Predpazit, kruh smeruje nadol, prekrocit kruh pravou nohou, prekrocit lavou nohou.

4. Sed s podporom vzad, spicky k sebe polozit na ne kruzok a od seba.

5. Sed roznozny, hlboky predklon k pravej nohe, dotknut sa krizkom Spicky na nohe a potom
k lavej nohe.

6. Kruh polozit na zem, preskok do kruhu striedavonoz, preskok von z kruhu znozmo. Obehnut
kruh a zopakovat preskoky.

1. Beh na mieste, striedat vysokeé kolena a zakopavanie.

Hlavna Cast’:

1. Deti rozdelime do dvojic a pripravime ich na startovaciu ciaru. Ukazeme im zakladné
postavenie vysokéeho Startu (jedna noha predkrocena, opacna ruka v predpazeni pokrémo). Na
povel sa deti snazia co najskor vystartovat’ a prebehnut urceny usek co najrychlejsie. Ak
vidime medzi dvojicami velké rozdiely, preskupime deti tak, aby mali priblizne rovnocenného
supera.

2. Deti rozdelime do dvoch alebo viacerych druzstiev. Kazdé druzstvo bude mat bezcov na
jednej a na druhej strane vybraného beZeckého useku. Prvy v druzstve dostane kruzok, ktory
si budu po dobehnuti useku odovzdavat ako Stafetu.

Obmena: deti z jedného druzstva mézeme rozostavit po ovale alebo telocvicni, tak, aby kazdé
dieta muselo prebehnut priblizne rovnaky usek. Vyhrava to druzstvo, ktorého clen pride ako

prvy do ciela.
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Zadverecnd Cast’:
Deti sa vo dvojiciach drzia kruhu a zahraju si ,,Kolo kolo mlynské “, na povel ,,urobilo bac*
polozia kruh na zem a skocia do neho.

Obmena: Namiesto dvojic mozeme pre vSetky deti v kruhu vyuzit' psychomotoricky padik.

Metodické poznamky:

Pre nacvik rychleho behu vyuzivame kratke rovné useky (bez nerovnosti, aby deti nespadli).
Dizka viseku je 10-15 m. Motivujeme deti k tomu, aby bezali ¢o najrychlejsie, vhodné sii rézne
Stafety alebo pohybové hry. Pre rozvoj rychlosti v Stafetach vyuzivame useky bez otdacania,
aby sa deti mohli sustredit’ na rychlost' behu. Upozornujeme ich na spravau techniku behu,
aby natahovali kroky a pouzivali pri behu paze spravnym spésobom.

Pri ndacviku rychleho behu je dolezita rychlost reakcie na Starte, preto zaradujeme aj rézne
cvicenia na rozvoj reakcnej schopnosti, napriklad Start na povel z roznych poloh (drep, klak,
sed, lah a pod.). Alebo vyuzivame vyradovacie hry, kde mame k dispozicii o jednej predmet
menej ako je pocet deti (napr. 10 deti a 9 paliciek). Deti na povel vybehnu a musia ziskat
jeden z predmetov. To dieta, ktoré neziska predmet, vypadava. Pre deti, ktoré vypadnu, sa
snazime zaradit doplnkovu aktivitu, aby nemuseli cakat na ostatné deti. Ako doplnkové

aktivita moz sluzit skoky na svihadle alebo prekdzkova drdha.

3.1.3 Skoky

Skoky st zo zakladnych lokomdcii najnaroc¢nejsie na koordinaciu pohybu ako 1 energetické
zdroje. Pri skokoch treba mysliet’ na naro¢nost’ cvicenia a zarad’'ovat’ castejSie oddychové
¢innosti, ktoré su energeticky menej narocné (chddza, manipulacia s nac¢inim a pod.). Pri
skokoch rozliSujeme zakladnu techniku skoku znozmo, striedavo alebo na jednej nohe.
Dolezity je 1 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 mozné
vykondvat' ina dlhSie vzdialenosti alebo opakovane na mieste. Vhodné je izarad’ovanie
poskokov okolo prekazky alebo cez prekazku. Pri osvojovani si skoku znozmo odporucame
prekazky na urovni podlozky, ako napr. lano, $vihadlo, papier a podobne, aby deti nemali
strach z prekazky. Postupne mozeme vysku prekazky zvySovat' s tym, Ze najprv mozu deti

vyuzivat’ preskok striedavo alebo s rozbehom a nasledne znozmo. Medzi skoky zarad’ujeme
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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
dostato¢ne spevnené, aby bolo mozné vyuzit odrazovu silu mostika alebo trampolinky.
Doskoky zo zvysenej podlozky alebo po odraze z mostika ¢i trampolinky musia byt vzdy na
mékku podlozku, pricom upozoriiujeme deti na pérovanie v kolenach pri doskoku — doskok
do podrepu. Skoky s vo vSeobecnosti u deti vel'mi obl'ibené, treba vSak dbat’ na bezpecnost’
pri cvi¢eni najmé pri naro¢nejsich akrobatickych prvkoch. Vo vseobecnosti plati, ze zoskok

by nemal byt z vi¢sej vySky ako je pas diet’ata.

% Priklady cviceni:

s 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
Svihadla.

% Stoj na jednej nohe, poskoky z jednej nohy na druhu, potom poskoky na jednej nohe (na
zaciatku 2-3 poskoky).

% Preskoky rozne vysokych prekazok znozmo alebo striedavo.

& Zrozbehu vyskok na prekazku (svédska debna— najprv len jeden diel, postupne pridavat
diely), zoskok na Zinenku.

¥ Vyskok do vysky, chytit sa predmetu zavesenom na lane (Satky, hracky, balony). Vyskok

do vysky s rozbehom.

Dolezitou sucastou skokov je vyuzitie nacinia, ako je Svihadlo alebo guma, na skakanie.
Preskoky cez Svihadlo nacvicujeme s najstarSimi detmi, ktoré nemaju problém so
samostatnym skokom znozmo. Pri preskokoch §vihadla je ddlezita dizka $vihadla, optimalne
je, ak sa dieta postavi na Svihadlo, ktoré drzi v rukéch, $vihadlo by malo dosiahnut’ po
podpazusie. Prili§ kratke Svihadlo spdsobi, Ze sa deti budl pri preskokoch ¢asto mylit’. Najprv
nacvicujeme s detmi obluky Svihadlom vpred a nasledne, ked’ je Svihadlo na zemi, dieta ho
preskoéi. Postupne skracujeme interval medzi prehodenim Svihadla vpred a preskokom.
Vhodnou poméckou na skakanie je guma, ktora moze byt roznej dizky. Gumu nemusime
vyuzivat' len v trojiciach (dvaja drzia gumu a jeden skace), ale iV kruhu alebo v inych
utvaroch. Vyhodou gumy je, Ze vieme pruzne prisposobit’ ndro¢nost’ cvicenia aktudlnej trovni

deti.

s Priklady cviceni:
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s Tri deti (vrcholy trojuholnika) drzia tri $vihadla (strany trojuholnika) v réznej vyske
primerane schopnostiam skdkajiiceho dietata. Stvrté dieta sa snazi preskocit jednotlivé
Svihadla, zacina od najnizsej vysky a postupuje k najvyssej. Ked preskoci vsetky svihadla,
vymeni sa s lubovolnym dietatom tak, aby sa vSetci vystriedali.

% Gumu na skakanie natiahneme Vv 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 dobehnut.

% Priklad vzdelavacej aktivity so zameranim na skoky:

Nazov aktivity: Skoky cez $vihadlo

Vykonovy Standard: Ovlada tieto zakladné lokomocné pohyby: chodza, beh, skok, lezenie
Vykonovad uiroveri: 3

Ciel’ aktivity: Nacvik skoku cez svihadlo

Materidlne zabezpecenie aktivity

- Svihadla

- guma na skdakanie

Opis aktivity

Motivdcia a rozohriatie:

V uvode sa deti opytame, ¢i poznaju Svihadlo a ¢i vedia na Svihadle skdkat. Potom im
vysvetlime, Ze sa budeme ucit skakat na Svihadle. Na rozohriatie sa deti budu hrat
nahanacku; dieta, ktoré je chytené, musi zostat stat' na mieste v stoji rozkrocnom. Do hry ho
mozu vratit ostatné deti tak, Ze ho niektoré z nich podlezie. Nahanajuce dieta v priebehu hry

vymenime, aby sa vystriedali viaceri chytaci.

Rozcvicenie:

1. Stoj mierne rozkrocny, §vihadlo drzia deti vo vzpaZeni. Svihadlo musi byt natiahnuté
medzi obidvoma rukami. Deti vykonaju mierny predklon, aby trup bol kolmo na dolné
koncatiny a spt.

2. Stoj mierne rozkrocny, svihadlo drZia deti vo vzpazeni. Striedavo uklony trupom
vpravo, vlavo.

i Stoj spojny, striedavo prednoZit pokrémo pravou a lavou nohou, $vihadlo previiect

pod nohu a spdt.
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4, Stoj spojny, Svihadlo je polozené pred dietatom na podlozke, dieta preskoci svihadlo
znozmo vpred, urobi obrat a preskoci svihadlo naspdt.
Obmena: preskok znozmo vpred, preskok znozmo vzad.
5. Stoj spojny celom vbok, svihadlo je polozené na podlozke, dieta preskoci svihadlo

bokom vpravo a spdt.

Hlavna Cast’:

1. cvicenie

Deti si chytia $vihadlo tak, aby dlzka $vihadla pri postaveni sa na $vihadlo bola po prsia.
Neodporucame skakat na kratsom svihadle, je to pre deti narocnejsie. Deti sa pokusia
prehodit $vihadlo oblukom vpred a potom oblukom vzad.

2. Cvicenie

Deti drzZia svihadlo, prehodia svihadlo oblukom vpred a po dopade $vihadla na zem sa ho
pokusia preskocit' znozmo. V tejto faze nie je potrebné, aby vsetky pohyby boli vykonané
naraz, dolezite je aby dieta svihadlo prehodilo pred seba a preskocilo ho. Toto cvicenie
opakujeme dovtedy, pokial’ maju deti zaujem skakat.

3. Cvicenie

Deti rozdelime do trojic, kazda trojica dostane gumu na skakanie. Deti sa vo dvojici postavia
Celom k sebe, tretie dieta preskoci gumu sposobom aky urci ucitelka, ked’ sa pomyli, vymeni
sa s dietatom, ktoré gumu drzi (ucitelka si moze sama urcit pravidla, na zdklade ktorych sa

budu deti striedat).

Zadverecna Cast’:

Po ukonceni cvicenia sa deti vydychaju a lahnu si na podlozky. Ako uvolnovacie cvicenie
mozeme vyuzit bicyklovanie vo dvojici, deti si lahnu vo dvojici oproti sebe a opru sa
chodidlami o seba. Sucasne zacnu bicyklovat, pricom musia zladit pohyby navzajom. Tymto

cvicenim si zaroven uvolnia svaly po skokoch. V lahu vzad si mozu i vytriast nohy.

Metodické poznamky:

V pripade, ze deti maju probléem s cviceniami uvedenymi v rozcviceni a nevedia skakat
znozmo resp. preskakovat svihadlo na podlozke, nezaciname ich ucit' skoky na svihadle. Je
dolezite, aby dieta ovladalo jednoduché skoky predtym ako zacneme pracovat's nacinim.
Skoky su ndarocné na koordindciu pohybu a vybusnu silu dolnych koncatin. Podla unavy deti a

najmd frekvencie opakovania chyb pri preskokoch vieme odhadnut, kedy je dieta unavené a

potrebuje oddych. V tomto pripade zaradime dychacie cvicenia alebo relaxacnu hru. Neskor
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sa mozeme ku skokom vratit, kedZe regenerdcia u deti prebieha rychlejsie v porovnani s
dospelymi. Neodporucame vsak nechat’ deti relaxovat v polohe lezmo v pripade, Ze mame
zaujem v cviceni pokracovat. Tato poloha by deti zbytocne utlmila, vhodnejsia je relaxacia v

stoji, pripadne v sede.

3.2 Lezenie, plazenie

Pri lezeni a plazeni si dieta posiliiuje Sijové svalstvo, uci sa koordinovat’ pohyby rik, noh a
hlavy (o€i), striedavym pohybom ruk a noh sa rozvija aj komunikécia hemisfér. Pocas lezenia
si deti uvedomuju obidve strany svojho tela, ziskavaji zmysel pre smer a lateralitu.
Koordinované pohyby pri lezeni podporuji lepSiu diferenciaciu pohybov. Tato zrucnost’
pohybovat’ jednou castou tela nezavisle, ale v synchrénii s ostatnymi Castami tela, je
zakladom rozvoja motoriky ako take;j.

Pri plazeni vyuzivame techniku nestihlasného pohybu pazi, ¢o znamena, ze prava paza ide
spolu s Tavou nohou a opacne. Pre dosiahnutie nizkej polohy driekovej Casti vyuzivame
podliezanie prekazok alebo lana. Pre signalizaciu vysokej polohy mézeme o lano alebo
Svihadlo uviazat’ zvoncek, ktory dieta upozorni, ze sa ma snazit' dat panvu, pripadne cely
chrbat, nizsie.

R/

% Priklad cvicenia:

«» Deti su v zdstupe a postupne sa plazia pod natiahnuté land (Svihadld) so zavesenymi
zvoncekmi. Land mozeme umiestnit' v roznej vyske, aby sa deti museli sustredit’ na nizsiu

alebo vyssiu polohu.

Lezenie na podlozke vykondvame najcastejsie v polohe vzporu kl'aémo alebo vzporu drepmo.
Vo vzpore kl'aémo neodporuCame rychle presuny alebo sutaze, kedze moéze dojst’
k poskodeniu kolenného kibu alebo jeho chrupavkovych &asti. V tejto polohe odporutame
koordina¢né cviCenia, napr. Styri kroky vpred a Styri vzad, alebo lezenie okolo prekazok,
pripadne po naklonenych rovinach. Vhodnejsia poloha na dlhSie Useky alebo stit’aZe na rovne;j
podlozke je lezenie vo vzpore drepmo v polohe vpred alebo vzad (,,pavik®). Najmi poloha
vzporu drepmo vzad je vhodna na rozvoj koordinaénych schopnosti a diferenciaciu pohybov
hornych a dolnych koncatin.

% Priklady cviceni:
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*» Lezenie okolo prekdazok (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 klacmo a vo vzpore drepmo.

Lezenie vyuzivame pri telesnych cvi¢eniach s vyuZzitim ndradia. NajcastejSie su to rebriny,
rebriky, Sikmé lavicky a v sticasnosti aj lezecké steny. Najmé poslednd spominand moznost’ je
vybornou alternativou pre posilnenie chrbtového svalstva ako i svalstva hornych koncatin.
Lezecké steny je mozné vybudovat v exteriéri ako aj v interiéri, priCom najmé vyuzitie vol'nej
steny v interiéri na takéto telesné cvi¢enia mdze ovplyvnit' zaujem deti o takyto typ aktivity
i vo volnom ¢ase. Rovnako ako iné zru¢nosti i lezenie na stene si vyzaduje osvojenie si
spravnej techniky, aby deti pri relativne nizkej namahe dosiahli pozadovany vykon.
Samozrejmost'ou je dodrziavanie zdsad bezpecnosti tykajucich sa najmi zaistenia pripadného

padu diet’ata najcastejsie prostrednictvom mikkych podloziek alebo molitanov.

% Priklad vzdelavacej aktivity so zameranim na lezenie a plazenie:

Nazov aktivity: Lezenie, plazenie

Vykonovy Standard: Ovidda tieto zakladné lokomocné pohyby: chodza, beh, skok, lezenie
Vykonova uroveri: 2, 3

Ciel’ aktivity: Zdokonalovanie lezenia a plazenia v prekdzkovej drahe

Materidalne zabezpecenie aktivity

- svédska debna alebo iné podobné ndaradie

- Zinenky

- lavicka

Opis aktivity

Motivdcia a rozohriatie:

V uvode cvicenia sa s detmi rozpravame, ¢i poznaju nejaké zvierata, ktoré lezu alebo sa
plazia. Ukazeme detom niektoré obrazky a spytame sa, Ci je lezenie jednoduchsie ako chodza
alebo nie a preco. Na rozohriatie sa deti zahraju na ,,Balony*. Vietky deti predstavuju
balony, len jedno dieta nahdna. Ked niekoho chyti, tak ho ,,prepichne a to dieta si sadne na
zem akoby balon praskol. Ostatné deti ho moézu zachrdnit' tym, zZe ho nafitkaju, t. |.

napodobnia pohyb pri pumpovani 3x.
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Rozcvicenie:

1. Lah vpred pripazit, skrcit prednozmo pravou (lavou) nohou, rukami pritiahnut koleno ku
hrudniku.

2. Lah vzpazit, skrcit prednozmo, rukami pritiahnut kolena ku hrudniku.

3. Lah skrémo, rukami pritiahnut kolend a prevalovat sa zbaleny na jednu a na druhu stra
nu.

4. Vzpor klacmo, ohnut a prehnut chrbat (,, macicka “).

5. Vzpor klacmo, vzpor stojmo, paze a hlava v predizeni trupu.

Hlavna Cast’:

1. cvicenie

Lezenie vo vzpore drepmo okolo lana, lano je medzi dlanami a chodidlami.

Obmena: Lezenie vo vzpore drepmo, dlane sii na lane a chodidla okolo lana.

Obmena: Lezenie vo vzpore drepmo, dlane su okolo lana a chodidla su na lane.

2. Cvicenie

Pritahovanie sa na lavicke, deti sa pritahuju len rukami v lahu na lavicke.

3. Cvicenie

Svédske debny sii rozlozené za sebou, deti preliezajii popod jednotlivé diely alebo cez ne.

4. cvicenie

Zinenka je poloZend na vyvysenej ploche (mostik, horny diel Svédskej debny), deti sa plazia po
Zinenke smerom hore a dole.

9. Cvicenie

Spojime jednotlivé stanovistia a vytvorime jednu prekazkovu drahu. Najprv lezenie vo vzpore
drepmo okolo lana, pritahovanie sa na lavicke, prelezenie cez svédske debny a plazenie sa po

Zinenke.

Zadverecna Cast’:
Deti si lahnu na zem a napodobnia hada ako spi (neplazi sa), potom sa skrutia do klbka,

nasledne sa vystru a nakoniec urobia lubovolnu polohu v lahu.

Metodické poznamky:

Pri lezeni vo vzpore drepmo dbame na to, aby deti prendsali vahu aj na horné koncatiny, aby
nezostavali stat len na nohdch. Zo zdravotného hladiska uprednostinujeme lezenie vo vzpore
drepmo pred lezenim vo vzpore klacmo. Dévodom je mensia zataz kolennych kibov, ktoré sa

pri lezeni vo vzpore klacmo mozu i poranit (najmd pri castom opakovani tejto aktivity).

69




3.3 Hadzanie, chytanie

Manipulacia s nad€inim patri medzi aktivity, ktoré nemaji v porovnani s predchadzajucimi
lokomociami také naro¢né poziadavky na kondi¢né schopnosti, ale o to viac s naro¢né na
koordinaciu pohybov. Ich pravidelné zarad’ovanie v ramci edukaénych aktivit a osvojovanie
si zru¢nosti, ktoré¢ s manipuléciou suvisia, st dolezité z hl'adiska harmonického motorického
rozvoja deti apodnecuju dalSie nasledujice motorické ucenie. NajcastejSim nacinim
vyuzivanym pri manipulécii st lopty réznej velkosti alebo typu. Je vSak vhodné v pripade, Ze
materska $kola je vybavena rdznym nacinim, vyuzivat' i stuhy, ty¢e, kruhy, obruce a pod. ako
sme uz spominali pri zdravotnych cvi€eniach; rovnaky uc¢inok cvi€enia mozeme dosiahnut
S vyuzitim rdézneho nacinia, ¢o najmi u deti predSkolského veku zohrdva vyznamnu ulohu.
Cim rozmanitejsie a pestrejsie prostriedky pri cvideni vyuZzivame, o to viac st deti k cviéeniu
motivovane.

Pohybové zru¢nosti, ako hadzanie alebo chytanie, tvoria zaklad mnohych pohybovych
a Sportovych hier. Preto osvojenie si tychto pohybovych zru¢nosti by malo byt stcastou
obsahu aktivit realizovanych v materskej Skole scielom dosiahnut c¢o mozno
najoptimalnejSiu kvalitu techniky vo vztahu k predSkolskému veku. Pri zoznamovani sa
s loptou vyuzivame malu loptiCku na manipulaciu pocas rozcvicenia, kde si deti mdézu
lopticku podéavat’ z ruky do ruky alebo prehadzovat’ ¢i manipulovat’ s lou okolo néh alebo
celého tela. Pre najmladSie deti zarad'ujeme spolu s ndcvikom hadzania i kottl’anie lopty, pri

ktorom sa lopta nepohybuje takou vel'kou rychlost'ou a diet’a ju dokaze I'ahSie chytit’.

% Priklady cviceni:

«» Kotulanie lopty okolo kuzelov (slalom), kotulanie lopty po lavicke alebo kotulanie lopty vo
dvojiciach v sede roznoznom.
% Kotulanie lopty po Sikmej ploche, jedno dieta pusta loptu a druhé dieta sa ju snazi chytit

(moze sa vyuzit' i Smyklavka).

Pri hadzani lopty rozliSujeme udeti dve zadkladné techniky, ato hadzanie jednorucne
a obojrucne. Pri oboch technikdch musime dbat na spravny vyber lopty, pre hadzanie
jednoru¢ne pouzivame mensie lopti¢ky, ale nie vemi I'ahké (vhodné su plné penové lopty),

naopak pri hadzani obojru¢ne vyuzivame vacsie lopty, najlepsie s drsnejSim povrchom.
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% Priklady cviceni:

% Hdadzanie lopty jednorucne do vymedzeného priestoru (za ciaru, do kruhu prip. do fitlopty).
¢ Hadzanie lopty jednorucne ponad natiahnuté lano (do vysky).

¢ Hadzanie lopty jednorucne cez obruc.

% Hdadzanie lopty obojrucne zhora o zem, hddzanie obojrucne zhora do dialky do

vymedzeného priestoru.

Chytanie lopty je z uvedenych manipulaénych zru¢nosti najnaro¢nejsia zruénost. Vyzaduje si
dobru troven reakénej schopnosti a celkovej orientacie. Pri nacviku chytania vyuzivame napr.
baldny, ktoré letia pomalSie ako lopty, a diet'a sa mdze sustredit’ na polohu rik pri chytani.
Snazime 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, m6Zeme
mu pomdct’ chytanim do kosika. Niekedy je vSak tento pohybovy navyk vel'mi silny a dieta
ma problém pri pohybovych alebo Sportovych hrach sa ho odnaucit. Nacvik chytania si
vyzaduje u niektorych deti vicsiu trpezlivost a individualny pristup, preto je vhodné rozdelit

deti do skupin a podl'a ich irovne im zadat’ ulohy.

% Priklady cviceni:

% Hadzanie a chytanie balona (alebo viacerych) v kKruhu.
¢ Hddzanie a chytanie lopty obojrucne vo dvojiciach (hddzanie o zem).

% Prehadzovanie lopty vo dvojici ponad lano (stolicku alebo inu prekazku) a chytanie.

Iny sposob manipulacie s na¢inim

Medzi iné spdsoby manipulacie s nafinim mozeme zaradit’ napriklad kopanie lopty, ale
I manipulaciu so stuhami, S$atkami, obru¢ami, frisbee (lietajuci tanier) a inym nacinim.
Napriklad aktivne krazky s priemerom cca 20 cm su vhodnou alternativou lopty, pretoze su
vhodné na hadzanie a chytanie aj s vyuzitim hadzania na ciel. Naopak $atky alebo stuhy sa
vyborne uplatnia pri rytmickych cvieniach alebo rytmicko-pohybovych hrach a maja

I doplnkovu esteticku funkciu.

% Priklady cviceni:

¢ Vo dvojici hadzanie kruzku na ruku pripadne na nohu kamarata, alebo hddzanie krizku do

obruce.
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*» V kruhu prekladanie kruzku z nohy na nohu kamardtovi alebo z ruky na ruku (mladsie
deti).

% V zastupe podavanie kruzku (alebo viacerych kruzkov) vo vzpazeni.

Manipulacia s na¢inim prostrednictvom iného predmetu

Tento sposob manipulécie zarad’'ujeme medzi naro¢nejSie zru€nosti, ale opdt’ tvori zdklad
viacerych Sportov, ako napr. tenis alebo hokej. Ide o manipulaciu raketou, hokejkou, pripadne
inym nacinim, ktorym sa néasledne odbija alebo zahra iny predmet. Tieto ¢innosti si vyzaduji
koordinaciu ruky a oka, avSak opdt’ mozZno systematickym precvicovanim zlepSit' uroven

najmé kinesteticko-diferenciacnej schopnosti.

% Priklady cviceni:

% Odbijanie lopticky raketou o stenu.
*» Nosenie lopticky na rakete v priamom smere (aj sutazne).

% Vedenie lopticky hokejkou v priamom smere alebo medzi kuzelmi (slalom).

% Priklad vzdelavacej aktivity so zameranim na hddzanie a chytanie

Nazov aktivity: Manipuldcia s loptou — hdadzanie a chytanie
Vykonovy Standard: Manipuluje s nacinim: hadzanie a chytanie.
Vykonova uroveri: 2

Ciel’ aktivity: Nacvik hadzania a chytania lopty

Materidlne zabezpecenie aktivity:

- gumeneé lopty (mozu byt aj overbaly) a penové lopticky

- Snura, lano

Opis aktivity

Motivdcia a rozohriatie:

Ucitelka sa v uvode pyta deti, ¢i poznaju nejaké sporty, pri ktorych sa vyuziva lopta. Deti
niektoré vymenuju, ucitelka im nasledne vysvetli, Ze sa dnes naucia spravne hadzat’ a chytat
loptu.

Kazdeé dieta dostane loptu a lubovolne sa s fiou pohybuje po priestore (chédzou alebo
behom). Na povel ucitelky si deti kotulanim navzdajom vymenia lopty tak, aby kazdé dieta

malo loptu kamardta. Na iny povel mozu deti udriet loptu o zem a opdtovne ju chytit.
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Rozcvicenie:

1. Sed skrizny skrcmo, lopta vo vzpazeni, uklony trupu vpravo a vlavo, polozit loptu pred
seba, vydychat sa.

2. Sed skrizny skrémo, lopta vo vzpazeni, predklon poloZit loptu pred seba, loptu nechat na
zemi, vzpriam, opdt predklon a loptu zobrat, vzpriam.

3. Sed rovny, loptu kotulat’ po nohach ku spickam, vzpriam.

4. Lah vzad, panva hore, loptu kotulat pod panvou na druhu stranu tela, polozit' panvu a
opakovat na druhu stranu.

5. Lah vzad, striedavo prednozZovat a loptu prekladat’ z ruky do ruky pod nohou.

6. Stoj spojny, lopta na zemi, poskoky okolo lopty na jednu stranu a na druhu stranu.

Hlavna Cast’:

1. cvicenie

Kazde dieta ma loptu, vyhodi loptu nad seba a chyti ju.

Obmena: dieta udrie loptu o zem a chyti ju.

2. Cvicenie

Deti postavime do radu alebo do kruhu, kazdé dieta ma loptu, po jednom hadzu deti loptu
ucitelke obojrucne hornym alebo dolnym oblukom, ucitelka loptu chyti a hodi dietatu naspdt.
Pri tomto cviceni je dolezité vysvetlit detom spravnu techniku hodu, aby nehadzali loptu
nadol, ale smerom hore. Pri chytani ucitelka upozornuje na pracu ruk, aby deti nechytali
loptu len do ,, kosSika *“ celymi pazami.

3. Cvicenie

Dvojice, deti si v primeranej vzdialenosti (cca 2 m) hadzu loptu o zem a chytaju ju.

Obmena: UCcitelka natiahne Spagat alebo dda medzi deti stolicku a deti sa snazia prehodit
loptu cez prekazku tak, aby ju druhé dieta chytilo.

4. cvicenie

Hra ,, Loptova gulovacka*“. Deti rozdelime do dvoch druzstiev, kazdé dieta bude mat svoju
lopticku (mald penova alebo papierova lopticka), v strede priestoru natiahneme lano alebo
Spagat. Deti sa snazia na povel prehodit na druhu stranu vsetky lopticky, vyhrava druzstvo,

ktoré ma na konci hry na svojej strane menej lopticiek.

Zaverecna cast’:

Dychacie cvicenie — v stoji opakovany nadych a vydych s pohybom pazi
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Natahovacie cvicenie — deti sa postavia do kruhu, chytia sa rukami okolo ramien a urobia

naraz mierny predklon, zatlacenim rik do ramien. Zopakuju 3x.

Metodické poznamky:

Pri manipuldacii s loptou dbame na bezpecnost pri cviceni, a preto vyuzivame lopty, ktoré su
mdkké a primeranej velkosti, najvhodnejsie su overbaly, ktoré je mozné upravit podla potrieb
cvicenia. Pri ndcviku chytania lopty je vhodné vyuzivat ako dopliujice pomocky balony
pripadne nafukovacie lopty, ktoré pomalsie letia, a preto maju deti dostatok ¢asu na reakciu a

chytenie lopty.

3.4 Jednoduché akrobatické cvi¢enia

Jednoduché akrobatické cviCenia sa zameriavaji najmid na rozvoj rovnovahy, orientacie
a reakcie a z kondi¢nych schopnosti je to najmé rozvoj sily. Rovnovahové cvicenia mézeme
rozliSovat’ na cvicenia pre rozvoj statickej a dynamickej rovnovahy. Prostriedky pre rozvoj
statickej rovnovahy s najmé cvicenia ako stoj na jednej nohe, vaha predklonmo (lastovicka)
apod. Naopak na rozvoj dynamickej rovnovahy vyuzivame chodzu, pripadne beh po
vyvysenej rovine ako je lavi¢ka alebo mensia plocha opory napr. kladinka. V sucasnosti st
oblibené najma cvicenia s vyuzitim balanénych pomocok, ako napr. balanéné dosky a disky,

taktilné disky, balanéné drahy a iné.

 Priklad cviceni:

*» Osvojenie si vahy predklonmo

% Predpokladom pre osvojenie si vihy predklonmo ,, lastovicky * je zvlddnutie stoja na jednej
nohe. Nasledne s dopomocou cvicime s detmi maximdlne zanozenie v Stoji (napr. s oporou
o stenu alebo o stolicku). Potom vo dvojiciach (s predpazenim) alebo v kruhu (s upazenim)
sa deti navzajom drZia a prenesu vahu do predklonu spolu s predchadzajucim zanoZenim.

Potom mozeme precvicovat vahu individudlne.

Druhou kategoriou akrobatickych cviceni sit zmeny polohy hlavy a trupu, polohy strmhlav a
rotacie. NajcastejSimi cviceniami su cvienia zamerané na prevaly v bo€nej rovine (valanie
sudov) alebo v predozadnej rovine (kolisky, kotale). Napriek tomu, ze si tieto cvicenia
vyzaduju dokladnejs$iu metodicka pripravu, ich miesto v predskolskej telesnej vychove je

nezastupitelné. Deti sa uc¢ia ovladat’ telo v polohach, ktoré su pre nich neprirodzené a zistuji
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moznosti vyuzitia vlastného tela. Taktiez je dolezité si uvedomit’, Ze deti vo veku 5-6 rokov st

optimalne disponované pre osvojenie si tychto jednoduchych akrobatickych zru¢nosti.

*

% Priklad cviceni:

¢ Osvojenie si kotula vpred.

% Pri vykondvani narocnejsich pohybovych zrucnosti je nevyhnutné dodrzat bezpecnost pri

¢

cviceni, a to tym, ze ucitelka bude pripravend poskytnut' detom dopomoc pri cviceni. Je
velmi dolezité, aby sa deti ucili spravnu techniku cvicenia, ¢im predideme zlym pohybovym
navykom. Pri ndcviku kotula vpred uprednostiujeme individualny pristup aj napriek
mensiemu objemu pohybovej aktivity, pretoze v pripade nezabezpecenia optimdlnych
podmienok moze mat dieta problém so spravaym vykonanim daného prvku. Naopak, pri
spravnom pohybovom ndavyku a optimdlnej technike vykonania kotula vieme zabezpecit, Ze
dieta ziska predispozicie pre narocnejsie akrobatické resp. gymnastické prvky v Skolskej
telesnej vychove.

Pred samotnym ndcvikom s detmi absolvujeme pripravné cvicenia, ktorych zvladnutie bude
vytvarat 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 vykonavaju s dopomocou ucitelky, aby boli navedené na
spravnu techniku vykonania. Po zvladnuti pripravnych cviceni mozeme prejst k nacviku
kotula vpred. Odporucame kotul’ vykonavat' najprv po naklonenej rovine, ktoru si mozZeme
vytvorit' z molitanov a Zineniek. Deti si mozu vyskusat najprv prevaly bokom smerom
nadol, aby ziskali motivaciu pre samotny kotul. Vychodiskové postavenie pre samotny
kotul’ vychadza 7 dispozicii dietata, ak je dieta nizsieho vzrastu a ma aj nizsie tazisko,
moze kotul vykondvat z podrepu. U vyssich deti odporiucame ako vychodiskovii polohu

drep.

% Priklad vzdelavacej aktivity so zameranim na kotul vpred

Nazov aktivity: Kotul vpred

Vykonovy Standard: Ovldda tieto jednoduché akrobatické zrucnosti: stoj na jednej nohe,

obrat okolo vyskovej osi.

Vykonovad uroveri: 3

Ciel’ aktivity: Nacvik kotula vpred

Materidalne zabezpecenie aktivity

Zinenky
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- mostik alebo ind pomécka na vytvorenie Sikmej roviny

Opis aktivity

Motivdcia a rozohriatie:

Ucitelka sa S detmi rozprava o akrobatickych cviceniach, ¢i boli deti napriklad niekedy v
cirkuse a videli artistov, alebo ci pozerali gymnastiku, pripadne, ¢i niektore dieta chodi na
gyvmnastiku a aké ma skusenosti. Potom deti rozdeli do skupin (na stanovistia) a kazda
skupina dostane ulohu na rozohriatie, napr. jedna skupina bude bezat na mieste, druha
skupina bude kracat po Spickach, tretia skupina sa bude navzajom podliezat’ a stvrta skupina
sa bude navzajom obiehat. Na povel ucitelky deti zacnu cvicit' a na jej povel aj skoncia.

Potom si vymenia stanovistia. Po ukonceni sa deti vydychaju v stoji rozkrocnom.

Rozcvicenie:

1 Lah skrémo, predklon hlavy ku hrudniku vydych a spdt.

2 Lah vzad, prava prednozit’ skrémo ku hrudniku, pritiahnut’ rukami pod kolenom.

3 Lah vpredu (na brucho), pripazit, striedavo zanozit pravou a lavou.

4, Lah vpravo, zaklon a zanozit. To isté lah viavo.

5 Sed rovny vzpazit, hiboky predklon ku kolenam.

6 Vzpor klacmo, ohnut chrbat a prehnut sa (macicka). Hlava pri predklone ¢o najviac

ku hrudniku.

Hlavna Cast’:

1. cvicenie

Deti postavime ku Zinenke celom vzad, a ukazeme im ako sa robi koliska. Dbame na
zagulatenie chrbta a predklon hlavy ku hrudniku. Deti si sadnu na Zinenku a vyskusaju si
kolisku 2-3-krat.

2. Cvicenie

Kolisku mézeme vyskusat aj z drepu, pricom opdt dbame na spravne predvedenie.

3. Cvicenie

Pripravime si naklonenu rovinu tak, Ze na mostik poloZime Zinenku, dalsie zinenky ulozime za
sebou. Dieta sa postavi na mostik-Zinenku v podrepe rozkrocnom a ruky natiahne dopredu na
Zinenku (vdcsina deti je dostatocne ohybna tak, aby sa dotykali rukami o Zinenku cize su v
polohe vzpor drepmo). Ucitelka dava dietatu dopomoc, dba najmd na dostatocny predklon
hlavy a aby ani pocas vykonania kotula dieta hlavu nedvihalo. Deti si s dopomocou ucitelky

vyskusaju kotul’ na rovnej podlozke.
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4. cvicenie

Ako obmenu prevalov v predozadnej rovine mozeme zaradit' cvicenia v bocnej rovine —
,,valanie sudov*. Pri vvkondvani tohto cvicenia dbame na spevnenie tela, deti si mozu najprv
vyskusat' na podlozke vystriet telo s rukami vo vzpazeni. Ruky by mali byt vzpaZzené i pocas
vykonavania cvicenia, pretoze sa tym zabezpeci optimalne spevnenie tela. Aby bolo cvicenie
pre deti zaujimavejSie, moZeme im dat do ruk vo vzpazeni kruzok alebo lopticku, ktoru musia

drzat pri prevaloch.

Zadverecnd Cast’:

Po ukonceni cvicenia sa deti vydychaju a ukludnia v polohe lezmo na podlozke. Na zdver
zaradime rytmicko-pohybovu hru, napr. hlava-ramend-kolena-palce. Po ukonceni cvicenia je
vhodné s detmi aktivitu zhodnotit, ¢i bolo cvicenie jednoduché alebo naopak tazkeé, pripadne
sa mozu aj navzajom ohodnotit, kto to podla nich robil najlepsie pripadne, kto by si to mal

eSte precvicit.

Metodické poznamky:

Kotul' vpred mozZeme zaradit medzi zdkladné akrobatické zrucnosti, ide o preval v
predozadnej rovine. Pri vykonavani narocnejsich pohybovych zrucnosti je nevyhnutné
dodrzat bezpecnost' pri cviceni, a to tym, zZe ucitelka bude pripravena poskytnut' detom
dopomoc pri cviceni. Je velmi dolezité, aby sa deti ucili spravnu techniku cvicenia, ¢im
predideme zlym pohybovym navykom. Pri ndcviku tychto zrucnosti uprednostiujeme
individuadlny pristup aj napriek mensiemu objemu pohybovej aktivity, pretoze v pripade
nezabezpecenia optimalnych podmienok moze mat dieta probléem so spravnym vykonanim
daného prvku. Naopak pri spravnom pohybovom navyku a optimdlnej technike vykonania
kotula vieme zabezpecit, zZe dieta ziska predispozicie pre ndrocnejsie akrobatické resp.

gymnasticke prvky v skolskej telesnej vychove.

3.5 Pohybovo-rytmické cvicenia a tance

Hudobno-pohybové aktivity a hry spolu srytmickymi cviceniami patria k najcastejSie
realizovanym aktivitdim v materskej Skole. Je to prirodzené, avSak Casto sa stdva, Ze ich
zaradenie je na Ukor inych telesnych cvieni. Vzhl'adom na to, ze tito problematika je
spracovana ¢iastocne i vo vzdelavacej oblasti Umenie a kultira — hudobné vychova, budeme

sa jej venovat’ len okrajovo.
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Pri hudobno-pohybovych cvieniach sa zameriavame na zosuladenic hudobného
a pohybového rytmu. Délezité pravidlo je, ze nie kazdé diet’a, ktoré ma hudobny rytmus, ma
i rytmus pohybovy. Hudobny rytmus je dany pomerom ténovych dizok v savislom hudobnom
useku a diferencidciou hudobnych prostriedkov (danou rdéznym dynamickym stupiiom,
harmonickou odli§nostou), zatial' ¢o pohybovy rytmus je dany vzajomnymi vztahmi dizok
pohybovych faz v suvislom pohybovom tuseku a diferenciaciou pohybového priebehu (danou
réznym stupniom svalového napétia, r6znou rychlost'ou, pohybom a znehybnenim, zapocatim
a dokoncenim pohybu). Pri rytmickych cviceniach je potrebné dbat’ na presné vymedzenie
rytmu, pretoze len tak si dieta dokéze pohybovy rytmus osvojit’.
K prostriedkom pohybovo-rytmickej pripravy patria:

- rytmickd imitacia a improvizacia hrou na telo (tlieskanie, plieskanie, dupkanie,

laskanie a pod.),

- gymnasticka priprava zakladnymi pohybmi Casti tela,

- pohybova a tane¢na technika (tanecné motivy a vézby),

- tanecna a pohybova imitacia a improvizacia a tvorba,

- rytmizacia hovoreného slova sprevadzana pohybom,

- rec¢novanky, vy¢itanky, l'udové a hudobné hry, spev,

- rytmické cvicenia, hra a improvizacia (hudobnd i pohybova).
Pohybovy rytmus sa vSak neprejavuje len pri hudobno-pohybovych aktivitach a hréach, ale je 1
sucastou lokomoénych pohybov (rytmus chddze, behu), manipulaénych zruénosti
(manipulacia s loptou, obru¢ou) dokonca i sezonnych aktivit (rytmus pedalovania na bicykli,
rytmus zaberov pri plavani a pod.) V sacasnosti sa objavuje mnozstvo novych foriem
hudobno-pohybovych aktivit, ktoré ziskavaju na popularite i u deti v materskej skole. Su to
formy aerébnych cviCeni, ako aerobik pre deti, zumba, trampolinky a iné. Pri spravnej
metodickej priprave odpori¢ame vyuzitie tychto foriem ako doplnok ku tradicnym formam

pohybovo-rytmickej pripravy.

¢ Priklad vzdelavacej aktivity so zameranim na rytmické cvicenia:

Ciel’ aktivity: Rozvoj rytmickych schopnosti prostrednictvom imitacnych cviceni

Vykonovy Standard: Rytmicky spravne vyuziva zakladné lokomocné pohyby a tanecné kroky
na hudobny sprievod.

Vykonovd uroveri: 1, 2, 3

Materidalne zabezpecenie aktivity

- lopta, bubienok
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Opis aktivity

Motivdcia a rozohriatie:

Na motivdciu a rozohriatie vyuzijeme riekanku ,,Ika tika gymnastika “.

., Ika tika gymnastika, (chédza na mieste)

zhlboka sa dobre dycha. (stoj mierne rozkrocny, vzpazit, hlboky ndadych, predklon, vydych)
Raz-dva, raz-dva, (stoj spojny, ruky vbok, otocit trupom vpravo-vlavo)
na ornici brdzda, (stoj spojny, vo vipazeni obluk pazami zlava doprava)
po nej drobci jarabica, (poskoky, ruky vbok)

a na konci otoci sa. (obrat vpravo, ruky vbok)

Vysoko je sInko, (stoj na spickdch vzpazit)

hlboko je zrnko. (drep, ruky na zem)

cez rieku je most, (vztyk, obluk pazami vo vzpazeni zlava doprava)

cvicili sme dost. “(stoj spojny, potlesky rukami)

Rozcvicenie:

1. Klak rovny, ruky vbok, vytacanie hlavy vpravo — viavo.

2. Klak rovny vzpazit, uklony trupom vpravo — vlavo.

3. Striedat polohy klak sedmo, klak rovny, pripaZit.

4. Sed s podporom vzad, prednozit, kmitanie nohami hore dole (noznicky), kmitanie nohami
vpravo — viavo.

5. Lah vpredu s podporom vpred, zdklon, natiahnut’ si brusné svalstvo.

6. Lah vpravo vzpazit, zaklon trupu, preval bokom, lah vlavo, zaklon trupu.

Hlavna cast’:

1. Deti stoja v kruhu, ucitelka je v strede kruhu s loptou. Ucitel'ka dribluje s loptou vybrany
rytmus (jednorucne alebo obojrucne), deti zopakuju najprv rytmus potleskom, potom zopakuju
rytmus dupotom noh.

2. Ucitelka vytlieska vybrany rytmus, deti rytmus zopakuju, potom prida ucitelka k potlesku aj
dupot noh, deti opdt’ rytmus zopakuju. Striedavo sa kombinuje rytmus potlesku s dupotom.

3. Deti kracaju v kruhu podla rytmu a tempa bubienka, pri zrychlovani tempa zacnu behat,
ale zachovaju rovnaky rytmus.

4. Ucitelka rozdeli deti do dvoch radov oproti sebe vo vzdialenosti asi 0,5 m. UCcitelka
prezentuje rytmus, ktory deti zopakuju krokmi, pricom prvy rad kraca smerom vpred a druhy

rad v rovnakom rytme smerom vzad (zrkadlovo). Potom sa smer chédze vymeni.
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Obmena: Deti sa moézu drzat’ za ramend, pricom jedno dieta krdca v zvolenom rytme vpred,

druhé dieta smerom vzad.

Zdverecnd Cast’:

Ucitelka pusti na prehravaci oblubenu piesen deti (vhodna je piesen, na ktoru deti poznaju
choreografiu) a deti si volne zatancuju.

Obmena: Deti sa mozu postavit vo dvojiciach oproti sebe, jedno dieta ukazuje tanecné kroky,

druhé dieta zrkadlovo opakuje. Potom Si deti ulohy vymenia.

Metodické poznamky:

Prezentované cvicenia sa zameriavaju na opakovanie rytmu roznymi castami tela, co
pozitivne ovplyvituje rozvoj rytmickych schopnosti. Dieta by sa malo snazit imitovat’ rytmus
podla vzoru ucitelky i bez hudobného sprievodu. Takto rozvijané schopnosti sa nasledne

prejavia i v hudobno-pohybovych hrach ¢i tancoch.

3.6 Plavanie, lyZovanie, korcéul’ovanie

3.6.1 Plavanie

Plavanie je Specifickou zru¢nostou vykonavanou vo vodnom prostredi. Deti predskolského
veku (5-6 rokov) maju vhodné predpoklady pre osvojovanie si zakladnych plaveckych
zrucénosti. Cielom plaveckého kurzu v materskej Skole nie je nevyhnutne naucit’ deti plavat’,
ale poskytnut’ im moznost osvojit' si nové zrucnosti. Medzi zdkladné plavecké zrucnosti
zarad’ujeme:

- skok do vody,

- vznaSanie a splyvanie,

- ponaranie a orientacia pod vodou,

- dychanie,

- jednoduché plavecké pohyby na bruchu a na chrbte.

Optimalne podmienky pre plavecky vycvik deti v predSkolskom veku:
- Hibka vody v bazéne by mala byt’ 60-100 cm, hladina maximalne po hrudnik diet’at’a.
- Teplota vody sa odporaca okolo 30 °C.
- Dika trvania pobytu vo vode do 30 minut (spolu s rozcvi¢enim a sprchovanim méze

aktivita trvat’ 45 min).
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Nespornym prinosom plavania pre deti je otuZovanie organizmu vplyvom vodného prostredia.
Prostrednictvom posobiaceho hydrostatického tlaku vody sa posiliiuje srdcovo-cievny ako
I dychaci systém. Prave pravidelnost dychania moéze znizit' problémy s dychacimi cestami,
dokonca priaznivé G€¢inky vodného prostredia sa prejavili aj u astmatikov. Je to najmé vd’aka
aktivnemu vydychu, ktory si diet’a vo vode uvedomuje intenzivnejsie ako v beznom prostredi.
Nezanedbatelny vplyv pldvania mozno pozorovat’ na spravnom drzani tela, nakol’ko sa pri
plavani a pobyte vo vode zapdaja posturalne svalstvo a vV porovnani s telesnymi cvi¢eniami na
suchu je vo vode vo vysSej miere zat'azovana hornd cast’ tela.

% Priklad vzdelavacej aktivity so zameranim na pldavanie:

Nazov aktivity: Ndacvik zakladnych plaveckych zrucnosti

Vykonovd uroverni: 1, 2, 3
Ciel’ aktivity: Nacvik pondarania a dychania Vo vode

Materidalne zabezpeclenie aktivity: slamky, pohariky, plavecké dosky, slize, plaveckeé Zinenky

Opis aktivity

Rozcvicenie vedla bazéna:

Stoj mierne rozkrocny, upazit, uklony vpravo, vlavo.

Stoj mierne rozkrocny, vzpazit, hlboky predklon, ruky na zem.
Stoj spojny, mierny predklon, kraulove paze.

Stoj spojny, mierny zaklon, znakové paze.

Sed skrcmo skrizny, vytacanie hlavy vpravo a vlavo.

Sed spojny, hlboky predklon ku kolenam.

Podpor sedmo vzad, prednozit, napodobnovanie kraulovych noh.

Vzpor klacmo, prehnut’ a vyhrbit chrbat.

CORNCORE N OB OISR OB DR

Drep-stoj 10x.

10. Vzpor drepmo vzad, dvihat panvu smerom hore 10x.

Hlavna Cast’:

1. Detom rozdame slamky a pohariky. Najprv budu deti robit’ bublinky cez slamku do
poharika; motivujeme ich, aby si nabrali do poharika vodu v bazéne a snazili sa robit co
najvdcsie bubliny. Potom mozZeme pohariky odlozZit a nechame deti robit’ bubliny cez slamky
priamo do vody v bazéne. Upozoriujeme ich na silny nddych ustami a vydych nosom aj

ustami.
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2. Deti postavime do kruhu a ukazeme im ako si budu fitkat' do ruk. S rukami vytvorime
kosicek, do ktorého si deti naberii vodu. Do vody budu fukat' ako do horucej polievky. V kruhu
vzdy vyvolame dve deti, ktoré fuknu do vody v rukach a potom si vymenia miesto. Ostatné deti

budu vo vode poskakovat.

gt Detom rozdame penoveé slize, ktoré si daju medzi nohy ako konika. Okrem skakania sa
ich budeme snazit motivovat, aby postupne pondrali hlavu do vody. Najprv budi ponarat
hlavu po nos (iba usta), postupne sa budeme snazit' o ponorenie hlavy po celo. Pondranie
nosa moze byt pre deti neprijemne, pretoze im moze natiect do nosa. Usmernime ich, aby
fukali do vody aj nosom (ako ked' fukaju do vreckovky), vtedy im do nosa nenatecie. Snazime

sa vyhnut chytaniu nosa, pretoze tento ,,zlozvyk* je narocnejsi na odnaucenie.

4, Deti postavime za seba do zastupu a pred nimi drzime plavajucu Zinenku. Dieta sa
pred zZinenkou nadychne a bude sa snazit prejst pod Zinenkou pod vodou. Deti, ktoré zvladaju
pod vodou vydychovat, mozu robit bublinky, v pripade, zZe im to eSte robi problém, staci, ked
zadrzZia pod zinenkou dych. Pocas prechodu deti kontrolujeme, aby sme v pripade potreby

zdvihli Zinenku a dieta sa mohlo nadychnut.

5. Detom rozdame plavecké dosky, ktoré si chytia tak, aby mali vystreté ruky a dokdzali
Vydychovat' do vody v priestore medzi hlavou a doskou. Postupne nechame deti, aby sa skusali
odrazit od dna alebo kraja bazéna a ponorili hlavu spolu s vydychnutim do vody. Deti
usmernujeme, ze chceme vidiet, c¢o najviac bubliniek a podporujeme ich v silnom vydychu.

Postupne mozu skusat nadych a vydych za sebou.

Zadverecnd Cast’:

1. Deti rozdelime do dvojic. Kazdej dvojici povieme, aby sa nadychli a snazili sa co
najdlhsie vydychovat do vody. Deti vo dvojici budu spolu sutazit, kto dlhsie vydrzi do vody
vydychovat.

2. Dvojice spojime do Stvoric a teraz budu deti sutazit v ponarani, kolko vydrZia
najdlhsie pod vodou. V pripad, Ze detom bude robit’ ponorenie probléem, staci, ked ponoria

iba vista. Stvorice sa snazime vytvorit ¢o najhomogénnejsie, aby sa deti navzajom motivovali.
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3.6.2 LyZovanie

Nécvik lyzovania v predskolskom veku prebieha najma formou hry. Rovnako ako pri plavani
vyznamn ulohu zohrava adaptécia na prostredie. Niektoré deti mézu mat’ problém s chladom
a s narocnejSim vystrojom. Preto deti lyZzovat’ nenttime, nechame ich viac vykonéavat ¢innosti
ako sankovanie alebo gulovanie, ktoré im pomoZzu sa na chlad a sneh adaptovat’. Dolezité je,
aby detom zima postupne neprekazala a mohli potom zacat’ s nadcvikom samotného lyZovania.
Na rozdiel od plavania, lyZovanie kladie zvySené naroky na silu dolnych koncatin. U¢itel’ky
v materskych Skoldch moéZzu deti systematicky pripravovat, ked vedia, Ze sa zlcCastnia
lyziarskeho 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 l'ahu ¢i v sede. Vd’aka tymto
cvi¢eniam deti nebudt pocitovat’ inavu na svahu a budu sa moct’ rychlejSie adaptovat’.
Medzi zakladné lyziarske zru¢nosti zarad’'ujeme:

- chddzu na lyziach,

- sklz na lyziach v rozs$irenej stope,

- obojstranny privrat (pluh),

- zjazd priamy,

- pady a vstavanie na lyziach.
Pri lyZovani dbame na bezpecnost’, v sti€asnosti je podmienkou nosenie lyziarskej prilby, na
ktor si deti vedia rychlo privyknut. V ramci Cinnosti na svahu zarad’'ujeme castejSie
prestavky na sankovanie, gulovanie ¢i stavanie snehuliaka, aby sa deti zregenerovali
a nacerpali potrebnu energiu na d’alSiu aktivitu.

*

% Priklad vzdelavacej aktivity so zameranim na lyZovanie:

Nazov aktivity: LyZovanie

Vykonovad uroveri: 3

Ciel’ aktivity: Osvojovanie si zakladnych lyZiarskych zrucnosti
Materidalne zabezpecenie aktivity

- lyZiarsky vystroj (lyziarky, lyZe, prilba, okuliare)

- vhodné zimné oblecenie (kombinéza, rukavice, ciapka)

- hracky na sneh, sane a pod.
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Opis aktivity

Motivdcia a rozohriatie:

Deti najprv adaptujeme na lyZiarky. Nie kazdé dieta si necha lyziarky obuté, vicsinou deti pri
prvom obuti tlacia. Snazime sa ich motivovat' v skupine, aby si ich aspon vyskusali. Deti v

lyziarkach rozohrejeme jednoduchou nahanackou, gulovackou alebo striedanim chédze a

behu.

Rozcvicenie:

1 Stoj mierne rozkrocny, uklony hlavou vpravo a vlavo.

2 Stoj mierne rozkrocny, kruzenie pazami vpred a vzad.

gt Uklony trupu vpravo, vlavo.

4 Drepy v lyziarkach.

5 Stoj mierne rozkrocny, napodobenie obojstranného privratu (pluhu), spicky smerom k
sebe, pdty od seba, ruky na kolena.

6. Beh na mieste.

7. Poskoky na mieste.

Hlavna Cast’:
Hlavnu cast’ zameriavame na nacvik zakladnych lyZiarskych zrucnosti pripadne opakovanie a
zdokonalovanie uz osvojenych zrucnosti.

V uvode lyZiarskeho kurzu zaradujeme:

1. Stoj na lyZiach, otacanie na lyZiach na mieste (preslapavanim urobit siniecko).

2. Sed na lyze a stoj bez dopomoci.

3. Sed na sneh a postavenie sa bez dopomoci.

4. Zjazd priamy na velmi miernom kopci, rozvoj dynamickej rovnovihy a ziskavanie
pocitu sklzu.

S. Obojstranny privrat (brzdenie pluhom), ovladanie rychlosti jazdy.

6. Obluky z pluhu.

7. Jazda na detskom vleku.

Vsetky zrucnosti odporucame ucit' najprv formou hry, ale s vysvetlenim spravnej techniky

vykonania.

Zaverecnd cast’.

Stavanie snehuliaka, sankovanie alebo stavanie iglu.
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Metodické poznamky:

Nacvik lyzovania v predskolskom veku prebieha formou hry. Rovnako ako pri plavani
vyznamnu ulohu zohrdava adaptdcia na prostredie. Niektoré deti mozu mat problém so zimou
a s narocnejsim vystrojom. Preto deti nenutime, nechame ich viac vykonavat' cinnosti ako
sankovanie alebo gulovanie. Délezité je, aby im zima postupne neprekazala a mohli sa potom
zaclenit' do skupiny. Na druhej strane sa deti v tomto veku vedia naucit lyzovat velmi rychlo.
Myslime tym zakladny zjazd, bezpecné brzdenie a zatacanie oblukmi. Pri lyZovani musime
dodrziavat vsetky zasady bezpecného pohybu a pobytu na svahu, vietky deti pohybujuce sa na

svahu musia mat prilbu!

3.6.3 Korcéulovanie

Podl'a podmienok materskej Skoly sa mézeme zamerat’ na korculovanie na l'ade, najCastejSie
realizované prostrednictvom korculiarskych kurzov alebo na korCulovanie na kolieskovych
korculiach — in-line. Napriek réznemu prostrediu, kde sa tieto dva typy korculovania
realizujl, existuje medzi nimi urcitd suvislost. Potvrdzuje sa, Ze v pripade, ak maju deti
skusenosti s jednym typom korcul'ovania, vedia si osvojit’ druhy typ rychlejSie. Rozdiel medzi
tymito dvoma zru¢nostami je najmi v sklze abrzdeni. Obidve zrucnosti su vSak tzko
prepojené s dynamickou rovnovahou, a preto jej iroven ovplyvnuje kvalitu danej zru¢nosti.

7

¢ Priklad vzdelavacej aktivity so zameranim na korculovanie:

Nazov aktivity: Korculovanie
Vykonovad uroveri: 3
Ciel’ aktivity: Nacvik skilzu na lade

Materidlne zabezpecenie aktivity: korcule, pomocné hracky na lad, velké kuzZele na tlacenie

Opis aktivity
Rozcvicenie na lade:
Stoj mierne rozkrocny, upazit, uklony vpravo, vlavo.

Stoj mierne rozkrocny, vzpazit, hlboky predkion, ruky na zem.

Stoj mierne rozkrocny, kruzenie pazami vpred a vzad.

1.
2
3. Stoj mierne rozkrocny, vytacanie hlavy vpravo a vlavo.
4
5 Drep-stoj 10x.

6

Stoj spojny, striedavo kizanie nohami vpred a vzad..
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Hlavna cast’:

1. Deti rozdelime do dvoch radov oproti sebe. Ak mdame dostatok pomécok, rozdelime
kazdému jednu pomocku ako oporu na lade. Detom vysvetlime, Ze sa mozZu opriet o pomocku
a tlacit’ ju na korculiach. Ak mdame malo pomdcok, najprv budu tlacit' deti v jednom rade
a potom sa vymenia (odovzdaju si pomocku).

2. Deti rozdelime do dvojic, pricom jeden z dvojice korculuje lepsSie ako druhy. Deti rozdelime
na Sirku ladovej plochy, pricom ten, co korculuje lepsie, bude ,,tahat* slabSieho vo dvojici.
Potom si vymenia pozicie, ale ten, co korculuje lepSie bude druhého tlacit.

3. Deti rozostavime do radu, na povel sa budu snazit prejst trasu vyznacenu kuzelmi tak, aby
nevysli z drahy.

4. Deti rozdelime do skupin po troch tak, aby mohli urobit viacik. Posledny v skupine sa bude
snazit tlacit dvoch pred nim. Postupne sa deti budu vymienat tak, aby si vSetky vyskusali

tlacenie.

Zaverecna cast’:
1. Nahanacka na lade. Jeden (alebo viacero deti) budu nahanat, pricom ostatni sa mozu
zachranit tak, ze spravia drep. Potom ich nemoze nahanac chytit.

2. Volné korculovanie.

Otazky a ulohy

1. Aké cvicenia vyuzijete pri nacviku behu u deti?

2. Aké cvicenia vyuzijete pri ndcviku hadzania?

3. Aké cvicenia vyuzijete pri nacviku chytania?

4. Aké cvicenia vyuzijete pri nacviku skoku cez Svihadlo?

5. Aké pripravné cvicenia vyuZzijete pri nacviku kotul'a vpred?

6. Vymenujte zakladné plavecké zru¢nosti.
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4 Hodnotenie

4.1 Zameranie hodnotenia vo vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb

Vzdeldvacia oblast’ Zdravie a pohyb je Specifickd svojim zameranim, nakolko jej cielom je
predovsetkym somaticky a motoricky rozvoj dietata. Z tohto zamerania vychadza i ponatie
hodnotenia/evaluacie v tejto oblasti. Evaluacia v materskej $kole (ale i na vysSich stupnioch
vzdelavania) je v slovenskom prostredi najéastejSie spajana s diagnostikou a hodnotenim.
Typickym diagnostickym ndstrojom v telesnej vychove je testovanie, ktoré sa aj v sucasnosti
vyuziva najcastejSie. V predSkolskom vzdeldvani byvaji spravidla vyuzivané testovacie
batérie so zameranim na Uroven pohybovych schopnosti, ato zviacsa kondi¢nych, v mensej
miere koordinaénych (Zapletalova, 2011; Ruzbarska, Turek 2007; Junger, 2000). Tieto testy
vsak odhaluju ,len* dispozicie dietata vykondvat urciti pohybovi ¢innost, nesmeruju
k odhaleniu uspesnosti ¢i neuspesnosti vychovno-vzdelavacieho procesu v tejto oblasti. Ak
rozpravame o motorickom rozvoji, musime nevyhnutne zohladnovat’ kvalitu motorického
ucenia, ktoré je priamym vysledkom vychovno-vzdeldvacieho procesu. Vychadzajuc z cielov
vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb je zrejmé, Ze smeruje k celkovej podpore zdravia a
k spravnemu psychosomatickému a psychomotorickému vyvinu deti predskolského veku, a to
okrem inych prostriedkov prostrednictvom telesnych cviceni. Tieto charakteristiky vSak nie su
obsiahnuté v ziadnom modeli normativneho hodnotenia, a preto i v tejto oblasti je nevyhnutné
aplikovat’ nenormativne formativne evaluaéné mechanizmy, ktoré sa doteraz CastejSie
vyuzivali pri kognitivnych aktivitdich. Cielom formativneho hodnotenia je spétnd vézba,
ziskavanie informacii ako sa deti ucia, diagnostikovanie nedostatkov, chyb, tazkosti a ich
pri¢in vo vychovno-vzdeladvacom procese s cielom odstranit’ ich, zatial Co sumativne
hodnotenie je zamerané na urcenie vysledkov vychovno-vzdeldvacieho procesu vo vzt'ahu k
diet'at'u, irovne jeho vedomosti, zru¢nosti a postojov, ¢o sa najcastejsie spaja so Standardmi.
Vzhladom na to, Ze inovovany SVP pre materské koly je postaveny na Standardoch, je
naro¢né si predstavit, akym spdsobom by mohlo byt do evaluacie zakomponované
formativne hodnotenie zamerané na dieta. Ako vysvetluje Kascak a Pupala (2016), z tohto
dovodu boli do iSVP (2016) zapracované evaluaéné otazky. Napriek tomu, e evaluaéné
otazky sa nemusia vztahovat ku konkrétnym Standardom, vo vzdelavacej oblasti Zdravie
a pohyb, ktora ma 19 vykonovych $tandardov, je k dispozicii az 30 evalua¢nych otazok. To
poukazuje na pristup k evaluacii v tejto oblasti, kde zameranie sa na dieta je dolezitejSie ako
samotny vykon dietata v zmysle vystupu vychovno-vzdelavacieho procesu (Masarykova,
2016).
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Objasnenie evaluaénych otazok SVP

Ucitelka sa zaujima najmé o postoj k pohybovej aktivite, a to formou réznych otazok. Aké
cvicenia ma diet’'a najradSej? Aké cviCenia nechce robit’? Preco? Napriek tomu, Ze sa ucitel’ka
snazi poskytnut detom prilezitosti vyskusat’ si rézne typy cviCeni, je zrejmé, Ze deti
prirodzene (rovnako ako dospeli) moézu inklinovat k individudlnym alebo skupinovym
cvi¢eniam, k manipulacii s na€inim alebo naopak len k zadkladnym lokomo¢nym pohybom, ¢i
budu uprednostiiovat’ skor nesutazné aktivity namiesto sut’aznych.

Vychadzajac z cielov vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb sa zameriavame najmid na
somaticky a motoricky rozvoj dietat’a. Motoricky rozvoj dietata uzko stvisi s motorickym
uc¢enim, ktorého priebeh je u kazdého dietata vysoko individualny. Jednotlivé fazy
motorického ucenia maju svoje charakteristiky a nie je mozné ich urychlit’ alebo preskocit’.
Dolezita je vstupnd faza (generalizacnd), pri ktorej je nevyhnutna spravna ukazka techniky,
ktoru sa diet’a snazi nasledne imitovat’. Proces ucenia lokomo¢nych pohybov ucitel’ka sleduje

aj prostrednictvom otdzok:

Aku techniku vyuZiva pri chédzi a behu?
Ako prekonava preskokom prekazku?

Ako prelieza/podlieza prekazku?

Pri chodzi si ulitel’ka v§Sima najmi spOsob kladenia chodidiel a drzanie tela pri chodzi.
Pozoruje, ¢i dieta pouziva pri chddzi paze a ak &no, tak ¢i stthlasne s nohami (prava noha
vpred a prava ruka vpred) alebo nesuhlasne (prava noha vpred a l'ava ruka vpred). Ak ma
dieta viditeI'nu odchylku (chodza po $pickach, chddza po vnltornej strane chodidla a pod.) je
vhodné si ju zaznamenat' do poznamok o dietati, pripadne do portfolia. Nie je nevyhnuté
dieta pocas procesu opakovane upozoriiovat’, ak nejaky pohyb nevykonalo podla ,,normy*.
Zaujimavejsie je sa spatne ku konkrétnemu pohybu s diet'atom vratit’ napr. formou fotografie
alebo videa a zistit’ jeho reakcie na vlastny pohyb, ¢i sa mu nie€o nepaci pripadne s ¢im je
nespokojné.

Beh u deti predskolského veku je vel'mi roznorody. Niektoré deti ovladaju zaklady techniky
behu uz okolo 3. roku zivota, iné deti maju problém spravne bezat’ aj v 6. alebo 7. roku zivota.
Tak ako naznacuje evaluacna otdzka, ucitel’ka nemusi nevyhnutne porovnavat’ deti z hl'adiska
ich techniky alebo porovnavat’ techniku behu s optimalnou (odporacanou) technikou, ale
snazi sa sledovat’ ako dieta bezi, ¢i je jeho beh plynuly alebo s prestavkami, ¢i vyuziva pri

behu paze pripadne ¢i pocas behu Casto pada na zem (neudrzi rovnovahu). Odpovede na tieto
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otazky moézu pomoct’ vhodne vyberat’ prostriedky pre rozvoj bezeckej techniky u deti tak, aby
ich zazitok z behu bol pozitivny.

Pri skokoch a preskokoch sa naskyta vel'ka variabilita sledovanych charakteristik u dietata. V
prvom rade ide o samotnl zru¢nost’ diet'at’a aka techniku skoku ovlada (striedavo, znoZzmo, na
jednej nohe). Od tejto techniky sa odvija 1 sposob preskoku prekazky ako je naznacené v
evaluacnej otazke. Na jednej strane ucitel’ka pocas aktivity sleduje, ¢i dieta plni zadanie napr.
preskoCi prekazku znozmo? alebo si voli inu techniku preskoku? Na zéklade rozhovoru s
dietatom moze nasledne zistit’, ¢i preskakovalo prekazku inym spdsobom z dovodu, ze skok
znozmo je pre neho narocny alebo ¢i jednoducho porusilo pravidld hry, pretoze si chcelo
zjednodusit’ tlohu alebo byt rychlejsie (v pripade sutaze). Je ve'mi dblezité poznat’ motivy
konania dietata v danych situaciach, aby bolo mozné zvolit' prostriedky vychovno-
vzdelavacieho procesu v stilade s koncipovanymi ciel'mi.

Preliezanie a podliezanie prekdZzok je vhodnou aktivitou na podporu fantazie dietata v
suvislosti so spdsobom prekondvania prekazky aky dieta zvoli. Pri tvorbe aktivit ucitel’ka
nemusi vzdy presne urcit, akym spdsobom ma dieta prekazku prekonat, ale moze nechat’
vol'nost’ dietat’'u, aby si zvolilo vlastny spdsob ¢i uz prelezenia alebo podlezenia prekdzky. Na
zaklade pozorovania moZeme zistit, ktory sposob dieta uprednostiiuje, ¢o ndm naznaci jeho
postoj k vyzvam, Ci je dieta skor bojazlivé a submisivne (podlieza prekazky) alebo
vyhl'addva nebezpecenstvo a vyzvy a ma skor vodcovské sklony (prelieza prekazky).

Dalsou skupinou zruénosti, na ktoré st naviazané evaluaéné otazky, s zruénosti zamerané na
manipulaciu s nacinim, konkrétne loptu. Ovladanie tychto zru¢nosti je spojené s uroviiou
kinesteticko-diferencia¢nej schopnosti, ktora je u kazdého dietata inak rozvinutd. Preto su
niektoré deti v tychto zru¢nostiach viac disponované ako iné a nepotrebuju tol'’ko opakovani,
aby sa zru¢nost’ naucili a naopak, su deti, ktoré nie su pri vykonavani tychto cvi¢eni natol’ko
uspesné. Dolezité je preto vytvarat prostredie, ktoré bude motivujuce pre vsSetky, viac ¢i

menej pohybovo nadané deti. U€itel’ka si m6ze pomahat’ otazkami:

Ako triafa loptu do ciela (jednorucne/obojrucne)?

Ako chyta loptu?

Ucitel’ku pritom zaujima spdsob resp. technika, akou sa dieta snazi trafit’ ciel. VSeobecne
plati, ze by ucitel'ka mala detom ponuknut najprv jednoduchsie ciele, ktoré st vicsie a je
mozné ich trafit’ mens§imi loptickami a naopak postupne méze podmienky stazovat a ciele na
triafanie zmenSovat resp. vzdal'ovat’. Pri zmene podmienok sleduje u deti zmenu techniky, ¢i
triafaju jednou rukou (pravou alebo l'avou) alebo obojrucne (zhora alebo zdola). Rovnako
sleduje, ¢i sa pri vzdialenejSich ciel'och nesnazi prekroc€it’ hranicu, od ktorej ma triafat’, ¢i to
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vnima ako porusenie pravidiel alebo je pre dieta dolezitejSie dosiahnut’ uspech. Niektoré deti
sa uspokoja len so samotnou aktivitou, nevadi im pocet neuspesnych pokusov, samotné
cviCenie ich bavi. Naopak iné deti su netrpezlivé a chceli by dosiahnut’ ¢o najviac tspesnych
pokusov bez ohl'adu na désledky (porusenie pravidiel a pod.) Tieto prejavy je potom mozné
sledovat’ aj v inych vzdelavacich oblastiach, hoci prave pri pohybovych aktivitach sa deti
najviac uvolnia a poskytuju moznost’ 1 intenzivnejSieho afektivneho prejavu. Podobny pristup
voli ucitel’ka i pri otazke Ako chyta loptu?, kde si v§ima postoj dietata, ¢i je pri chytani
uvolnené a ,,zabava sa“ alebo ¢i je skor strnulé a v ,strese” ¢i bude uspesné. Pri tejto
zruénosti sa ucitel’ka opakovane snazi deti motivovat k vlastnej aktivite, podporuje ich
pozitivnym hodnotenim a vyberd cvicenia, pri ktorych si kazdé dieta moZe rozvijat dant
zruénost’. Ucitel’ka sa mdze zamerat’ i na vyber néacinia, ktoré detom ponukne, akou loptou
(balonom) si chet hadzat’ a chytat’, vacsie lopty a balony pomalSie letia, preto su vhodnejSie
na nacvik zru€nosti, zatial' co menSie lopty, pevnejsie, letia rychlejSie a deti, ktoré maju uz
danu zru¢nost’ osvojent sa mozu v nej d’alej zdokonal'ovat’.

Ovladanie jednotlivych svalovych skupin a vlastného tela v priestore sa najviac prejavuje v
gymnastickych resp. akrobatickych zrucnostiach. Evaluacné otazky k tejto téme naznacuju, na

¢o by sa mala ucitel’ka z evalua¢ného hl'adiska zamerat’.

Aké akrobatické zrucnosti ovlada?
Ako udrziava rovnovahu v stoji na jednej nohe?

Ako realizuje kotul’ vpred (alebo iné prevaly)?

Zarad’'ujeme sem rozne pohybové ukony v priestore s vlastnym telom ako su prevaly, kotule,
obraty, stojky (na lopatkach), rovnovazne polohy, premety bokom (mlynské kolo), vydrze a
pohyby na balan¢nych ploSinach, akrobacia na naradi (vymyky, Splhy, chddza po kladinke) a
pod. Akrobatické zrucnosti su Specifické tym, ze si vyzaduji ovladat’ jednotlivé svalové
skupiny, avsak deti dokazu s vlastnym telom experimentovat’ tak, ze si jednotlivé pohyby na
zaCiatku osvojovania si zru¢nosti vobec neuvedomuju. Dolezité je prave pri tychto
zruénostiach ponechat’ detom volnost' realizovat’ jednotlivé pohybové Ukony aj mimo
cielenych vzdeldvacich aktivit, takze by mali mat’ k dispozicii dostatok naradia, zineniek a
balan¢ného nécinia, aby sa mohli postupne zdokonalovat’ v préaci s vlastnym telom. Tieto
cvi¢enia plnia 1 vyznamnu funkciu pri posiliiovani svalov, a to najmé tych svalovych skupin,
ktoré deti pri spontannych pohybovych aktivitich natol’ko nezatazuju (brus$né, chrbtové
svalstvo a svaly hornych koncatin). Dostupnost’ nacinia a naradia v kuatikoch, zonach ¢i inak
pomenovanych castiach triedy sa Casto vyskytuje prave v kurikulach spolkovych krajin

Nemecka, Specificky v Bavorsku, kde ponechavaju deti experimentovat’ pri prekonavani
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prekazok ¢i umelych lezeckych stien s vyuzitim akrobatickych prvkov. V nasom prostredi sa
Casto stretavame s obavou o bezpecnost’ deti. Samozrejme, Ze ta je zdorazilovana aj v inych
kurikulach, av$ak skor s dorazom na kvalitu preliezok, naradia a n¢inia, ktoré by mali spinat’
bezpe€nostné normy a bezpe¢nost’ podkladu vo forme zineniek alebo molitanovej peny. Na
vSeobecnu otazku k akrobatickym zru¢nostiam nadvazuji dve konkrétnejsie otazky, a to Ako
udrziava rovnovahu v stoji na jednej nohe? a Ako realizuje kotul’ vpred (alebo iné prevaly)?
Prva z nich sa zameriava na rovnovahové schopnosti dietata, ¢i potrebuje pri udrziavani
rovnovahy na jednej nohe dopomoc, alebo tito polohu realizuje samostatne. Ktoru nohu
preferuje diet’a pri stoji na jednej nohe, ako dlho udrzi rovnovahu? Zabéva sa pri vykonavani
tejto polohy alebo naopak sustredi sa? Toto si dopliiujuce otazky, ktoré si moze ucitel’ka
klast, a tym ziskat d’aldie odpovede na evaluaénil otazku. Co sa tyka kotdla vpred, tam
sledujeme najmé prvé reakcie dietata, ¢i ma z tejto pohybovej ulohy strach, obavy, alebo
naopak tesi sa na nu. Pri uvodnych obavach sa snazime diet'a povzbudit, av§ak k vykonaniu
ulohy ho nenttime, snazime sa, aby sam¢ prejavilo zdujem si kotul’ vyskasat’. Pri samotne;j
realizécii sledujeme, ¢i dieta nepocitovalo diskomfort, ako reagovalo po ukonceni kotula,
bolo so sebou spokojné alebo naopak malo pocit, Ze to nebolo dobré. Ak bolo dieta so sebou
nespokojné, chcelo si kotul’ znovu zopakovat, alebo naopak, stratilo zdujem o tito aktivitu?
Nakol’ko kotul’ patri v sti¢asnosti medzi technicky najnaro¢nejsie zrucnosti, ktoré realizujeme
s detmi v materskej Skole, venujeme mu pri evaluacii vac¢$iu pozornost’, a to nie z dovodu
samotnej techniky alebo kvality vykonania kotil'a, ale najmi z dovodu sledovania prejavov
dietat’a, ktoré mézu naznacovat i vztah dietata k pohybovym aktivitdm v buducnosti.

Dolezitou stcastou pohybovych aktivit s dlhodobou tradiciou v slovenskych materskych
Skolach su aktivity zamerané na rozvoj rytmiky a nacvik zakladnych tane¢nych krokov a
tanecnych choreografii. Rytmické cvi¢enia neodmyslitel'ne patria do prostredia materskej
¢i piesne. Riekanky a piesne su cCasto prvym motivaénym prvkom zameranym na
napodobiiovanie poldh, postojov a pohybov. Tanec ako d’alsi prostriedok rozvoja rytmicke;j
schopnosti sa nevyhnutne spdja s hudbou, ¢i uz vo forme spievanej piesne, vyuzitia
hudobnych néstrojov alebo v reprodukovanej forme. Dieta uz od narodenia reaguje pohybom
na hudbu, najprv len koncatinami a hlavou a postupne, ked’ dokdze stat’, zacina sa v rytme

hudby pohupovat’ a pridavat’ kroky a poskoky. Evalua¢né otazky K tejto téme:

Ako reaguje pohybom na hudbu?
Ako imituje tanecné kroky?

Ako improvizuje pri tanci?
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Otazky smeruju k pozorovaniu dietata a jeho pohybov pri hudobnom sprievode. Zacina sa
dieta pohybovat’ pri pocuti hudby aj bez vyzvania? Su pohyby dietata rytmické alebo sa
pohybuje uvol'nene aj mimo rytmu? Vyuziva na vyjadrenie hudby celé telo alebo skor len
horné pripadne len dolné koncatiny? Zaujimavé moZze byt’ i1 sledovanie mimickych prejavov,
&i sa diet'a pri pohybe na hudbu usmieva, ¢i sa hanbi alebo ¢ ma privreté oéi. Casto moézeme
vidiet’, ze deti navzdjom po sebe opakujl, ak niekto zacne pouzivat’ konkrétne kroky, ostatni
sa k nemu pripoja. Ak mame dieta, ktoré vzdy tancuje podla seba na hudbu, méze to byt’
zaujimavy znak jeho osobnosti. Opakom tychto prejavov je imitacia, ktora je stelesnend v
evaluacnej otdzke Ako imituje tane¢né kroky? Na jednej strane ucitel’ka sleduje zru¢nost’
dietat’a, ¢i je schopné kroky imitovat’ a v sprdvnom rytme, alebo je schopné len napodobnit’
kroky, avSak rytmicky nie celkom spravne. Vzhl'adom na to, ze deti sa Casto ucia rdzne
choreografie na tane¢né alebo dramatické vystipenie, je potrebné, aby sa kroky naucili. Preto
sa moOZze stat’, Ze deti, ktoré maju rytmické citenie, ale nemaji pohybovi paméit’, nemusia do
celkovej choreografie vhodne zapadnut. Namiesto ,,vylicenia“ sa ucitel’ka snazi vytvorit
choreografiu tak, aby vSetky deti dostali tane¢nti ulohu, priCom nie je nevyhnutné, aby
choreografia bola jednotna pre vsetky deti. Imitacia Casto potlaca kreativitu deti, a preto by sa
mal umoZznovat’ detom 1 dostatony priestor pre tane¢ni improvizaciu k ¢omu smeruje
evaluacné otazka Ako improvizuje pri tanci? V tomto pripade sa naopak deti, ktoré vyborne
imituji kroky nemusia citit’ tak komfortne, pretoze im chyba vzor. Deti mézu byt” hanblive,
nevyrazné, dokonca mozu stratit’ zdujem o tento typ aktivity. Je vSak dolezité tieto prostriedky
zarad’'ovat’, aby sa mohli deti dostato¢ne prejavit. Niektoré deti improvizaciu oblubuju,
pretoze im nedava hranice a mézu sa vcitit’ do hudby a reagovat’ na fiu pohybom. Zaznamy z
tychto aktivit st neocenitel'né pre d’alSie planovanie, pretoze poukazuju na osobnost’ dietat’a a
inklinovanie mozno viac k neformalnemu pristupu vo vychovno-vzdeldvacom procese.

Posledné tri otazky v tejto vzdeldvacej oblasti smeruji k pohybovym hrdm a s nimi

stivisiacimi pravidlami. St to otazky:

Respektuje pravidla v pohybovych hrach?
Ako reaguje pri prehre (vyhre)?

Ako reaguje v pripade, Ze iné dieta pravidla nedodrziava?

Zaklady fair play ako najvysSieho principu Sportu by mali deti postupne pochopit’ uz od
najutlejsieho veku. Tak ako v rodinnom prostredi sa vytvaraju urcité pravidla, ktorych
dodrziavanie zavisi od pristupu rodicov, i v materskej Skole sa deti postupne u¢ia novym
pravidlam. Pohybovd hra ma casto sutazivy charakter a je definovand konkrétnymi
pravidlami. Pocas hry vznikaju u deti emoécie, ktoré mézu ovplyvnit’ i reSpektovanie pravidiel
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(tizba po vitazstve). Ucitelka si preto kladie zdkladné otazky suvisiace s touto témou
Respektuje pravidla v pohybovych hrach? alebo Ako reaguje pri prehre (vyhre)? Prva z nich
ma skor konsStataény charakter (reSpektuje pravidla — ano/nie), ale druha pontika Siroké
moznosti na pozorovanie afektivnych prejavov dietata, ako sa vysporiada s vyhrou resp.
prehrou. Niektoré deti vyhra ani prehra nezaujima, dolezitd je pre nich hra samotna. VacSina
deti vSak emotivne preziva vyhru radostnymi pokrikmi, smiechom, tlieskanim. Naopak prehra
byva Casto sprevadzand smutkom, placom alebo dokonca zirivostou. Je dolezité sledovat
tieto prejavy a nasledne sa o nich s dietatom rozpravat, a to najmi, ak nejaké dieta
zaujimavym spdsobom ,,vybocuje* z tradicného spravania. Rozhovory s detmi na tému vyhry
a prehry mo6zu byt vyznamnym prvkom v préci ucitel’ky, ako sa s detmi o tychto témach
rozpravat’. Ucitel’ka moze ziskat’ od deti informacie, ktoré jej v d’alSej praci mézu pomoct’
tieto situdcie profesionalnejSie zvladat. Akceptacia prehry moze byt vo vyznamnej miere
ovplyvnena samotnym kolektivom deti, ktory sa moZe navzajom podporovat’ alebo naopak
obvinovat’ z neuspechu.

Trochu iny pohl'ad na tato problematiku ponuka evaluacné otazka Ako reaguje v pripade, ze
iné dieta pravidla nedodrziava?, ktora smeruje k reakcii dietat’a na zrejmé porusenie pravidiel
inym dietatom. U¢itel’ka sleduje, ¢i dieta aktivne pristipi k inému dietat'u a upozorni ho na
porusenie pravidiel alebo ¢i nahlasi tato skuto¢nost’ ucitel’ke, pripadne, ¢i si nikto nevSimne
porusenie pravidla alebo aj ked’ si niekto v§imne porusSenie pravidla, tak ni¢ nevykond a
nereaguje ziadnym spdsobom. Vsetky tieto situdcie poukazuju na spravanie sa dietata a jeho
reakcie, ktoré moézu mat’ réznorody scendr. Ucitel’ka mdze s dietatom diskutovat’ o tom, ¢i si
naozaj porusenie pravidiel nevS§imlo, resp. ¢i oCakavalo reakciu ucitel’ky ako prvej. Mozno
dieta nebude mat zaujem v takejto situdcii intervenovat a mozno naopak expresivnym
prejavom upozorni ucitel’ku na chybu. V kazdom pripade, zaznamenanie takejto situicia

moze byt i pre ucitel’ky zaujimavym poznatkom (Masarykova, 2016).

4.2  Vyuzitie testovacej batérie MOBAK v materskych Skolach

V priebehu systematického zabezpecovania kvality sa Coraz viac vynara otazka, do akej miery
deti v telesnej vychove dosahujii vzdelavacie vysledky. Ustrednymi cielmi vyucby telesnej
vychovy su zdkladné pohybové kompetencie zalozené na u€ebnych planoch, ktoré detom
umoznuju hrat aktivnu ulohu v kultire pohybu, Sportu a cviCenia. Zakladné pohybové
kompetencie st teda poziadavkou na aktivnu ucast’ na kultire pohybu, Sportu a cvicenia. Su

udrzatelne naucitel'né, beru do tvahy predchadzajuce sktisenosti a mézu sa zlepsit’ stalym
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praktizovanim. Okrem toho st vyslovne zavislé od kontextu a tykaju sa Specifickych
situaénych poziadaviek na kultaru pohybu, hry a $portu (Herrmann a kol., 2016).

Cielend diagnostika je nevyhnutnym predpokladom systematického zvySovania urovne
zakladnych pohybovych kompetencii. Opisom turovne pohybovych kompetencii deti sa
ziskavaju informdcie, ktoré ucitelom pomdhaju prisposobit’ ich vyucovacie stratégie
individualnym potrebam deti. Na posudenie a meranie zdkladnych pohybovych kompetencii
st potrebné platné a uskutoCnite'né nastroje posudzovania. Testovacie nastroje MOBAK
(Motorische Basis Kompetenzen) sa pouzivaji na hodnotenie zakladnych pohybovych
kompetencii u deti a dospievajtcich rozneho veku.

Testovacia batéria MOBAK umoznuje Standardizované a ekonomické vyhodnotenie tirovne
zakladnych pohybovych kompetencii, a to tak pre vedecké tcely ako i pre Skolsku a trénerska
prax. Realizacia testov je jednoduchd a I'ahko uchopitelna v priestoroch beznej telocvicne.

V pripade obvyklej skolskej praxe moézu byt testy rozdelené do viacerych vzdelavacich
aktivit a potom vyhodnotené samostatne. Tento pristup umoziiuje vyuzitie tejto testovacej

batérie pre kazdého ucitel’a.

Vyhodnotenie testov

Vyhodnotenie testovacich polozick MOBAK je jednoduché, pretoze ide len o dichotdémne
kodovanie ,,vykonal/nevykonal“ a jasné Standardizované kritérid. Hodnotenie moéze byt
samostatné pre ovldadanie viastného tela a ovladanie nacinia, alebo moze byt hodnoteny
celkovy vykon pre obe tieto kompetencie. Vyhodnotenie zdkladnych motorickych
kompetencii sa uskuto¢iiuje pomocou suctovych hodnot pre dve oblasti kompetencie

MOBAK (pohyb vlastnym telom, pohyb s nacinim):

* Pohyb vlastnym telom = balansovanie + kotul’ + skékanie + beh

* Pohyb s nac¢inim = hadzanie + chytanie + vedenie lopty nohou + driblovanie

Celkovo je mozné dosiahnut’ maximalne 8 zakladnych bodov (4 testované poloZky x 2 body).

Dalej je mozné vypocitat’ celkové MOBAK skore, ktoré sumarizuje dve oblasti kompetencie
MOBAK a osem polozieck MOBAK. Vytvorenim suctovej hodnoty vsetkych Osmich
testovanych poloziek (vzdy 2 body) je mozné dosiahnut’ celkom 16 bodov. Toto skére moze
byt pouzité ako celkové hodnotenie zakladnych motorickych kompetencii. Na presnejSiu

interpretaciu tohto skore je vSak vhodné podrobnejSie sa venovat’ vykonu oboch oblasti

kompetencie MOBAK.
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Z obsahového hladiska sa vykony 0 az 2 bodov v oblasti kompetencii definuju ako ¢innosti
vyzadujuce podporu. To znamena, ze ak dieta dosiahlo nulové body najmenej v dvoch zo
Styroch testovanych polozieck MOBAK, nepreslo ani jednym z tychto dvoch testov.
Vykonnost’ v jednotlivych testovanych polozkach MOBAK by sa mala brat’ do avahy pri
navrhu vyucby hodin telesnej vychovy. To umoznuje individudlnu podporu v ramci telesnej
vychovy.

Naopak, diet’a, ktoré v oblasti kompetencie MOBAK ziska 7 az 8 bodov, m6ze byt hodnotené
ako nadpriemerné. Toto dieta zvladne vSetky Styri testované polozky MOBAK s najmene;j
jednym bodom. Preto diet'a komplexne spiiia poziadavky stanovené v uéebnych osnovach. Na
tuto individualnu diagnostiku potreby podpory vzdelavania nie je potrebné rozliSovanie podl'a
pohlavia a veku. Testovacie pristroje MOBAK sa rovnako vzt'ahuji na chlapcov aj dievcata

(Herrmann, Wilti, Seelig, 2018).

Popis testov v testovacej batérii MOBAK KG

Oblast’ kompetencie ,,pohyb s nacinim “ (Herrman et al., 2018)

MOBAK-KG Uloha 1: Hidzanie
Zrucnost’ Trafit ciel’.
Pomécky = 6 lopticiek (priemer 65 mm; hmotnost’ 80 g)

= ] ter¢ (priemer 40 cm)
* horna Cast’ §védskej debny

= lepiaca paska (priblizne 30 mm S$iroka)

Priprava testu Ter¢ je umiestneny vo vyske 1,1 m (dolny okraj ter¢a) na stene, 1,5m

od terca je paskou vyznacena Ciara a na Ciare je hornd Cast’ Svédske;j

debny.
Popis testu Diet’a hadze 6x spoza ¢iary (za Svédskou debnou) do terca.
Kritéria » Diet’a nesmie debnu prekrocit’.

= Trafenie terca je uspesny pokus.

Hodnotenie 6 pokusov, pocet trafeni do terca je zaznamenany.

0 — 2 zasahy = 0 bodov
3 — 4 zasahy = 1 bod
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InStrukcia pre

diet’a:

Informacia pre

5 — 6 zasahov = 2 body

Postav sa za debnu a skus trafit terc loptickou. Mas 6 pokusov.

Nesmies pritom prekrocit debnu. Pozri sa, ukazem ti to (ukdzka).

= Sposob hadzania je 'ubovolny.

Priprava testu

Popis testu

Kritéria

Hodnotenie

InStrukcia pre

diet’a:

Informacia pre

testujuceho = Ukéazka tspesSného zasahu.
= Bud'te pripraveny, Ze lopticka sa mdze odrazit’ rdznym smerom.
MOBAK-KG Uloha 2: Chytanie
Zrucnost’ Chytit’ loptu.
Pomocky = | basketbalova lopta (velkost’ 3; priemer 17 cm; hmotnost’

priblizne 300 g)

= |epiaca paska (priblizne 30 mm Siroka)
Dve ciary st vyznacené paskou 1,5 m od seba.

Diet’a stoji na jednej strane Ciary a ucitel’ na druhej strane.

* Lopta musi byt chytena kym je vo vzduchu.

= Lopta mdze byt chytena dvomi rukami.

6 pokusov, pocet uspesnych pokusov je zaznamenany.

0 — 2 uspesné pokusy = 0 bodov
3 — 4 tispesné pokusy = 1 body
5 — 6 uspesnych pokusov = 2 body

Postav sa za ciaru. Ja hodim loptu o zem a ty sa ju budes snazit' po

odraze chytit.

» Pocas chytania lopty by dieta nemalo opriet’ loptu o seba.

testujiceho = Hod by mal byt’ vykonany v stoji.
MOBAK-KG Uloha 3: Dribling
Zrucénost’ Dribling na mieste.
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Pomocky

Priprava testu

Popis testu

Kritéria

Hodnotenie

InStrukcia pre

diet’a:

Informacia pre

= | malé basketbalova lopta (velkost’ 3; priemer 17 cm; hmotnost’
priblizne 300 g)

= paska (lepiaca paska priblizne 30 mm Sirokd)

S pouzitim lepiacej pasky urobime na zem krizik.

Diet’a dribluje na mieste obidvoma rukami tak, aby trafilo krizik na

zemi.

= Diet’a musi trafit’ krizik aspon 5x za sebou.
= Diet’a dribluje rytmicky za sebou.
= Diet’a nesmie stratit’ loptu.

= Dieta chyta loptu priblizne v rovnakej vyske.

2 pokusy, pocet tspesnych pokusov je zaznamenany.

0 x uspesny pokus = 0 bodov
1 x Gspesny pokus = 1 bod
2 x uspesné pokusy = 2 body

Postav sa za krizik. Skus driblovat loptou o zem, aby si trafil kriZik.

= Diet’a sa nesmie zastavit’ na dlhSie ako na 1 sekundu.

testujuceho = Dieta mdze driblovat’ obojru¢ne alebo jednorucne.
= Ak diet’a spravi chybu, pokus je ukonceny.
MOBAK-KG Uloha 4: Vedenie lopty nohou
Zrucnost’ Viest loptu nohami vo vymedzenom priestore.
Pomocky = | futsalova lopta (velkost’ 4; hmotnost’ priblizne 350 g)

Priprava testu

= $védska debna
= 4 kuzele

= paska (lepiaca paska priblizne 30 mm Siroka)

S pouzitim lepiacej pasky vymedzime priestor (vnitorné rozmery2,8 x

9 m). V tomto koridore postavime 2 prekazky — §védske debny na
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Popis testu

Kritéria

Hodnotenie

InStrukcia pre

diet’a:

Informacia pre

testujuceho

urovni 3 a 6 m.
Diet’a vedie loptu nohou okolo prekazok vo vyznaenom priestore.

= Diet’a sa pohybuje plynule dopredu.

= Diet’a nesmie chytat’ loptu rukami.

= Diet’a nesmie stratit’ loptu.

= Lopta nesmie prejst’ cez ¢iary vymedzeného priestoru.

» Lopta sa nesmie dotknut’ svédskych debien.

2 pokusy, pocet uspesnych pokusov je zaznamenany.

0 x Gispesny pokus = 0 bodov
1 x Gspesny pokus = 1 bod
2 x uspesné pokusy = 2 body

Postav sa za Startovaciu ciaru s loptou pod nohou. Ved’ loptu nohou
Okolo prekazok az ku kuzelu. Pokus sa zostat vo vymedzenom
priestore, nesmies sa dotknut loptou prekdzok. Mozes viest loptu
pravou alebo lavou nohou. Nesmies loptu chytat rukami. Pamdtaj si,
nie je to uloha na rychlost, ale na presnost.

Pozri sa, ukdzem ti to (ukdzka).

= Diet'a méze ¢iary vymedzeného priestoru prekrocit’, ale nie lopta.
= Diet’a sa moze dotknut telom prekazok.

= Ak sa prekazky dotkne lopta, je to neuspesny pokus.

= Diet’a sa nesmie zastavit’ na dlhsie ako na 1 sekundu.

= Satazenie deti, ktoré by viedlo k chybam, by malo byt usmernené

hned’ na zaciatku testu.

Oblast’ kompetencie

»wpohyb viastnym telom “ (Herrman et al., 2018)

MOBAK-KG
Zruénost’

Pomocky

Uloha 5: Balansovanie
Balansovat’ na lavicke.

= ] dlhé lavicka (diZka 4 m, vyska 38 cm, $irka kladinky 10 cm)

= paska (priblizne 30 mm Siroka)
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Priprava testu

Popis testu

Kritéria

Hodnotenie

Instrukcia pre

diet’a:

Informacia pre

Lavic¢ku umiestnime kladinkou nahor. Dve pasky umiestnime vo

vzdialenosti 3 m od seba.

Diet’a balansuje raz smerom vpred a vzad po lavi¢ke vo vymedzenom

priestore 3 m.

= Dieta kraca bez zastavenia.

=  Plynuly prechod po lavicke musi byt viditelny.
= Diet’a nesmie opustit’ lavicku.

= Chodza bokom nie je povolena.

= Boky dietat’a smeruju dopredu.

= Diet’a pri chddzi strieda nohy, neprikracuje jednou nohou k druhe;.

2 pokusy, pocet uspesnych pokusov je zaznamenany. Balansovanie

smerom vpred a smerom vzad je vyhodnotené samostatne.

0 X Gispesny pokus = 0 bodov
1 x tspesny pokus = 1 bod
2 x uspesné pokusy = 2 body

Postav sa na lavicku a skus prejst smerom vpred a vzad od jednej

pasky po druhu. Pozri sa, ukdzem ti to (ukazka).

=  Diet’a nesmie zastavit’ na dlhSie ako na 1 sekundu.

Priprava testu

Popis testu

testujiceho = VyvaZovanie tela pocas chodze je dovolené.

MOBAK-KG Uloha 6: KotuP

Zrucnost’ Kotul’ vpred.

Pomdcky = ] Gast’ §védskej debny (dizka 1,5 m, vyska 40 cm, $irka 50 cm)

= 2 gymnastické Zinenky (priblizne 7 cm hrubé¢)

= gymnasticky mostik

Svédska debna je polozena pred mostikom, na ktorom je Zinenka.

Diet’a urobi kotul’ vpred zo Svédskej debne smerom dole po Zinenke.
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Kritéria

Hodnotenie

InStrukcia pre

diet’a:

= Kotudl je vykonany plynule bez zastavenia.
= Pohyb pri kotuli je priamy.
» Dieta nesmie ist pri kotuli do strany alebo cez rameno.

= Prekrizenie noh pri dokonceni kotil'a nie je dovolené.

2 pokusy, pocet uspesnych pokusov je zaznamenany.

0 x Gispesny pokus = 0 bodov
1 x tspesny pokus = 1 bod
2 x uspesné pokusy = 2 body

Postav sa na svédsku debnu a daj bradu na hrudnik. Urob kotul’ vpred

na debne. Pomoz si rukami. Pozri sa, ukdzem ti to (ukdzka).

MOBAK-KG
Zruénost’

Pomocky

Priprava testu
Popis testu

Kritéria

Hodnotenie

InStrukcia pre

Ziaka:

Uloha 7: Skikanie
Skékat’ na jednej nohe vpred.

= kuzele

= paska (priblizne 30 mm Sirok4)
Péskou oznacime vzdialenost’ 3 m
Diet’a skace vpred na jednej nohe a potom spit’ na druhej nohe.

= Dieta skace nepretrzite vpred na jednej nohe.

= Diet’a pri skokoch nesmie polozit’ druhti nohu na zem.

2 pokusy, pocet uspesnych pokusov je zaznamenany.

0 x tspesny pokus = 0 bodov
1 x uspesny pokus = 1 bod
2 x uspesné pokusy = 2 body

Skac na jednej nohe vpred od tejto ciary az po druhu ciaru. Potom si

nohy vymen a skac zase naspdt.
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Informacia pre

= Diet’a sa rozhodne samé, ktorou nohou zacne.

Priprava testu
Popis testu

Kritéria

Hodnotenie

InStrukcia pre

Ziaka:

Informacia pre

testujuceho

testujuceho = Pri vymene n6h mézZe na chvil'u zastavit'.
= Upozornit’ dieta na zmenu nohy.

MOBAK-KG Uloha 8: Beh

Zrucnost’ Bezat’ vpred a vzad.

Pomocky = 6 kuzelov

= paska (priblizne 30 mm Sirok4)
Sest’ kuzel'ov umiestnenych do obdiznika (0,6 x 4 m).
Diet’a bezi vpred a vzad vo vytvorenom koridore.

= Diet’a bezi 2x vpred a 2x vzad vo vytvorenom koridore.
= Diet’a sa nesmie dotknut’ kuzelov alebo vybocit’ z drahy.

= Dieta sa musi dotknut’ steny a prebehnut’ cez Ciaru.

2 pokusy, pocet uspesnych pokusov je zaznamenany.

0 x uspesny pokus = 0 bodov
1 x Gspesny pokus = 1 bod
2 x uspesné pokusy = 2 body

Postav sa na ciaru a bez vpred po stenu a vzad, to zopakuj este raz.

Nesmies sa dotknut kuzelov ani vybocit z drdhy.

*  Pripomenut’ 2 opakovania trasy.

= Pri behu vzad nesmie byt’ diet’a otocené.

Ziskané vysledky z testovania je nasledne mozné vyhodnotit’ roznym spdésobom. Mozno sa
pozerat' na individualny vysledok dietata (obr. 15), celej skupiny (obr. 16) alebo celej
materskej Skoly. Tento diagnosticky nastroj si kladie za ciel’ predovsetkym pomdct’ ucitel'’kam
v materskej Skole identifikovat mozné problémy v motorike deti, zistit, ktoré kompetencie

pripadne konkrétne zru¢nosti si vyzaduji vyssiu pozornost’. Ucitel’ky si tak budu moct overit,
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¢i je obsah vzdelavacich aktivit primerany, pripadne, ¢i si vyzaduje upravy (Scheuer, Heck,

2020).
Meno: Hodnoty
celej Vasa trieda
Skola: vzorky
0-2 trafené 53 % 42 %
Hadzanie 3—4 trafené 34 % 58 %
5—6 trafené 13 % 0%
0-2 x chytené 10% 9%
Chytanie 3—4 x chytené 22 % 46 %
5—6 x chytené 68 % 45 %
0 x Uspesny 34% 42 %
Driblovanie 1 x Uuspesny 26 % 25 %
2 x Uspedny 40 % 33 %
£ 0 x Uspesny 29 % 33%
= .
& Vedenie lopty 1 x Uspesny 28 % 42 %
c nohou
wv
:;. 2 x Uspedny 43 % 25 %
_,§_’ Celkovo pohyb s nacinim (4 x 0-2 body = 0-8 body) 4.4 3.9
Brn % 0 x Uspesny 9% 8%
mesmgme———n | Balansovanie 1 x uspesny 16 % 0%
2 x Uspedny 75 % 82 %
0 x Uspesny 23 % 9%
Kotul 1 x uspedny 16 % 18 %
2 x Uspedny 61 % 73 %
0 x uspedny 42 % 42 %
Skakanie 1 x Uspesdny 27 % 42 %
£ 2 x uspesny 31% 16 %
21 0 x Uspesdny 12% 17 %
3
£
= Beh 1 x uspesdny 17 % 8%
7 A
E ] 2 x Uspesny 71% 75 %
o
= Celkovo pohyb vlastnym telom (4 x 0-2 body = 0-8
S 5.5 5.7
[~ body)

Obrazok 15 Priklad vysledkov jednej triedy porovnanej s celou vzorkou (Scheuer, Heck, 2020)

Pocet % na obrazku 15 poukazuje na mnozstvo deti, ktoré splnilo dant ulohu za 0, 1, alebo 2
body. V pripade tejto konkrétnej skupiny je zrejmé, Zze by si vyzadovala vacSiu pozornost’
Vv oblasti manipulacie s na¢inim, a to najméa v pripade hadzania, ked’ze tam trafilo ciel’ 0-2x (0
bodov) az 53 % deti. Naopak chytanie bolo v tejto vzorke relativne uspesné, ked’ze az 68 %

deti chytilo loptu 5-6x (2 body). V oblasti pohybu vlastnym telom bola tato skupina deti
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najuspesnejsia v balansovani, kde az 75 % deti ziskalo 2 body, a naopak najhorsie vysledky
dosiahli v skakani, kde ziskalo 0 bodov az 42 % deti. Takéto informacie dokazu ucéitel’kam
pomoct’ v nasmerovani aktivit, aby tie zruc¢nosti, v ktorych st deti slabSie boli podporené
a naopak zrucnosti, v ktorych dosahovali dobré vysledky, mozu byt vyuZivanymi aktivitami

d’alej rozvijané.

Meno: vysledky | vysledky | Celkovy
& o . vysledok
Skola: Ziaka triedy
vzorky
Hadzanie 0 0.6 0.6
Chytanie 0 1.6 1.4
E
=
20
~C
o
= Driblovanie 1 1.1 0.9
>
=
<}
a.
Vedenie lopty 1 1.1 0.9
nohou
Celkovo pohyb s nac¢inim
(4 x 0-2 body.= 0-8 body) 2 4.4 3.8
Balansovanie 2 1.7 1.6
£ -
oS Kotul 1 1.4 1.6
2
£
>
=
L>° Skakanie 1 0.9 0.7
=)
>
=
<}
o
BT T Beh 2 1.6 1.6
Celkovo pohyb viastnym telom
(4 x 0-2 body = 0-8 body) 6 5.5 5.7

Obrazok 16 Priklad vysledkov jedného diet'at’a v porovnani s triedou a so vzorkou (Scheuer,
Heck, 2020)

Na obrazku st prezentované vysledky jednotlivca v porovnani s triedou a celou vzorkou
a udaje su uvedené v ziskanych bodoch. V tomto pripade mdézeme pozorovat, ze sledované
dieta ma vyrazne nizsiu aroven v oblasti pohybu s na¢inim, kde dosiahlo celkovo len 2 body
z 8, pricom v hadzani a chytani neziskalo ziaden bod. Naopak beh a balansovanie sa javia ako
najlepsie zrucnosti, pricom celkovo v pohybe s vlastnym telom dosiahlo toto konkrétne dieta
az 6 bodov, ¢o je vyrazne lepsi vysledok ako pri manipulécii s na¢inim.
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Vzhl'adom na to, Ze telesna a zdravotna vychova v materskej skole je zamerana na vSestranny
motoricky rozvoj, takyto diagnosticky nastroj moéze pomdct odhalit’ silné a slabé stranky
vychovno-vzdelavacieho procesu v tejto oblasti. NavySe materskd skola moze identifikovat’
svoje preferencie v ramci realizacie vzdelavacich aktivit, nakol’ko ich obsah sa priamo prejavi

V jednotlivych pohybovych tlohach.

OtazKky a ulohy:

1. Uved'te priklad evaluacnej otadzky a ako si ju vysvetlujete.

2. Co je cielom testovacej batérie MOBAK?

3. Vysvetlite jednotlivé testovacie polozky kompetencie ,,pohyb s na¢inim®.

4. Vysvetlite jednotlivé testovacie polozky kompetencie ,,pohyb vlastnym telom*®.

5. Ako je mozné vyuZit’ testovaciu batériu MOBAK v materskej Skole?
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Zaver

Pohyb patri v predskolskom veku k zdkladnym formam vyjadrenia sa dietata a je
nevyhnutnou stcastou Zzivota deti. Pohyb je esencialnou sucastou zdravia a zdravie je
predpokladom pre kvalitny zivot. Vo vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb sa tieto dva pojmy
spajaju a vytvaraju tak homogénny celok.

Pravidelny pohyb je vyznamnou sucastou kazdodenného rezimu dietata v predSkolskom
veku. Telesné cvi€enie je zdmerné posobenie na telo ¢loveka a vzt'ah k pravidelnému cvic¢eniu
a pohybovej aktivite si dieta vytvara postupne najprv v rodinnom prostredi a neskor v
materskej a zdkladnej Skole. Materska Skola mdZe poskytnaut’ diet’at'u roznorodé skusenosti s
pohybom a pohybovou aktivitou, ktoré maji potencidl ovplyvnit pohybovy rezim dietata
najméd v pripade, ak dieta nema v rodine konkrétne pohybové vzory alebo mu nie je v
rodinnom prostredi umozneny dostatocny pohybovy rozvoj. V sucasnosti je vyskyt zniZenej
pohybovej aktivity monitorovany rdznymi organizaciami a je obl'ibenou sucastou vyskumov
zameranych na pohybova aktivitu resp. inaktivitu obyvatel'stva (napr. HEPA
Recommendations, 2013). Zistenie, aké telesné cvicenia dieta oblubuje a naopak, ktoré
cvicenia nechce robit’, moze byt vyznamné najmi z pohl'adu vyberu adekvatnych telesnych
cviceni pre konkrétne diet’a.

Domnievame sa, ze v sucasnosti sa pohl'ad na dolezitost pohybovej aktivity meni a zacina sa
jej postupne dostavat’ viac pozornosti. Dokazom su aj ostatné aktivity vlady SR, ktora za¢ina
mobilizovat’ odbornikov v oblasti Skolstva, Sportu a zdravotnictva a smeruje pozornost aj
k telesnej a Sportovej vychove na Skolach. Centrom pozornosti sa za¢ina stavat’ uCitel’, ktory
je klucovy pri zabezpeceni kvalitnej pohybovej aktivity na vSetkych stupnoch skol. Dobra
pregradualna priprava ako i nasledné d’alSie vzdelavanie ulitelov st determinantmi lepSich
vysledkov deti a ziakov v motorickej oblasti.

Verime, Ze aj tato publikacia moze prispiet’ K pozitivnemu vnimaniu pohybu a pohybovej
aktivity tak wuciteImi a ucitel’kami predprimdrneho vzdelavania, ako aj rodicmi deti

predskolského veku.
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