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Uvod

Pohybové vychova v predskolskom obdobi tvori zaklad zdravého, vSestranného rozvoja osobnosti diet’at’a.
Mala by byt’ jednym z prostriedkov, ktory zabezpecuje svojim $pecifickym zameranim pdsobenia na diet’a
a zdokonal'uje ho po stranke fyziologickej, motorickej, koordinacnej, kognitivnej, emocionalnej,
psychologickej a socialnej, ¢im prispieva k upeviiovaniu zdravia, k zvySovaniu telesnej zdatnosti

a pohybovej vykonnosti.

Telesnu vychovu chapeme ako vyznamnu zlozku vychovy, jednu z foriem Sportu i ako cielavedomy
intencionalny proces transferu, osvojovania a d’al§icho rozvijania hodnot Sportu. V procese vyucovania telesnej
vychovy ide o cielavedomé telesné, funkéné, pohybové zdokonalovanie deti a mladeZe, upevnenie zdravia,
zvysovanie telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti. Funkciou telesnej vychovy je predovSetkym ucenie
pohybom, rozvoj pohybovych predpokladov, ako aj vychova ¢loveka.

Telesné vychova je rozpracovana v Statnom vzdelavacom programe ISCED 0 do jednotlivych tematickych
okruhov a vzdelavacich oblasti, pozostavajucich z obsahovych a vykonovych Standardov zameranych na
zdravotné cviky, chodzu, beh, lezenie, hadzanie, akrobatické cvi¢enia, hudobno-pohybovl vychovu, otuZzovanie
deti, predplavecku pripravu, sankovanie a lyZovanie.

V organizacii zivota dita v materskej Skole ma telesna vychova a plnenie jej Standardov podstatny vyznam

a uskuto¢nuje sa prakticky kazdodenne.

Statny vzdelavaci program na Grovni ISCED 0 (predprimarne vzdelavanie) definuje hlavny ciel’ predprimarneho
vzdelavania, ktorym je dosiahnut’ optimalnu perceptualno-motoricku, kognitivnu a citovo-socialnu irovei
ako zaklad pripravenosti na Skolské vzdelavanie a Zivot v spolo¢nosti. Vychodiskom je jedine¢nost’

dietat’a, aktivne ulenie a zaclefiovanie do skupiny a kolektivu.
(SVP ISCED 0, 2008, s. 5)

V rdmci pohybovych a relaxaénych cviceni si diet’a rozvija najma psychomotorické kompetencie, pric¢om diet’a
na konci predskolského veku pouZiva v ¢innostiach vsetky zmysly, prejavuje grafomotorickl gramotnost’.
Prejavuje tlZbu a ochotu pohybovat’ sa, ovlada pohybovy aparat a pouZiva osvojené spdsoby pohybovych
¢innosti v problémovych situaciach. Ovlada zé&kladné lokomoéné pohyby, vyuZziva globdlnu motoriku
prekonavanim prirodnych aumelych prekazok. Sprava sa ohladuplne k svojmu zdraviu a zdraviu inych,
prejavuje pozitivne postoje k zdravému Zivotnému Stylu.



1. TELOVYCHOVNE NAZVOSLOVIE

Zakladna charakteristika

Kazdy dobry uéitel’ by mal okrem praktickych a teoretickych poznatkov z telesnej kultiry disponovat’ poznanim
a pouzivanim spravnej telovychovnej terminoldgie.

V ramci telovychovného nazvoslovia st cvienia usporiadané podl'a povahy a spdsobu vykonania tak, Ze po
prestudovani opisu cvi¢enia ho vieme presne uskutoCnit’. Rozdelené st na cvicebné odbory, cvicebné druhy
a cvi¢ebné tvary. (Simonek, J. a kol. 2004)

Cvicebné odbory:
- cvicenia bez naradia, bez na¢inia a bez pomoci alebo odporu inych
- cviCenia na naradi a s na¢inim
- cvicenia vykonavané s pomocou inych cvi¢encov

- cviCenia, pri ktorych prekonavame odpor druhych — Gpoly

Cvicebné druhy
Maju najblizSie k telovychovnej praxi a ich ndzvy tvoria podstatu telovychovného nazvoslovia. Urcuji spdsob,
akym sa cvicenie uskutocnuje (stoj, kl'ak).
Delia sa na:
a) hlavné — pohyby, postoje, sedy, kl’aky, 'ahy, podpory, obraty, chddza, skoky, behy;

b) podriadené — prihliada sa na to, ktoré¢ jednotlivé Casti tela sa zcastiiujii na vykonoch, napr. pohyby:
pazi, ndh, trupu, hlavy;

postoje: znozné, rozkro¢né, skrizne.

a) Jednoduché — vyjadrujeme nimi podrobnosti vykonov, napr.
pohyby pazi: vystretych, skréenych, kréenim a vystieranim,

postoje na nohach: vystretych, pokréenych, skréenych.

Cvicebné tvary su najjednoduch$ie vykony, pri ktorych sa upresiiuje spdsob vykonavania. Pri istom oznaceni
nemdzeme pouzit' dva sposoby, ktoré by sa navzajom vyluéovali: vpravo — vl'avo, vpred — vzad, hore — dolu,

¢elne, bocne.

Aby ucitelia spravne pochopili telovychovné ndzvoslovie, musia si osvojit’ niektoré zasady.



— Je potrebné vychadzat’ z ¢innosti cvi¢enca. Zakladnym prvkom nazvoslovia je teda pohyb, a nie poloha.
Pohyb je niekedy oznaéeny slovesom: upazit, prednozit’, skréit’ alebo podstatnym menom: vzoprenie,
naskok, podmet.

— 'V nazvoslovi tvori zaklad cvi¢enec — t. j. vSetky priestorové vztahy vyjadrujeme relativne, vzhl'adom na
cvicenca, napr. predpazit’ znaci pohyb vpred, ale v 'ahu na chrbte by to bol vzhl'adom na priestor pohyb
hore.

— Je potrebné osvojit’ si oznacenie rovin, v ktorych sa vykony konaja (¢elna, bo¢na, vodorovna, prie¢na).

— D6lezité miesto v nazvoslovi maju predpony a pripony.

Predpony:
e pred- oznacuje pohyby a vykony vpred (predpazit, predklon...)
o 7za- oznacuje pohyby a vykony vzad (zanozit’, zaklon...)
e U- oznacuje pohyby a vykony bokom (upazit’, unozit’, uklon...)

e ro0z- oznacuje pohyby a vykony ndh od seba (roznozit,, rozkro¢it)

o V- oznacuje smer vykonov (vpred, vzad, vpravo, vlavo)
o Vz- oznacuje smer vykonov hore (vzpazit', vznos, vzoprenie)
Pripony:

e -ny pouzivame na oznacenie vSetkych postojov, kl'akov, sedov a l'ahov
(stoj prednozny, sed rozkrocny...)

e -MO pouzivame na oznacenie vSetkych visov, podporov, metrov, prevratov
a skokov (zvis stojmo, vzpor lezmo, kotil’ letmo, skok roznozmo);
ak sa vyskytuju dva uréujuce nazvy, prvy ma vzdy priponu -mo,
druhy -ny (vzpor lezmo rozkro¢ny, kl'ak skr¢mo skrizny...)

o -ka pouzivame na oznacenie preskokov do stoja na zemi (skrcka,
roznozka, schyl’ka, zanozka, odbocka...)

Nézvy poniZe a povyse, hore a dolu znamenaju mierne odchylenie od opisaného vykonu

(Simonek, J. a kol. 2004, s. 10 — 11).

1. 1 Pohyby

Pod terminom pohyby rozumieme premiestnenie Casti tela, ktorymi menime ich vzajomny vzt'ah a vztah Casti
tela k telu ako celku (Simonek, J. a kol. 2004)



Moézu byt:

Pohyby pazi
Pohyby vystretych pazi:

a) rovné smery:

— pripazit, predpazit’, zapazit, upazit, vzpazit

b) Sikmé smery — odchylenie od rovnych smerov o 45°:

— pripazit’ vpred (vzad, dnu), predpazit’ dole (hore, von, dnu, povySe, ponize), zapazit von (dnu, dole,
ponize), upazit’ hore (dole, vpred, vzad, povySe, ponize), vzpazit’ von (dnu, vpred, vzad)

c) skrizne pohyby:

— napr. predpazit’ dole skrizmo, prava dole
d) kruhy — kruhovy pohyb paZi po drahe 360°
— obluky — ¢ast’ kruhového pohybu v rozsahu od 90° do 360°, napr. z pripaZenia: ¢elné kruhy von zo

vzpazenia: bocnymi oblukmi vpred zapazit’

Pohyby paZi kréenim a vystieranim:

— podla stupiia kréenia: skréit’ — maximalne kréenie paZi, pokréit’ — rameno s predlaktim zviera 90° a
mensi uhol, napr. skr¢it’ upazmo, pokréit’ vzpazmo, pokréit’ pripaZmo

Pohyby kréenych pazi:

— st pohyby uz kréenych pazi; opisujeme ich rovnako ako pri vystretych paziach, napr. zo skrlenia
zapazmo — predpazit’ skrémo

Sprievodné pohyby pazi:

a) kmity — kratke tse¢né pohyby

b) krdZenie — krdZivy pohyb pazami

¢) prevracanie — pohyb okolo dizkovej osi paze

d) viny paZzami — postupné krcenie a vystieranie ¢asti paze

e) osmicky — drobné pohyby, pri ktorych ruky opisuji osmicky



Pohyby n6h

— cviCenia jednej alebo oboch n6h sucasne, priCom sa pohybujica noha nedotyka podlozky

Pohyby vystretych noh:

a) rovné smery:
— prednozit’, unozit, zanozit’, prinozit’
b) Sikmé smery:
— unozit’ pravou dole (hore, povyse, ponize, vpred, vzad), prednozit’ hore (dole, povyse, ponize, dnu, von),
zanozit’ dole (von, ponize, dnu)

Pohyby néh kréenim a vystieranim:

— opis je podobny ako pri paziach, napr. skr¢it’ prednozmo pravou

Pohyby kréenych noh.

— tieto pohyby opisujeme prislovkovym uréenim spdsobu (skrémo, pokr¢mo), napr. skr¢it’ prednozmo
pravou zanozit’ skrémo

Sprievodné pohyby noéh:

— celymi nohami: kmity, osmicky, kriZenie, prevracanie, Spiraly
— predkolenim: kmity, osmi¢ky, kriZenie, prevracanie, Spiraly

— chodidlom: odchyl'ovanie, kruzenie, vzty¢ovanie, kmity, osmic¢ky
Pohyby trupu

Klony:
a) predklon — mierny, hlboky

b) z&klon — hrudny, hlboky
c) uklon — mierny, hiboky
Tocenia — pohyb okolo vyskovej osi tela

Krdzenie

Sprievodné pohyby trupu:

a) kmity
b) viny

c) iné pohyby — ohnuat’ chrbat, prehntt’ chrbat, krizenie ramenami, kriZenie panvy



1.2 Postoje

Postoje su cvicenia, v ktorych hmotnost’ tela spo¢iva na nohach alebo na jednej nohe a nohy sa opieraju o

podlozku chodidlami alebo ich ¢astami. Opisujeme vzdy nohu, ktora sa pohybuje.

Podl’a stupnia kréenia noh ich rozdel'ujeme na:
1. stoje — postoje na vystretych nohach,

2. podrepy — postoje na pokréenych nohach,
3. drepy — postoje na skréenych nohach.

Podra rozlozenia hmotnosti a vzdialenosti néh od seba mozu byt

a) postoje znozné — nohy zostavaju na mieste a navzajom sa dotykaju chodidlami: stoj spojny, stoj spatny, stoj
mierny, stoj rozpatny a stoj skrizny;

b) postoje noZzné — vznikaju oddialenim jednej nohy od druhej bez prenesenia hmotnosti.
Opisujeme pohybujicu sa nohu, napr. stoj prednozny l'avou, stoj zanozny l'avou, stoj inozny l'avou;

C) postoje krocné — jedna noha sa vzdal'uje, ale vo vyslednom postoji je hmotnost’ tela rozloZzend na oboch
nohach rovnomerne — k slovam pridavame predpony: pred-, za-, U-, napr. stoj predkro¢ny pravou, drep zakroény

pravou, podrep tkro¢ny l'avou;

d) postoje vwkrocné — hmotnost’ tela sa prenasa na kro¢nt nohu — K vyrazu priddvame slova: vpred, vzad, bokom,
napr. podrep vykro¢ny pravou vpred, stoj vykro¢ny pravou vzad, drep vykro¢ny pravou bokom;

e) postoje rozkrocné — nohy sa od seba vzdaluji sucasne sunom alebo skokom; hmotnost’ tela je rozloZena
rovnomerne na oboch nohach.

1.3 KPaky

KTaky st polohy tela, v ktorych sa kl’'a¢i. Telo sa opiera o podlozku kolenami alebo kolenami a ¢astou chodidiel
alebo predkolenim.

Delenie kl'akov je zhodné s delenim postojov:

a) klaky znozné, napr.: kl'ak spétny

b) klaky znozné, napr.: kl'ak prednozny pravou

C) klaky krocné, napr.: kl'ak predkro¢ny l'avou

d) klaky vykrocné, napr.: kl'ak vykro¢ny pravou bokom

e) klaky rozkrocné — v praxi sa nepouZivaju



1.4 Sedy

Pod sedmi rozumieme také cvicenia, pocas ktorych sa telo opiera o podlozku zadnou ¢astou stehien.

a) sedy znoZné, napr.: sed — nohy su vystreté
b) sedy roznoZzné, napr.: sed pokrémo roznozny
c) sedy skrizne, napr.: sed skrizny

d) sedy jednonoz, napr.: sed na pravej, I'ava pokr¢it’ inozmo, predkolenie vzad (prekazkovy sed)

1.5 Cahy

Lahy su polohy tela, pri ktorych sa telo opiera o podlozku trupom alebo trupom a nohami.
a) lahy vpredu — telo spoc¢iva na bruchu, napr. l'ah — zanozit’

b) lahy vzadu — telo spociva na chrbte, napr. 'ah vzadu — prednozit’, l'ah vznesmo

¢) lahy bokom — telo sa opiera o podlozku, alebo bokom, napr. 'ah na 'avom boku

1.6 Podpory

Ide 0 polohy tela, v ktorych sa telo opiera o podlozku pazami, ich ¢ast’ami alebo pazami a inou ¢ast'ou tela.

Delime ich na:
a) jednoduché — o zem sa opierame len pazami (stoj na rukach, na naradi),

b) zmie3ané — 0 zem sa opierame pazami a sii¢asne aj inou ¢astou tela.

Vzpor — podpory su vykonavané s vystretymi pazami.

Kluky — podpory sU vykonavané s pokréenymi pazami.

Podl’a toho, ktorou Cast'ou paze sa opierame o zem, rozliSujeme podpory na rukach, predlakti a paziach.

ZmieSané podpory mozu byt
—  podpory stojmo, napr. vzpor stojmo,
— podpory drepmo, napr. vzpor drepmo
—  podpory kl'a¢mo, napr. kl'uk kl'acmo,
— podpory sedmo, napr. vzpor sedmo vzadu,

—  podpory lezmo, napr. vzpor lezmo vysadene.



1.7 Nepripustné (nevhodne) cviky

Vzhl'adom na anatomické osobitosti deti v predskolskom veku nie st pripustné tieto cviky:

kotul vzad,

statické cvicenia ako vis s vydrZou,
vzpor, pret’ahovanie a pretlacanie,
hlboké bedrové zaklony (aZ do ,,mosta“),
Siroké stoje rozkro¢né (az do ,,Spagatu”),

doskoky na tvrda podlozku,

zoskoky z vyvySeného miesta (najviac po pés).
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2. EDUKACNE AKTIVITY ZAMERANE NA POHYBOVE SCHOPNOSTI A FYZICKY ROZVOJ DETI
PREDSKOLSKEHO VEKU

Eduka¢né aktivity zamerané na rozvoj pohybovych schopnosti a fyzicky rozvoj dietata su zakladnou
organizacnou formou telovychovnych ¢innosti v materskej Skole. Edukacné aktivity na rozvoj pohybovych
schopnosti su rozvijané denne. SuU zamerané na rozvoj psychomotorickych kompetencii a realizuju sa v priebehu
celého dna (v dopoludnajsich hodinach, pri pobyte vonku, v rdmci popoludiajsich ¢innosti).

Obsah edukaénych aktivit musi byt dokladne premysleny. Uéitelka vybera zo Skolského vzdelavacieho
programu obsahovy a vykonovy Standard, ktory bude plnit. V priprave na edukac¢né aktivity si musi premysliet’
organizaciu, pouzivané naradie a naclinie a vopred si ho pripravi. Pri vybere cvikov musi dbat’ na to, aby
dodrziavala zakladné didaktické zasady: postupovat’ od jednoduchSich cviCeni k zlozitejsim, od znamych
k nezndmym, (ktoré neskdr zarad’'uje medzi zname cviky), od precvi¢ovania znamych hier k tvorivym hram.
Vyber pohybovej aktivity musi reSpektovat’ aj psychohygienické hl'adisko — striedat’ zat’azenie. Vyber cvikov ma
byt rozmanity a pestry, pretoze deti v tomto veku sa nevedia dlhsie sustredit’ na jednu aktivitu, ktora sa rychlo
stava stereotypnou.

2.1 Edukaéné aktivity so zameranim na pohyb

Edukacna aktivita je forma organizacie riadeného ucenia, ktora sa uskutociuje za aktivnej spolo¢nej ucasti deti
a uCitel’ky a predstavuje didakticky zacielené ¢innosti, prostrednictvom ktorych sa plnia konkrétne vychovno-
vzdelavacie ciele. Obmedzuje podavanie hotovych poznatkov detom a poucanie deti. Edukac¢na aktivita je vzdy
spojena s aktivitou diet’ata.

Edukacna aktivita sa realizuje ako planovany, riadeny pedagogicky proces a realizuje sa:
— v priebehu hier a hrovych ¢innosti deti,
— ako samostatna organiza¢na forma pocas dia,

— v ramci pobytu vonku.

Edukaéné aktivity zamerané na pohybové schopnosti deti a ich fyzicky rozvoj sa uskuto¢nuj spravidla na
Cerstvom vzduchu, podl'a moznosti vonku, v prirode alebo na terase, bezprasnom ihrisku ¢i travniku. Ak tieto
moznosti ucitel’ka nemdze zabezpelit, deti cvi¢ia v hygienicky vyhovujlcej a dobre vyvetranej miestnosti.
Teplota v miestnosti nesmie klesnut’ pod 16°C. Je potrebné dbat’ na dodrziavanie bezpecnosti pri cviceni
(moznost’ poranenia deti na ostrych hranach, vykurovacich telesach, rohoch skriniek, osvetl'ovacich telesach zo
skla a pod.). Deti by mali byt vedené k tomu, aby cvi¢ili v cviéebnych tboroch a pouzivali iny druh obuvi
(mikky) na cviCenie v cvicebni a iny (pevnejsi) na cvicenie vonku v prirode.

Edukaéna aktivita zamerana na rozvoj pohybovych schopnosti deti a ich fyzicky rozvoj sa spravidla ¢leni na
Styri zakladné Casti: rusnd, pripravnd, hlavna a upokojujicu.

Realizuju sa postupne, s plynulym prechodom medzi jeho jednotlivymi ¢astami.
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Odporuca sa, aby sa star$ie deti pred zaciatkom cviéenia prezliekli do cvi¢ebného tboru. U menSich deti v8ak
tato ¢innost’ zaberie prili§ vela ¢asu. Z uvedeného dévodu sa v praxi Casto prezliekanie deti nerealizuje.
(Simonek, 2004, s. 30)

Z hladiska vytvorenia spravnych hygienickych navykov je vSak nevyhnutné viest' deti k tomu, aby postupne

zvladli sebaobsluzné ¢innosti a boli schopné dosledne dodrziavat’ zasady psychohygieny.

Po uvodnom jednoduchom nastupe sa ucitel’ka snazi deti citovo zaujat’ a vzbudit' u nich chut a zaujem o

cvicenie a hru. Deti za¢inaju cvi€it’ na pokyn ucitel’ky.

Rusna cast’

Pohybovym obsahom ruSnej Casti st zdkladné lokomoécie na rozohriatie organizmu deti v sllade s
fyziologickymi zasadami. Rusnym, kratkym pohybom sa postupne prehibi innost dychacieho a srdcovo-
cievneho systému, prekrvia sa svaly, uvolnia kiby a takisto sa nervova ststava pripravi na prichod novych
podnetov z vonkajSieho aj vnatorného prostredia. Celkovy ¢as trvania rusnej ¢asti je okolo dvoch mintt.

Pripravna cast’

Obsahom pripravnej Casti su zdravotné cviCenia, ktoré s uskutoctiované najma formou hry. Deti sa snaZia
napodobnovat’ pohyby ucitel’ky, ktora vykonava cviCenie technicky spravne tak, aby sa u deti od zacCiatku
vytvarali spravne navyky. Pre najmensie deti volime jednoduchsie cviky a nevyzadujeme absolutnu presnost’ pri
cviceni, No u starSich deti ziadame, aby cvi€ili ¢o najpresnejSie a dosledne opravujeme chyby v technike. Po
ukazke ucitelkou deti zopakuji pohyb v zrkadlovom obraze — uéitel’ka upaZzi pravou rukou, ¢o znamena ze deti
upazia l'avou. Kazdy cvik vykonavame najskor v pomalom tempe a neskor ho podfarbime pocitanim, tlieskanim,
jednoduchymi nastrojmi (bubienkom, trianglom), pripadne hudbou. Ak niektoré deti potrebuju pomoc alebo je
potrebna korekcia cviku, u¢itel’ka pomdze upravit’ polohu tela diet'ata (napr. dotykom). Kazdy cvik niekolkokrat
opakujeme, aby nastala fixacia pohybovej Struktry. Pri cvifeni dodrziavame zasady spravneho striedania
zatazenia deti, pricom statickejSie cvi¢enia na mieste striedame s dynamickymi cvi¢eniami a pohybovymi hrami.
Zdravotné cviky uditel’ka zostavuje tak, aby zatazovali striedavo rozne svalové skupiny, ¢im sa postupne
rozcviCi celé telo. Nezabuda na cviCenia podporujiice spravne drzanie tela. Pripravné zdravotné cviky
spestrujeme cvi¢enim s naéinim (stuhy, krazky, hracie kocky, kuzele), ¢im zvySime emocionalitu cvicenia.
Takisto sa u deti rozvija zru¢nost’ manipulacie s predmetmi, zvysSuje sa senzomotoricka citlivost' ruk a rozvija
drobné svalstvo ruk.

Zdravotné cviky, ktoré si deti zafixovali v tejto Casti ¢innosti, mozu byt’ vyuZivané v hlavnej Casti, ako aj v inych
organizac¢nych telovychovnych formach. Celkové trvanie pripravnej Casti je okolo 6 — 10 minat, priCom krivka

zat'azenia by mala smerom k hlavnej Casti telovychovnej ¢innosti stipat’.
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Hlavna ¢ast’

Hlavna cast’ edukacnej aktivity zamerana na rozvoj pohybovych schopnosti spravidla obsahuje plnenie dvoch
Gloh — hlavnej a vedlajSej. Po rychlom prechode z pripravnej na hlavni Cast’ ulitelka oboznami deti so
spdsobom organizacie Cinnosti v tejto Casti. StarSie deti pod priamym pedagogickym vedenim ucitel’ky cvicia
novy prvok, zatial’ ¢o druha skupina deti pod vedenim uréeného dietata cviéi jednoduchy cvik — opakovane

(napr. hod na ciel’). Ak uskutocniujeme cvicenie len s mladSimi det'mi, nevyuzivame skupinové vyucovanie.

V ramci hlavnej Casti sa vel'mi Casto uplatiiuje kruhova forma cviéenia, pri ktorej deti postupne prechadzaju cez
viaceré stanovistia, kde vykonadvaju samostatne predpisané cvicenie. Tento okruh deti plnia niekol’kokrat za

sebou, ale na jednom stanovisti ucitel’ka moze tlohu obmienat’ a priamo ju riadit’.

Ak chce ucitel’ka realizovat’ telovychovné ¢innosti ¢o najefektivnejsie, snazi sa na cvi¢enie Vyuzit' ¢o najvacsiu
plochu priestoru alebo telocvi¢ne a zapojit’ naraz do cvicenia vSetky deti. Niekedy je optimalne rozdelit’ deti do
dvoch skupin tak, aby mohli cvi€it’ druzstva za sebou. Ak nemézu vsetky deti cvi€it’ naraz, pocas ich ¢akania
zaradime doplnkové cvigenie — zaujat’ nejak polohu, napr. rovny sed, 'ah atd’.

Pohybovym obsahom hlavnej ¢asti su pohybové a pripravné Sportové hry, ktoré by nemali chybat’ ani v jednej
edukacnej aktivite. Ucitel’ka strieda zname i nové hry, priGom pri zaradeni novej hry najskor vysvetli zakladné
pravidla a navodi atmosféru sutazenia. Ak sa v hre vyskytne tzv. ,,vediica uloha®, najskor ju plni ucitel’ka a
neskor, ked’ deti pochopia princip hry, odovzda ju smelSiemu dietat'u. Neskor tGto ulohu preberaji aj menej

priebojné deti. Ucitel’ka dba na dodrziavanie pravidiel hry a u starSich deti trva aj na spravnej technike cvicenia.

Na konci hlavnej ¢asti edukacnej aktivity sa vyuzivaju tane¢né a pohybové hry so spevom a s riekankami, ktoré
vedie uditelka, a neskor deti reprodukuju riekanky alebo spev podl'a hudby. Celkové trvanie tejto Casti je 10 — 15
minut.

Upokojujuca cast’

Po dosiahnuti hlavnej Casti edukacnej aktivity nasleduje cvicenie pokojného charakteru, nenarocné na telesné
zat'azenie. Ako vhodné cvicenia sa odporac¢a chédza (pri pomal3ej hudbe), vytlieskanie rytmu, pokojné cviky s
rozpravanim, dychacie cvicenia, zmyslové hry a pod. Ciel'om tejto Casti je upokojit’ organizmus a pripravit’ sa na
d’alsiu cast’ dia.

Na zaver méze uditelka deti zoradit' do jednoduchého tutvaru alebo si posadaju do kruhu, ucitel’ka zhodnoti
cviCenie deti, pochvali tie, ktoré sa najviac snazili a pomahali ostatnym. Ucitel'’ka ponecha priestor na hodnotenie
deti. (Ako sa im cvi¢ilo? Co bolo tazké, o im problémy nerobilo?) Po prezle¢eni do odevu sa pripravujeme na
dalsiu ¢innost’ podla planu. Upokojenie a zaver celej Cinnosti trva priblizne 3 — 5 minat, prezliekanie a
preztvanie 10 minat.

(Simonek, 2004, s. 30)
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2.2 Pohybové a relaxa¢né cvicenia

V pohybovych a relaxaénych cviceniach si diet'a rozvija najméd psychomotorické kompetencie, pricom na konci
predSkolského veku pouZiva v ¢innostiach vSetky zmysly, prejavuje grafomotorickl gramotnost’. Prejavuje tizbu
a ochotu pohybovat sa, ovlada pohybovy aparat apouziva osvojené spdsoby pohybovych cinnosti
v problémovych situaciach. Ovlada zakladné lokomo¢né pohyby, vyuziva globalnu motoriku prekonavanim
prirodnych a umelych prekazok. Sprava sa ohladuplne k svojmu zdraviu a zdraviu inych, prejavuje pozitivne
postoje k zdravemu Zivotnému Stylu.

Okrem vysSie uvedenej kompetencie dieta rozvija v pohybovych arelaxaénych cviceniach aj osobnostné
(intrapersonalne) kompetencie, socialne (interpersonalne) kompetencie, komunikativne kompetencie, kognitivne

kompetencie, u¢ebné kompetencie a informa¢né kompetencie.

(Statny vzdelavaci program ISCED 0)

V Stathom vzdelavacom programe sa namiesto slovného spojenia ranné cvicenie zaviedlo pouZivanie nazvu
pohybové a relaxaéné cvifenia. Nazov ranné cvicenie zvadzal ucitel’ky uskuto¢niovat’ cvi¢enie s detmi len rano
(dopoludnia).

Pohybové a relaxaéné cvifenia sa realizuju pravidelne kazdy den, vo vSetkych organizaénych formach dina
vramci dennych ¢innosti, s dérazom na dodrZanie psychohygienickych zasad (nie hned” po jedle, pokial’ to
podmienky v materskej $kole dovol'uju, v primeranom cvi¢ebnom ubore alebo minimalne v uvolnenom odeve,
vo vyvetranej miestnosti alebo vonku atd’.). Realizuji sa vo forme zdravotnych, relaxacnych a dychovych
cviceni.

Organizécia pohybovych a relaxaénych cviceni je vyrazne individualna a s ohl'adom na rozvojové moznosti
deti v triede nie je mozné preferovat’ len formalnu stranku cvicenia, rovnaky vyber cvikov pre v3etky deti, nizku
frekvenciu ich opakovani. Je nevyhnutné respektovat’ individualne tempo a rozdielne pohybové zruénosti
deti.

Pohybové a relaxaéné cvi¢enia mozno v materskej $kole uskutoc¢tiovat’ postupne, v skupinach a vyuzivat’ ich vo
vSetkych organiza¢nych formach denného poriadku, pocas celého dia v materskej Skole.

Stucast'ou pohybovych a relaxa¢nych cviceni su:
— pripravné cvicenia,
— zdravotné cviky (s nacinim a bez nécinia),
— pohybové hry,
— hudobno-pohybové hry,
— cviCenie s vyuZitim riekaniek,
— cviCenie s hudobnym sprievodom,
— relaxacné cviCenia, relaxacné rozpravky,
— telovychovné chvil’ky.
(Paskova, L., Guziovd, K.: Metodika predprimarneho vzdelavania, s. 51)
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Z organizaénej stranky maju pohybové a relaxa¢né cviCenia spravidla tieto Gasti: ruSnu Cast’, pripravné zdravotné
cviky, hru a upokojenie. UcCitel’ka mo6ze vyuzivat’ uz zname cviky, ktoré usporiada do stiborov cviceni, ktoré
precvicia postupne celé telo. Popri cvi¢eni uci deti spravne dychat’ — vdychovat’ nosom a vydychovat’ istami.
Zdovodni, Ze vzduch ktory vstupuje do pl'ic, sa musi v nose zohriat, zbavit’ necistoty a do tela sa dostava len
zdravy, Cisty vzduch. Nadych sa vykona vo vypone pri vzpazeni a vydychuje sa pri uvolneni v predklone alebo
drepe. U starSich deti postupne opakujeme spravne pouZivanie telovychovného nézvoslovia (predpazit,
prednozit’...).

Zaver pohybovych a relaxaénych cviceni tvoria pokojné hry, ktorymi sa vytvoria podmienky na plynuly prechod
do d’al$ej dennej ¢innosti. (Simonek, 2004, s. 31)

Pohybové arelaxaéné cvicenia obsahuji zdravotné cviky, relaxaéné a dychové cviCenia. Patria k vopred
planovanym aktivitdm, preto je vhodné dopredu premysliet Strukturu a organizdciu ich uskutoCniovania
vzhl'adom na pohybova vyspelost’ deti a ich vek. Pri realizacii pohybovych a relaxa¢nych cviceni je potrebné
dosledne dodrziavat’ zasady psychohygieny.

Pohybové a relaxaéné cvienia sa diferencuju z hladiska obsahu (vyberu cvikov), metod a dizky trvania. Pri
zostavovani pohybového a relaxaéného cviCenia je potrebné reSpektovat pedagogické zasady s dérazom na
zasadu primeranosti (davkovanie cvikov, ich zacvicenie ucitel’kou) a postupnosti, dbat’ na spravny vyber cvikov
vzhl'adom na vek deti/vyvinové osobnosti deti, aby sa zabezpecilo precvi¢enie vSetkych svalovych skupin.
Utitel’ka nezabida na zmeny postojov a poléh, relaxaciu a dychové cvidenie, zarad’ovanie zmeny smeru
vykonévania pohybu. Na realiz&ciu pohybového a relaxaéného cvicenia ucitel’ka prisposobi prostredie, premysli
Struktaru (obsah), organizaciu.

Neprimerané anaro¢né poziadavky pre 2- aZz 4-roné deti, ktoré nezodpovedajiu fyzickym a mentalnym
moznostiam tychto deti, by mohli pri cvigeni ohrozit' vyvoj detského organizmu. Naopak, netimerne nizke
poziadavky nepodnecuju 4- az 6-rocné deti k dostatoénej pohybovej aktivite a dochadza kich zaostavaniu.
Ulohou ugitel’ky je poznat zdravotny stav deti a zaroven rozvinutia ich pohybovych zruénosti a pohybovych
schopnosti. V zaujme zdravého telesného rozvoja deti zaradujeme s2- aZ 4-roénymi detmi cviCenia
s riekankami, ktoré si postupnou pripravou na zapajanie do spoloé¢nych pohybovych ¢innosti vykondvanych
s vyuzitim telovychovného nazvoslovia. |pri vyuziti riekaniek je potrebné prioritne reSpektovat zasady
primeranosti a postupnosti, dbat’ na dostatoéné davkovanie, napr. opakovanim riekankovych sekvencii.

V heterogénnej triede je nevyhnutné pri realizacii pohybovych a relaxaénych cviceni diferencovat’ poziadavky
pre jednotliveé skupiny deti. Pohybové a relaxa¢né cvicenia sa mozu realizovat’ so vetkymi det'mi naraz alebo so
skupinami deti, napr. podla veku.

V ramci formalnej stranky pohybového a relaxaéného cvicenia je dolezité vhodné organiza¢né usporiadanie deti
Vv priestore triedy (telocviéne), v ktorej sa cvici.

(Dobiasova, M.: Metodika predprimarneho vzdelavania, 2011, s. 109)
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2.3 Telovychovné chvilky

Telovychovné chvilky sa spravidla zarad’'uju podl'a aktualneho psychického a fyzickeého stavu deti v triede.

(Padkova, L., Guziova, K.: Metodika predprimarneho vzdelavania, s. 51)

2.4 Pobyt vonku

Pobyt vonku obsahuje pohybové aktivity deti, vychadzky, eduka¢né aktivity atd. V zdujme zdravého
psychosomatického rozvoja dietata sa neodporica vynechavat’ pobyt vonku. Realizuje sa kazdy deii.
Vynimkou, ked” sa nemusi uskuto¢nit’, st nepriaznivé klimatické podmienky, silny narazovy vietor, silny mréaz,
dazd’ (nie mrholenie). V jarnych a letnych mesiacoch sa pobyt vonku upravuje vzhl'adom na intenzitu slne¢ného
ziarenia a zarad’uje sa 2-krat pocas dna, v dopoludnajsich i odpoludnajsich hodinach.

(SVP ISCED 0, 2008)

Pri pobyte vonku sa vyuzivaji/zarad'uji vo velkej miere pohybové aktivity, realizuju sa edukacné aktivity,
aktivity spojené s objavovanim okolitého sveta a kolobehu Zivota v prirode a spolo¢nosti. Uskutoéiiuje sa
prevazne na Skolskom dvore, jeho sucastou su pokojné, neruSené tvorivé hry na pieskovisku, kreslenie
a mal'ovanie, hudobné, dramatické a pracovné ¢innosti, r6zne pohybové hry, ako su futbal, basketbal a iné
loptové hry, ktoré sa uskuto¢iiuju na travnatych ihriskach.

Na Sportové a pohybové aktivity sa vyuzivaju rozne preliezacky, na ktorych si deti zdokonal'ujui prevazne:

— lezenie, preliezanie (prekonavaju obavu a strach z nezvyc¢ajnych poloh a pohybov),

— oObraty a rézne akrobatické a gymnastické prvky,

— Uchopove schopnosti ruky,

— odvahu.
V3etky vysSie uvedené aktivity sa uskutoc¢iujl v pritomnosti a pod aktivnym dohladom uciteliek. Pocas pobytu
vonku sa rozvijaju aj $pecifické pohybové zruénosti typické pre konkrétne roéné obdobie: kizanie, lyZovanie,
bicyklovanie, kolobeZkovanie a hry s vodou.
Sucastou pobytu vonku je aj vychadzka, ktord nesmie byt neprimerane dlha (deti by sa zbytoéne fyzicky
vycCerpali). Vychadzka musi mat’ dobre pripravenu a premyslent napli. Prostrednictvom dobre premyslenej
vychadzky sa deti zoznamuja s réznymi javmi, roz8iruje sa ich okruh skisenosti. DéleZité je, aby deti vopred
poznali ciel’ vychadzky.

Skolsky dvor materskej $koly v celom svojom komplexe poskytuje velké moznosti na dusevny a fyzicky rozvoj
deti v oblasti perceptualno-motorickej, socidlno-emocionalnej a kognitivnej.

(PaSkova, L., Guziovd, K.: Metodika predprimarneho vzdelavania, s. 56 — 57)

Z hladiska prirodzenych prilezitosti na pohyb ma pre otuZovanie a zvySovanie odolnosti organizmu diet’at’a
podstatny vyznam pobyt na ¢erstvom vzduchu.

Uskutocnuje sa podl'a moznosti kazdodenne v zavislosti od zdravotného stavu deti, ro¢ného obdobia a pocasia.
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V letnych mesiacoch je potrebné chranit’ deti pred prudkym slne¢nym Ziarenim a podl'a toho prispdsobit’ miesto
a Cas trvania dopoludnajsicho a popoludnajsicho pobytu vonku.
Je dolezité, aby boli deti vhodne oblecené, aby ich oblecenie chranilo pred prechladnutim, prehriatim a aby sa

podla teploty vzduchu aj pohybovali. Z uvedeného dbvodu je potrebné Cinnost’ deti pozorovat a vhodne

usmernovat’.

Pobyt vonku méze mat’ dve zakladné formy: pobyt na ihrisku alebo dvore a vychadzka. Obsahom byva
najcastejSie pohybova hra, spontanna pohybova aktivita alebo Sportové ¢innosti.

V pohybovych hrach a cinnostiach sa uplatiiuje spontdnnost’, hravost’, tvorivost a radost’ z prirodzené¢ho
slobodného pohybu vo vol'nom priestore a v prirode.

Pri prechddzkach je dolezité dodrziavat’ disciplinu pri presunoch — v dvoj- alebo trojstupoch. Pri pobyte vonku
ucitel’ka pedagogicky usmeriiuje ¢innost’ deti vo vopred vymedzenom priestore, pouziva prinesené pomocky,
povzbudzuje slabSie deti a navodzuje vhodné herné situdcie. Sucastou pobytu vonku st aj vychadzky.
Prostrednictvom vychadzky deti pozoruju prirodu: stromy, kvety, zvierata alebo si v§imaju ¢innost’ I'udi, zmeny
pocasia a podobne.

Pri pobyte v zahrade alebo na dvore sa najviac uplatfiuji hry na pieskovisku, rézne tvorivé hry, hry vo vode, na
snehu. Ako naradie sa vyuzivaju lavicky, preliezacky, hojdacky, prirodné a umelo nainstalované prekazky,
nasypy, tunely atd’.

Deti m6Zu takisto pomahat pri Gprave okolia §koly, napr. pri hrabani listia, polievani kvetin a krikov, Uprave
cesti¢iek. Ak ma MS k dispozicii dopravné znacky, mézeme sa venovat’ aj dopravnej vychove.

Simonek, 2004, s. 30 — 33).

2.5 Sportovo-zaujmova ¢innost’

Sportovo-zaujmové ¢innost’ v materskej $kole sa 1isi od edukaénej aktivity tym, Ze vzdeldvacia tiloha ustupuje
do pozadia. Jej zacielenie a program maju charakter:

a) rekreacny alebo zabavno-sutazny (Sportové olympiady, dni Sportu) — vtedy byva Cinnost’ spravidla dlhsia,
fyziologické zat'azenie je miernejsie a vedenie byva vol'nejsie, smeruje k vysokému stupiiu emocionality, aby sa
cvicenci citili neviazane;

b) tréningovy, priCom tréningova jednotka je spravidla ¢lankom sustavnej Specialnej pripravy v niektorom
Sporte, preto sa v nej uplatiuji principy a poziadavky $portovej pripravy. (Simonek, 2004, s. 34)

2.6 Doplnkoveé aktivity materskej Skoly

V 8§28 0ds.17 Skolského zakona je ustanovengé, Ze materska skola méze organizovat pobyty deti v prirode, vylety,
exkurzie, saunovanie, Sportovy vycvik a dalSie aktivity len s informovanym suhlasom zékonného zastupcu

dietata a po dohode so zriadovatelom.

Pobyty deti v Skole v prirode, vylety, exkurzie, saunovanie, Sportové vycviky (plavecky, lyziarsky, korculiarsky)
a d’alie aktivity, ktoré dopliaju vychovno-vzdelavaciu ¢innost’ materskej $koly, a ich realizacia je mozna len pri
dodrzani urcitych zasad a metodickych postupov.
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Takéto aktivity maju spoloéné pomenovanie doplnkové aktivity. V3etky doplnkové aktivity sa v materskej
Skole mézu uskutocéiiovat’ len v sulade s plnenim Skolského vzdelavacieho programu, s jeho sucast'ou a su
vopred naplanované.

(Kolektiv autorov: Metodika predprimarneho vzdeldvania, s. 226)

Vychadzky

VWychadzky poskytuju dietat'u priestor na pozorovanie javov, predmetov v prirodzenych situaciach, pomahaju mu
prostrednictvom priameho pozorovania objavovat a nachadzat’ nové a nepoznané skutocnosti, su podnetmi na

premyslanie a konstruovanie novych poznatkovych struktur.
(Kolektiv autorov: Metodika predprimarneho vzdelavania, s. 231)

\WWchéadzky sa prirodzenou formou osvojovania zakladov turistiky a aplikovania zakladnych cviéeni v prirodnych
podmienkach. Program vychédzok tvoria rozli¢cné druhy chddze, behov, skokov, hadzania, Splhania, lezenia,
cvienia rovnovahy a hier pri maximalnom vyuziti terénu a jeho sezonnych osobitosti. (Simonek, 2004, s. 34)

Turistické vychadzky

Pozitivne vplyvaju na psychomotoricky a socialno-emocionélny rozvoj osobnosti deti, su prostriedkom
prevencie srdcovo-cievnych a nervovych ochoreni, upeviiuju zdravie, zvySuju telesnti a psychicka zdatnost’ deti.

(Kolektiv autorov: Metodika predprimarneho vzdelavania, s. 231)

OtuZovanie deti v prirode

Prispieva k rozvoju schopnosti adaptovat’ sa na rézne poveternostné podmienky, chrani organizmus dietat’a pred
nepriaznivymi vonkajSimi vplyvmi, pozitivne vplyva na moralno-volové vlastnosti diet’at’a, je predpokladom pre
vznik trvalych navykov ochrany vlastného zdravia.

(Kolektiv autorov: Metodika predprimarneho vzdelavania, s. 232)

Skola v prirode

Pobyt v 3kole v prirode je zamerny, planovany a ciePavedomy pobyt deti v prirodnom prostredi.
Prostrednictvom roznych metdd a foriem vychovno-vzdelavacej ¢innosti v prirodnom prostredi sa poc¢as pobytu
v Skole v prirode uspokojuju zdravotné, pohybové, poznavacie, emocionalne, ale aj kultirne potreby deti.

(Kolektiv autorov: Metodika predprimarneho vzdelavania, 2011, s. 228)

Vylety a exkurzie v materskej Skole

Vylety aj exkurzie patria z hl'adiska bezpeénosti a ochrany zdravia deti, ale aj dospelych oséb vykonavajlcich
pocas nich dozor k vel'mi naro¢nym a v podstate dost’ rizikovym aktivitam. Preto je ich organizovanie mozné
a pripustné len s informovanym sthlasom zakonného zastupcu a po dohode so zriad’ovatel'om.

Vylet je vel'mi dobrym prostriedkom na upevnenie vzajomnych vztahov uciteliek s rodi¢émi deti. Vylet plni
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vychovno-vzdeldvaciu funkciu, je doplnkovou aktivitou pravidelnej dennej vychovno-vzdelavacej Einnosti
v materskej Skole, pIni oddychov( a relaxaénu funkciu.

(Kolektiv autorov: Metodika predprimarneho vzdelavania, 2011, s. 232 — 233)

Exkurzia trvd maximéalne 1 — 2 hodiny a realizuje sa spravidla ako sucast’ dopoludniaj$ej vychovno-vzdelavacej
¢innosti. Vzhl'adom na konkrétne podmienky materskych $kol nie je vylucené ani uskutocnenie exkurzie
V popoludnajsich hodinach.

Exkurzia umoziuje detom spoznavat’ javy, ¢innosti a predmety v redlnom, pévodnom, originalnom prostredi, je
teda sucCast’'ou skusenostného, zazitkového aktivneho socialneho ucenia.

(Kolektiv autorov: Metodika predprimarneho vzdelavania, 2011, s. 234 — 235)

Saunovanie v materskej Skole

Saunovanie deti je velmi ucinnou formou otuZovania, pri ktorej sa deti otuZuju vzduchom a vodou.
Kombinaciou tychto dvoch faktorov ma vynikajuce lie€ebno-preventivne (pri lieCbe recidivujucich
/opakujucich sa chordb dychacich ciest a pl'ic u deti) a hygienické ac¢inky.

Deti, ktoré chodia pravidelne do sauny, byvaju menej choré. Saunovanie upeviluje sebavedomie deti, posiliiuje
ich volové vlastnosti, rozhodnost’, hiizevnatost, smelost. Vyznamne obohacuje prostredie, v ktorom deti Zijq,
vychovavajl sa, pripadne liecia.

(Kolektiv autorov: Metodika predprimarneho vzdelavania, 2011, s. 236 — 237)

Predplavecka priprava

Medzi aktivity, ktoré ziskavaju v poslednych rokoch velka popularitu, patri plavanie deti od najutlejSicho veku.
Cielom plaveckej pripravy je priblizit' detom vhodné prostredie, pomocou rdznych hier a cvieni ich naucit’
bezpecne sa pohybovat vo vode aVprocese motorického ucfenia medzi vychovno-vzdelavacie Cinnosti
vyzadujuce vo vodnom prostredi zvladnut’ na elementarnej trovni $pecialne pohybové zru¢nosti a schopnosti.

Plavecky vycvik v materskej Skole je zaradeny medzi vychovno-vzdelavacie ¢innosti vyZadujice zvySeny
dozor a realizuje sa podl'a vlastnych podmienok $koly. V4é8inou ho zabezpecuju prostrednictvom dodavatel'skej
organizécie.

(Kolektiv autorov: Metodika predprimarneho vzdeldvania, 2011, s. 243)

LyZovanie

Je uzko spété s prirodou, s prezivanim krasy zimnej prirody, dava jedine¢ni moznost’ na pohyb deti v prirode a

otuzovanie. LyZovanie je Sportovou, rekreacnou aj vychovno-vzdelavacou ¢innostou.

(Kolektiv autorov: Metodika predprimarneho vzdelavania, 2011, s. 248)
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Sankovanie

Sankovanie v materskej Skole patri medzi najdostupnejSie pohybové aktivity na snehu, ku ktorym potrebujeme
Specifické pomdcky — sane. Dnes sa sankovanie postupne vytraca a nahradza kizavym pohybom deti na
pomockach, ako su klzéky, boby a pod.

(Kolektiv autorov: Metodika predprimarneho vzdeldvania, 2011, s. 252)

Korculovanie

Kor¢ulovanie na I'ade patri medzi $pecialne pohybové zrucnosti, pri ktorom diet’a potrebuje Specialne pomocky;,
teda korcule. Materské Skoly kor¢ulovanie v sucasnosti zaraduju do svojej vzdelavacej ponuky, ak maju
podmienky na tdto Sportovu aktivitu, t. j. moZnost’ kor¢ulovat’ na zimnom Stadione.

(Kolektiv autorov: Metodika predprimarneho vzdelavania, 2011, s. 252)
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3. METODIKA ZDRAVOTNYCH A DYCHACICH CVICENI

Zdravotné cvicenie je kazdé cvicenie zamerané na prevenciu vzniku zdravotného oslabenia alebo choroby, na
odstraiiovanie existujucich poruch funkcie a tvaru niektorého organu tela. Uplatiiuje sa najmd v predskolskej
telesnej vychove, v ucebnych osnovach materskej Skoly, kde sa cielenym cvicenim pdsobi na vychovu k
spravnemu drZaniu tela a na spravny rast a vyvin.

V procese predprimarneho vzdelavania si zdravotné cvienia oznacované pod nazvom Specidlne cvi€enia.
Obsahujt cviéenia dychacie, relaxa¢né, cvi¢enia na spravne drzanie tela a cvi¢enia na jednotlivé druhy oslabeni.
Spravne a vzpriamené drzanie tela, najmé u deti predskolského veku, podlieha vel'mi 'ahko roznym Skodlivym
vplyvom. Napriklad nespravne drzanie tela mdze byt sposobené poruchami zraku, nevhodnym sedenim,
nespravnym polohovanim pri postojoch, sedoch i v l'ahu. Zakladnym prostriedkom vyrovnavacej ¢innosti u
oslabenych deti je vyrovnavanie zo zékladnych vychodiskovych poléh. VWchéadza sa zo sustavnej kontroly
drzania hlavy, panvy a dolnych koncatin. Hlava je ur¢ujucim bodom akéhokol'vek pohybu, panva zasa dolezitym
¢lankom tela, ktory zaistuje spravne postavenie trupu a dolnych koncatin pri pohybe. Nestaci len spontanny
pohyb, deti sa musia k spravnemu drzaniu tela vychovavat.

Dalsim prostriedkom na vyrovnavanie st dychacie cvi¢enia. Za dychacie cvi¢enie mozno povazovat' uz bezné a
prirodzené dychanie, ¢i uz pri jednoduchom alebo zloZitom cvi¢eni a akomkol'vek pohybovom zatazeni. Ked’ sa
ucitel’ usiluje o spojenie pohybového rytmu s dychacim rytmom, nevyhnutne sa dostava do oblasti vedomého
riadenia dychania. O to sa snaZime aj u predSkolakov. Ak sa napriklad trénuje beh na vykon, uéitel’ sa uz od
zacCiatku vycviku snazi dychovy rytmus skoordinovat’ s pohybovym rytmom. Ak vsSak chce ¢o najviac rozvinut
dychaciu schopnost, je potrebné podriadit pohyb priebehu rytmu dychania. Pri nacviku dychania treba
dodrziavat’ tato zasadu: pri excentrickych pohyboch sa robi nadych, pri koncentrickych vydych. Cvicenia,
pri ktorych hrudnik zaujima nadychovu (inspira¢nt) polohu, sa oznacuju ako cvienia excentrické (veduce od
stredu tela). Cvicenia, pri ktorych hrudnik zaujima vydychova polohu (expira¢ni), sa oznacuju ako koncentrické
(smerujuce do stredu tela). Uvedomelym dychanim pri excentrickych a koncentrickych cvi¢eniach sa pdsobi na
rytmické striedanie svalového napitia a uvol'nenie dychacich svalov, ¢im sa zva¢suje celkova pruznost’ hrudnika
a zlep3uje sa nervovo-svalova koordinécia dychacich svalov. Tento uvedomely spdsob spravneho dychania pocas
akéhokol'vek cvi¢enia nazyvame dychacia gymnastika.

Najma u predSkolakov dodrziavame zasadu nosom vdych a Ustami vydych. Dbame na to, aby deti pri vdychu
nedvihali ramend. U mladSich deti (2 — 3 roky) pouzivame dychové cvicenie po rusnej Casti cvi¢ebného celku. V
pokoji dychanie nenavodzujeme. U 4- az 5-ro¢nych deti uz spajame dychanie s jednoduchymi pohybmi rik a
trupu.

Na sposob a hibku dychania méa vplyv aj poloha tela, preto na nacvik dychania vyuzivame vychodiskové polohy
ako pri nacviku spravneho drzania tela. Postupujeme najskér od poldh v ahu a postupne zmensujeme plochu
opory az do stoja. Nacvik sa robi v réznych vychodiskovych polohach, spociatku s vyuzitim jednoduchych
pohybov paZi a n6h, neskdr s vyuZitim zloZitejSich pohybov. Pohyb sa za¢ina robit’ vydatnym vydychom.
Nastava tym stiahnutie vydychovych svalov a po vydychu vznikne potreba hlbokého nadychu. Pri deformaciach
hrudnika sa pouzivaju Specidlne usmernené dychacie cviCenia, ktorymi sa dosahuje miestny ucinok na stenu
hrudnej dutiny. Pod spravnym dychanim sa rozumie predovSetkym dokonald nervovo-svalova koordinacia
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dychacieho svalstva a tym aj zdokonalovanie funkénych moznosti plic. Spravne vyvinuty dychaci aparat
podmiefiuje aj spravne drzanie tela a spravny vyvoj organizmu Ziaka (Simonek, 2004, s. 73 — 74).

3.1 Dychové, relaxa¢né, zdravotné a iné cvicenia

A1

1. Stoj spojny, hiboky nadych a vydych s vyslovovanim hléasky (33, &4, fu, fi...)

S

2. Sed kl'a¢mo (sed na péty), vydych, ruky pripazit, do kl'aku, ruky vzpazit’, nadych

& &

3. Sed skré¢mo skrizny (turecky), ruky pri sebe, nadych, chrbat vystriet’ (zadrzat’ dych), ruky hore spojit’, vydych,

Dychové cvicenie

ruky dole, uvolnit’ celé telo
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O<— Of—

4. Lah vzadu (I'ah na chrbte), ruky z pripazenia cez upazenie k vzpazeniu, nadych, zadrzat’ dych, pomaly

vydych, ruky naspét’ cez upazenie k pripazeniu

Q</\\C)T/\J

5. Lah vzadu, nohy mierne pokréené v kolenach, ruky pripazené, hiboky nadych, prava ruka do vzpaZenia
(zadrzat’ dych), prava ruka naspat’ k telu, pomaly vydych a naopak.

Relaxacné cvienie

O<<—

1. Lah vzadu (I'ah na chrbte), uvolnenie celého tela

O<— O

2. LCah vzadu ('ah na chrbte), uvolnenie koncatin vytriasanim
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3. Sed skré¢mo skrizny, vzpazit’ ruky, povolenim paze volne spustit’ do lona, uvolnit’ chrbticu

4. Stoj spojny, postupné uvolfiovanie pomalym predklonom hlavy, hrudnika, rak, chrbtového svalstva, Uplné

uvol'nenie, pomaly prechod do stoja rovného (starSie deti)

Zdravotné cviky

Kréna chrbtica, medzilopatkové svalstvo

1. Stoj spojny, pomaly predklon a z&klon hlavy
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2. Stoj spojny, pomalé otacanie hlavy vl'avo, vpravo

iR

3. Stoj spojny, ruky skrizmo spojené, chrbat vystrety, tlak hlavy do ruk s nadychom (zadrzat’ dych), uvolnit tlak,

vydych

4. Stoj spojny, ramena zdvihnut, spustit’

5. Stoj spojny, ruky vedl’a tela, lopatky k sebe a od seba (dodrziavat’ dychanie)
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6. Stoj spojny, ruky skrémo na ramena, nadych, ruky do vzpaZenia, stoj na $pi¢ky noh, ruky spit’ na ramena,
vydych, stoj rovny

o<—~ O<—

7. Lah vzadu (I'ah na chrbte), ruky vol'ne vedrla tela, zdvihnat hlavu, pozriet’ na Spicky noh, Spicky néh
pritiahnut k sebe, nadych (napnut’ svaly), vydych, uvolnit celé telo

o< Q=

8. Lah vzadu (I'ah na chrbte), nohy pokr¢it’ v kolenach, zdvihnat' hlavu, ruky poloZit’ dlanami na kolena, nadych
(zadrzat’ dych), polozit’ hlavu na podlozku, ruky vol'ne vedla tela, vydych

\%/\l
%
9. Lah vzadu (I'ah na chrbte), nohy vystreté, ruky vzpazen¢, vytahovat’ 'ava ruku, pravi ruku, obidve ruky

vytiahnut’ z ramena ¢o najviac nddychom, uvolnenie ruk, vydych
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Brusné svalstvo

1. Stoj spojny, ruky vol'ne vedla tela, nadych, vtiahnut’ brusko (zadrzat’ dych), vydych, uvolnit’ brusko

D

2. Stoj mierne rozkro¢ny (stoj pevne na nohach), otacanie drieku s rukami na ramenach vpravo, vlavo

os— o=

3. Lah vzadu (I'ah na chrbte), zdvihanie vystretych néh striedavo

oL~

4. Lah vzadu (I'ah na chrbte), nohy mierne pokréené od seba, ruky upazené a nddychom otaCame hlavu k

pravému ramenu, kolena na l'avu stranu, s vydychom do povodnej polohy
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5. Lah vzadu (I'ah na chrbte), zdvihanie n6h striedavo, skrcit’ v kolene, vystriet', polozit

o— I

6. LCah vzadu (I'ah na chrbte), skr¢it’ nohy v kolenéch, pritiahnut’ ich obidvoma rukami (nddych), spét’ do
vodorovnej polohy (vydych), to isté s pravym a 'avym kolenom

Posilnenie chodidla

1. Stoj spojny, ruky vbok, prenasanie vahy tela z pity na $picky néh

2. Stoj na jednej nohe, druhti mierne prednozit’ — vystretd pred sebou, krizive pohyby chodidiel, striedavo
(starSie deti)
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3. Sed znozny, nohy vystreté, prepnut’ chodidla a Spicky noh od seba, silno natiahnut’, naspat’ k sebe (silno),

mierna vydrz, uvolnenie

N

4. Sed znozny, nohy pokrcit’ v kolene, rukami uchopit’ stehenné svalstvo, chodidla a Spicky néh prepnuat’ od seba,

drobné chddza (myska), spét’, chodidla prepnut’ k sebe, t'azka chodza (slon)

Stehenné svalstvo

1. chédza v drepe, ruky vbok, chédza v podrepe
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2. Lah vpredu ('ah na bruchu), $picky néh zapriet’ o podlozku, ruky skrizmo pod hlavu, ¢elo polozit’ na ruky,

sedacie svalstvo stiahnut’, nadych, (v nddychu vydrzat’), pomaly vydych, uvolnit’ sedacie svalstvo, $picky ndéh

Pohyblivost’ chrbtice, pretahovanie svalov

Tor

1. Stoj mierne rozkro¢ny, prava ruka vzpazend, uklon vl'avo pretiahnut’, nddych, mierna vydrz, naspat’ uvolnit’

vydych a naopak

T

2. Vzpor kl'aémo, otocit’ hlavu na nohy, posunut’ ich vl’avo, pozriet’ na ne a naopak

SR U i

3. Vzpor kI'acmo, vyhrbit’ a prehnut’ chrbat

b
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4. Lah vpredu ('ah na brusku), nohy vedl’a seba, pri nadychu postvame ruky po podlozke do vzpaZenia, pri
vydychu naspat’ ruky k telu

R

5. Sed kl'a¢mo, sadntit’ na pity (zadok nezdvihat’ z néh), natiahnut’ chrbat a ruky po podlozke do predpazenia,

spét’ do vzporu kl'aémo, ruky poloZit’ na kolena, uvolnenie

=

6. Lah na bruSku, ruky v upazeni, pri nadychu zdvihame hlavu, hrudnik, ruky, pri polozeni vydych, uvolnenie

L S

7. Sed kl'a¢mo, sadnut’ na péty, ruky v predlakti polozime na podlozku, pri nadychu zdvihneme jednu ruku,

ozrieme sa za nou, pri vydychu polozime ruku naspat’, striedavo
9
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UvoPiiovanie bedrového kibu

T o

1. Vzpor kl’'a¢mo, zanozit’, kmit pravou nohou, nadych, spat’ vydych, striedavo

by — b

2. Lah na bok, I'ava ruka pokrc¢ena v lakti, opretd o podlozku, prava ruka polozena na podlozke, upeviuje

polohu, prava noha vystreta, pri nadychu zdvihnat’ nohu, pri vydychu polozit’ a naopak

3. Stoj spojny, prednozit’ lavi nohu, zdvihnuat', pokréit’ v kolene, tlesknut’ pod kolenom a naopak
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3.2 Zostava cvikov na fitlopte

Nacvik sedu

1. Dieta zaujme stabilnii polohu — sed obkro¢mo. Trup so stehnami zviera priblizne 90° uhol. To isté plati
o stehne a predkoleni. Ruky su poloZené na stehnach. Kladieme déraz na spevnenie brusného svalstva

a napriamenie chrbtice a hlavy.
Linia brada — krk 90°, v tejto polohe sa sUstredime na spravny stereotyp dychania.

2. Diet’a jednu ruku polozi na loptu spredu, druht zozadu, nohami sa odraza od podlozky — pohupuje sa. Trup je

vzpriameny. Postup je ur¢eny na nacvik stabilizacie a posturalneho aparétu.

9

3. Horné koncatiny su upazené, rovnovahu udrzujeme pomocou dolnych koncatin opretych o podloZku,

nezabudat’ na vzpriameny trup.
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4. Ruky su spredu opreté o loptu, diet’a sa odraza nohami od podlozky — preval'uje sa z jednej strany na druhu.

A2

5. Ruky su opreté o stehna, diet’a stlaca kolenami loptu — posiliiuje sedacie svalstvo a svalstvo vnutornej strany
stehien.

Lah vpredu (na bruchu)

S P

1. Dieta sa oprie hrudnikom o loptu, zaujme stabilnu polohu hornych konéatin, predpazi, prevaluje sa na lopte
smerom Kk hlave a noham, vyuZiva podporu ruk o podloZku.

S5 S

2. Lopta je pod hrudnikom, dieta s pomocou instruktora dviha striedavo a krizmo horné a dolné koncatiny.
Hlava s trupom su v jednej linii.
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3. Horné kondatiny st v upazeni, diet'a sa prevaluje na lopte, intruktor drzi dolné kondatiny v oblasti ¢lenkov
a vychyl'uje do stran, diet'a drzi rovnovahu. Pozor — trup a hlava st opét’ v jednej linii.

12 G

4.Telo je uvolnené a prehnuté cez loptu. S nadychom dvihame horné koncatiny i hlavu. S vydychom telo znova
vratime do pévodnej polohy.

3.3 Cvicenie pri rebrinach

1. Diet’a po rebrinach vylezie na loptu. Chyti sa rebrin, dolné koncatiny su mierne rozkrocené, trup vzpriameny,

pomaly prenasame hmotnost’ tela z jednej dolnej koncatiny na druht. Instruktor zozadu fixuje loptu.
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2.V stoji na lopte sa diet’a dviha zo $pi¢iek na péty a opacne.

>_

3. Poskakovanie na lopte.

¢ o (G

%_

4. Dieta striedavo zanozuje dolné koncatiny. InStruktor ho zozadu pridrziava za panvu, kolenami

zabezpecuje loptu.
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3.4 Iné cvicenia

Problematika plochych néh (PEDES PLANI)

Ploché nohy (PEDES PLANI) — ide o ¢asty patologicky jav u deti. Tato diagnoza je lekarmi dost’ podceniovana.
Plocha noha byva primarnym spustacom vaznejSich zdravotnych problémov uz aj u deti predSkolského veku.
Zarad'ujeme medzi ne napr. nespravne drzanie tela, kyfotizaciu hrudnej chrbtice (nadmerné ohnutie), prehibent
driekovu lordozu (nadmerné prehnutie).

K tejto uvedenej problematike je potrebné okrajovo priradit’ i skoliézy. M6zu byt’ vrodené, v praxi sa stretdvame
aj so ziskanymi. Cast z nich sa vyvinula prave spominanym sposobom.

Ako predist’ tomuto druhu skolidézy? Prevenciou. Je to ekonomickej$i a efektivnejsi sposob, ako udrziavat
generaciu najmensich v dobrej kondicii.

Ploché nohy je mozné diagnostikovat’ aj v materskych Skolach a v spolupraci s odbornikmi uskutoéiiovat
preventivne, $pecialne cvi¢enia na zmiernenie diagn6zy. Je nevyhnutné instruovat’ pedagogickych zamestnancov
ohl'adom spravnych metodickych postupov, oboznamit' ich s problematikou a spolupracovat’ s odbornym
lekdrom — pediatrom, fyzioterapeutom.

Zostava cvikov na plochd nohu
. chddza naboso po nerovnom teréne (travnik, oblé kamene, piesok)
. nacvik ,kratkej nohy*
. vypony na $pickach a patach

. ch6dza po oboch stranach nohy (jednotlivo)

1
2
3
4
5. zdvihanie drobnych predmetov z podloZzky pomocou prstov na nohe
6. vyuzitie akupresurnych val¢ekov

7. v sede na zemi st dolné koncatiny vystreté, Spi¢kami noh opisuju kruhy v oboch smeroch

8. ,,hra s loptou” — v sede na zemi uchopi diet'a medzi stupaje néh loptu a val’ka ju

9. v sede na zemi, nohy ohnuté v kolenach, prsty pokréené. Priehlavky pretlaca dopredu a cupka prstami dopredu
10. chddza po paliciach tak, aby palica bola v strede chodidla

11. sed na lavicke, dieta kotul'a ty¢e plochou chodidla od seba a k sebe

12. Sliapanie po rebrinach hore a dole

Jednym z predpokladov zdravej nohy je vhodna obuv. Ma byt pevnd, zaroven pohodlna, sformovanou
podrézkou alebo vytvarovanou vnatornou ¢astou.
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3.5 Jogové cvifenie

Slovo joga mozno prelozit’ ako rovnovaha alebo harmoénia. Ciel'om jogovych cviceni je udrZzovat’ organizmus
v rovnovahe, pripadne ho do nej navracat. Mysli sa tym rovnovaha fyzicka aj psychicka. Pri jogovych
cviéeniach sa uplatiiujt tie isté didaktické zasady, ktoré platia v pedagogickej praxi:

— jednou zo zékladnych zéasad je individualny pristup k diet'at’u;

— treba cvicit’ systematicky a pravidelne; zasada sustavnosti a naslednosti;

— jogové cviCenia st praxou, a hie tedriou; je potrebné, aby ucitel’ka ovladala metodiku nacviku kazdej 4sany,

relaxacnych a dychovych cviceni a vedela ho aj ndzorne predviest’;
— vzhladom na individudlne danosti deti je potrebné zvazovat’ primeranost’ cviku,
— joga je postavena na zdsade dobrovolnosti, uplatfiuje sa pri cvi€eni aj komunikacii.
Jogové cviCenia posobia na spravne drzanie tela, pri cviceni si ho deti pretahuju a udrZujd v rovnovahe vietky
Zivotne doélezité funkcie, preto su vhodné aj pre deti pred3kolského veku. Naudia sa pozicie, vd’aka ktorym sa

dokézu sustredit, upokojit' alebo naopak ziskat energiu. Deti sa chcu predovSetkym hrat, nieCo tvorit
a vymyslat, preto mozu byt cvi¢enia sprevadzané rozpravkami a pribehmi.

CviCenie jogy umozni detom vyjadrit’ radost’ z pohybu, dod4 im dobra naladu. Pohl'ad na jogu v materskych
Skolach je velmi pozitivny a ma priaznivy vplyv na ucitel’ku a deti. Praktizovanie jogy prinasa detom
sebapoznanie a l'ahsie prijimaju deti a svet okolo nas. Chapu, ¢o znamena porozumenie, stcit a laska a naucia sa
ju vyuzivat' v kazdodennom Zivote.

Tematicky okruh: Ja som

Vzdelavacia oblast’: perceptualno-motoricka

Obsahovy Standard: zakladné lokomo¢né pohyby

Vykonovy $tandard: zaujat’ r6zne postavenie podl'a pokynov

Vekové skupina: 5- az 6-ro¢né deti

— sed vzpriameny — nohy natiahnuté, dlane opreté tesne za telom, uklony hlavy k ramenam vpravo, vl'avo,
predklon k hrudniku

— sed vzpriameny, predpazit, prsty roztiahnut’ do Sirokého vejara, zovriet' v pést, palec dovnutra
— sed vzpriameny, upazit, ruky zovriet' v lakt'och, polozit’ $§pi¢ky prstov na ramena, znova upazit’
— sed vzpriameny, predpazit’, prepliest’ prsty, krazit’ trupom — mlynéek

— sed vzpriameny, klopenie chodidiel k sebe a dopredu

— sed s pokréenymi nohami, pity spojit,, kolena od seba, kmitat’ smerom k podlozke — motylik

— sed na patach, ruky polozit’ na kolena, kl'ak, ruky na zem pred seba — macicka

— sed na pitach, s nadychom vzpazit, s vydychom a rovnym chrbtom predklon, hlava sa opiera o

podloZku, ruky st v predpazeni voI'ne na podlozke
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Uvolnenie na zaver: 'ah do polohy, v ktorej spime
Ucitel’ka pokojnym hlasom rozprava det'om:

,»Vecer su deti unavené, I'ahnu si do postiel’ky. Tepla perinka ich zohrieva. Najskor nohy, ruky, brusko, hrudnik.
Je im teplo, chvil'u oddychuju (kratka pauza). Rano sa pomaly ponat’ahuju, zazivaju, posadia sa. Pretru si dlane

do tepla, prilozia ich na o¢i, pohladia tvar, vlasy, ruky, nohy, lebo im budu cely deni pomahat’.

Rozvoj kompetencii:

— psychomotorické (prejavovat’ tazbu a ochotu pohybovat’ sa)

— 0sobnostné (uvedomovat’ si vlastna identitu)

Relaxaéné jogové cvi€enie

Tematicky okruh: Ja som

Vzdelavacia oblast’: perceptudlno-motoricka

Obsahovy Standard: svalové napatie a dychanie

Vykonovy Standard: spajat’ dychové cviCenie so striedanim napétia a uvol'nenia tela
Cvicenie je mozné pouzit’ jednotlivo na upokojenie deti po cviceni i rusnych ¢innostiach.

Vekova skupina: 3- az 6-ro¢né deti

Vedoma relaxacia — I'ah na chrbte, nohy mierne od seba, ruky leZia uvolnené pozdiz tela dlafiami hore. O¢i st
otvorené. Dieta niekolkokrat samostatne zl'ahka zdvihne ruky a nohy z podlozky a potom ich opét necha
padntt’ uvolnene na podlozku.

Lah na chrbte, ruky pozdiZ tela dlaftami hore, o&i st zatvorené, deti pozoruji dych — toto trva do 2 mindt, po par
minGtach pokojnym hlasom ugitel’ka porozprava detom jednoduchy, pozitivne ladeny pribeh, napr.: Slniecko sa
cely der tulalo po oblohe, jeho luciky nakukli do kazdého kuta. Na svojej ceste stretlo ludi, zvieratka aj kvietky.
Unavené si lahlo do postielky a spominalo na vSetkych, ktorych poteSilo.

Relaxaéné cvienie na uvedomenie si celého tela: ah na chrbte, nohy mierne od seba, ruky pozdiz tela
dlafiami hore. OCi su zatvorené a pozornost’ je sustredend na celé telo. Dieta maximalne napne vsetky svaly —
zovrie ruky v pést’ a silno ich tla¢i proti podlozke. Silno zvrasti tvar: pevne zovrie Usta, skréi nos, pevne zatvori
o€i a zvrasti ¢elo (nacviéit’ postupne, potom naraz) — nakoniec uvol'nit’ celé telo. Cvicenie zopakovat’ 2-krét.
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Relaxacia pomocou pohybu:
— Vv stoji — dieta uvol'nene ,,potrasie* rukami, nohami, trupom
— Tah na chrbte: ,,smejuci sa chrobak® — pohyby ruk a néh vo vzduchu
— relaxaéné rozpravky — ucitel’ka rozprava pokojné rozpravky alebo pribehy — deti leZia v polohe ,tigra“ —

'ah na brucho, hlava nabok, vrchna ruka aj noha su skréené a dotykaju sa laktom a kolenom

Rozvoj kompetencii:

— psychomotorické (pouzivat’ pri ¢innostiach vSetky zmysly)

— osobnostné (odhadnut’ svoje moznosti a spdsobilosti)

Cvicenie na stolicke

Toto cvicenie mozno zaradit' ako alternativu, doplnok k cvicebnému celku alebo ho robit’ aj pocas dia na
upravenie nespravnej polohy pocas sedenia alebo odstranenie napétia a Unavy sposobenych pri dlhsom sedeni —
hry za stolom, kreslenie, modelovanie, vypracovavanie pracovnych listov a iné.

(RIECHL, M.: Jogové cvicenia deti a mladeZe, s. 41)

Tematicky okruh: Ja som
Vzdelavacia oblast’: perceptualno-motoricka
Obsahovy Standard: pohyb na néaradi

Vykonovy Standard: napodobiovat’ pohyb v réznych podmienkach
Organizacia: deti sedia na stolickach

Vekova skupina: 5- az 6-ro¢né deti

Uvolniovanie Sije — s vydychom necha hlavu klesntt’ vpravo, s nadychom dviha hlavu spét, s vydychom necha

hlavu klesnut’ vlavo, opakuje 3-krét.
S vydychom predklana hlavu, kym spocinie na hrudi, s nadychom hlavu dviha a pomaly zaklana, opakuje 3-krét.

Predpazi, ruky zovrie v pést, zaroven zdvihne $picky ndh a zovrie prsty, potom roztiahne prsty rdk a néh,
opakujeme 3-krat.

S nadychom vzpaZi ruky cez upaZenie, s vydychom pripazi, opakuje 3-krat.

S nadychom upazi a spletie prsty rik za hlavou, lakte tla¢i mierne dozadu, s vydychom cez upazenie da ruky za
vystrety chrbat, lakte znova tla¢i mierne dozadu, opakuje 3-krét.

Chrbat je vystrety, ruky spustené vedla tela — s nadychom, s vydychom vytacame trup vpravo, s nadychom sa
vracia do stredu, s vydychom vytaca trup dolava. Chrbat drzi vzpriameny a opakuje 3-krét.

S naddychom zdvihne obidve nohy, rukami sa drzi stoli¢ky. Na kratku chvil'u zadrzi dych a zotrva v tejto polohe.

40



S vydychom obidve nohy spusti, opakuje 3-krat.
S nadychom zdvihne pravé koleno, chyti ho zvonka oboma rukami a taha ¢o najblizsie k telu, s vydychom spusti

hlavu ku kolenu. S nadychom zdvihne hlavu a s vydychom poloZi nohu na podlozku a uvolni ruky. Cvik opakuje
aj s Pavou nohou, opakuje 3-krét.

Sedi vzpriamene a uvolnene, ruky st poloZené na stehnach, vnima dych v hrudnej a bruSnej dutine.

Rozvoj kompetencii:

— psychomotorické (ovladat’ pohybovy aparat)

Motivované jogové cvifenie

Tematicky okruh: Ja som

Vzdelavacia oblast”: perceptudlno-motoricka

Obsahovy Standard: svalové napétie a dychanie

Vykonovy Standard: kontrolovat’ pri pohybe svalové napétie a dychanie

Vekova skupina: 4- aZz 5-ro¢né deti

Ucitel'ka motivuje deti nasledujicim textom a cvici s detmi:

,»Slniecko spalo v postielke cely den.” (I'ah na chrbte, ruky pri tele dlaiami nahor)

,,Prislo rano, slniecko sa zobudilo a obzeralo sa okolo seba: vl’avo, vpravo, hore na oblaciky, dolu na zem.* (sed
vzpriameny, ruky opreté vzad, otocenie hlavy vpravo — nadych, otocenie hlavy vpred — vydych; otocenie hlavy
vlavo — nadych, oto¢enie hlavy vpred — vydych; hlava rovno — nadych, hlava na hrudnik — vydych).

,Ked sa dobre poobzeralo, zacalo svojimi [uémi vSetkych steklit’. Jeden lacik poslalo obla¢iku, druhy vtacatku,
treti na kvietky, Stvrty na deti.” (sed na patach, ruky na stehnach, vzpazit’ lava ruku — nadych, polozit’ na stehno
— vydych; vzpazit’ prava ruku — nadych, polozit’ na stehno — vydych; opakujeme v predpazeni a upazeni)

,Jeden lucik nakukol do zahradky a uvidel tam kvietky, ako rozvijaju svoje listocky.” (sed znoZzmo s vystretymi
nohami a upaZzenymi rukami; s nddychom polozime prsty na plecia, s vydychom upaZime)

,»Okolo kvietkov zacali poletovat’ motyliky.” (sed znozmo s vystretymi nohami, chrbat je vzpriameny; dieta
pokréi nohy, spojime chodidlé a péty pritiahne co najblizsie k telu; prepletie prsty ruk a objime Spicky chodidiel,
zlahka kmita kolenami nahor a nadol, nohy tplne uvol'ni)

»Zrazu sa pribliZil zajko.” (sed na patach, s nddychom ruky vzpaZzi, s vydychom sa zo vzpaZenia predklana
s vystretym chrbtom, az brucho spocinie na stehnach, potom &elo, dlane a predlaktie dolahnu na podloZku;
sedacie svaly zostavaju na patach)
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,Potom slniecko zbadalo deti, ako robia mlyncek. Mleli, mleli az namleli vel'a pieskovej miiky na kolace.“

(sed znoZmo s vystretymi nohami, trup vzpriameny, predpaZi a prepletie prsty; ruky a chrbat drzi vystrety
a vykonava krizivy pohyb rukami; s nddychom sa zaklaname a rukami opisuje zadny oblik; s vydychom sa

predklana a rukami opisuje predny oblik)

»Vtom v3ak zavial vietor a vSetku muku rozfukal.“ (sed znoZmo s vystretymi nohami, vzpazi, chrbat je
vzpriameny — nadych, s vydychom uklana trup doprava, dol'ava)

,Aj listy na stromoch sa zacali vo vetre pohybovat’, akoby mavali slnie¢ku.” (sed znoZmo s vystretymi nohami,
ruky su opreté tesne za telom a tvoria oporu, chrbat je vzpriameny, striedavo $picky vystiera a pritahuje k telu).

,»V8etci sa radovali, iba macicka sa hnevala. NajeZila svoj chrbatik, ale potom aj ona s radost'ou dvihala hlavi¢ku
k slniecku.” (sed na pétach, ruky st polozené na stehnach; s nadychom prejde do klaku s predpazenim,
s vydychom sa predklana, pricom vystreté ruky polozi na zem tak, aby ruky aj nohy boli kolmo k podloZke
a vyhrbi chrbat nahor, pozrie sa na brucho, bradu pritla¢i k hrudniku, s vydychom prehne trup nadol a pozera sa
hore)

»Slniecko chcelo zavolat’ na oblohu aj obldciky, tak im zacalo kreslit duhu.”“ (Fah na chrbat, ruky upazit,

zdvihnat’ nohy — otacat’ do stran)

,Oblaciky duhu zbadali a hned’ sa zacali nafukovat’. (I'ah na chrbat, nohy mierne pokréené, chodidla polozené

na podlozke, ruky v upazeni; s nadychom dviha trup, s vydychom I'ah na podlozku)

,»ESte sa pohralo s obla¢ikmi a naposledy nazrelo do ZOO, kde oddychoval maly tiger.“ (I'ah na bruchu, ohne
pravi nohu a pritiahne ju ¢o najblizsie k trupu, ohne prava ruku a pravym laktom sa dotyka pravého kolena;

lava ruka lezi na pravej a l'avé lice je polozené na rukach, l'avy laket’ smeruje nahor)

,Unavené slniecko spokojne zaspalo.” (relaxacia v tigrej polohe)

Na zaver mozno zaradit’ pod’akovanie slniecku:

,»A teraz sa postavis, slniecku sa pozdravis.

Dlane oto¢ k slniecku, spoj ich a daj k srdiecku,

skloni sa k zemi dolu, aj tej uctu daj a chvil'u sa nehybaj.”

Alebo:
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»A teraz sa postavis, slnie¢ku sa pozdravis.
Hore svoje ruky zdvihni, nad hlavou ich spoj,

daj ich dolu k srdiecku a poklon sa k slniecku."

Rozvoj kompetencii:

— psychomotorické (pouzivat’ v ¢innostiach vSetky zmysly, ovladat’ pohybovy aparat)
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4. POHYBOVE HRY V MATERSKEJ SKOLE

Hra sa vyvijala s ludstvom a odjakziva tvorila neoddelitelnt sucast’ zivota deti i dospelych, slovo hra sa
oddavna vel'mi ¢asto pouZiva takmer vo vSetkych jazykoch. Ma indoeuropsky povod. V slovanskych jazykoch
znamena najma Zivy pohyb, zabavu. (Veisova, M. 2004)

Hra je ,,Cinnost, ktora zamestna prijemnym sposobom telo i ducha. Pre telo je oddychovym cvi¢enim a ducha
mierne unavi“. (Rovny, M., Zdenék, D., Bratislava 1988)

Hra je charakterizovana ako najprirodzenejSia ¢innost' a potreba dietata ttleho a predskolského veku, ako
neodmyslitel'ny ¢initel’ vyvinu. Vyznamne podporuje rozvoj osobnosti dietata. Je najprinosnej$im spdsobom
ucenia sa za predpokladu, Ze dospely ciel'avedome obohacuje obsah hry, poskytuje nazornd oporu pre konanie,
primerand ponuku informacii.

Hra vznikd z vnutornej potreby a vole dietat’a. Zabavnost’ a pritazlivost, d’alsi atribat hry, predstavuje citové
uspokojenie, ktoré diet'a v hre nachadza. (Kopasova, 1989/90)

J. A. Komensky v Informatériu $koly materskej napisal: ,,Stvrty, piaty a Siesty rok musi byt plny prace
a pohybov. Nie je totiz dobrym znamenim, ak dieta sedi a chodi prili§ ticho. Neprestajne behat’ a vzdy nieco
robit’ je istym dokazom zdravého tela a Cerstvej mysle. Nech sa preto dieta o hoci¢o pokusi, neslobodno mu

V tom branit’, ale skor ho treba podporovat’, aby to, €o robi, robilo rozumne...*

Dieta predskolského veku je plné energie, ktorti musi niekde zuzitkovat’. NajcastejSie sa to deje prostrednictvom
telesnych cviceni a spontdnnych pohybovych aktivit.

Hry zamerané na pohyb tela alebo jeho Gasti — hry pohybom nazyvame pohybové hry. V telesnej vychove
pouzZivame aj termin pohybové hra a Sportova hra.

Pohybova hra je uvedomela zabavna ¢innost’, ktorej program ur¢uje dohodnuty namet a pravidla.

Sportova hra v $irSom zmysle slova nezahfiia iba hru hracov, ale aj ich cela pripravu, pravidla hry, hracie
poriadky, ihriskd, inventar atd’. Chapeme ju ako zapas dvoch druzstiev alebo jednotlivcov, ktory sa hrd podla
presnych, ¢asto medzinarodne platnych pravidiel. (Simonek, 2004)

4.1 Zdravotny vyznam pohybovych hier

Pohybova hra prispieva k zdravému rastu i vyvinu dietata, ak sa vykondva spravne a v zdraviu vyhovujucom
prostredi.

Vplyva na rozvoj a ¢innost jednotlivych zakladnych systémov:

a) oporny aparat (t. j. kostrovo-svalovy):
—  hry zamerané na spravne drzanie tela, kibova pohyblivost’,

— hry zamerané na rozvoj pohybovych schopnosti (silu, rychlost, vytrvalost, obratnost’) v zavislosti od
veku diet’at’a;
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b) nervovy aparat vo vztahu k pohybu — ide o tzv. nervovo-svalovu koordinaciu, v rdmci ktorej sa rozvijaju
koordina¢no-pohybové schopnosti reakéné, priestorovo-orientacné, rovnovazne, rytmické, kinesteticko-
diferen¢né (t. j. schopnosti ovladat’ pohyb v priestore a Case);

c) vestibularny aparat, ktory reguluje rovnovazne pohybové schopnosti;

d) kardiovaskularny aparat:

— zlepsuje Cinnosti srdca a ciev, prevencia proti civilizaénym chorobam,

— zvySuje zasobovanie organizmu kyslikom, zvySovanie vitalnej kapacity pltc;

f) termoregulacny aparat:

— hry v roéznom prostredi pocas jednotlivych ro¢nych obdobi prispievaju (za dodrzania spravnych
hygienickych zasad) k lep3ej regulécii telesnej teploty, mozu sa teda stat’ prostriedkom na otuZovanie.
(Simonek, 2004).

Adekvéatna pohybova aktivita predstavuje jednu zo zakladnych podmienok zdravého vyvoja jedinca. Stéastou
vytvérania predpokladov pre zdravy sposob Zivota je formovanie navyku k pravidelnej pohybovej aktivite uz od
utleho veku. Na nedostatok primeranych pohybovych stimulov je detsky organizmus vel'mi vnimavy. Diet’a
potrebu pohybu prejavuje v spontannej pohybovej aktivite, ktora je v3ak u jednotlivych deti rozdielna.
Obmedzovanie pohybovych aktivit deti predSkolského veku mé negativne désledky na ich vyvoj a mozZe sa
prejavit’ zaostavanim v psychomotorickom vyvoji. Pdsobenim vonkajSieho prostredia a nevhodnych vychovnych
vplyvov sa znizuje kvalita pohybového rezimu dietat’a, ¢im sa zniZuje aj stimula¢ny G¢inok pohybu na ich rast

a Vyvoj.

V pohybovych hrach sa vytvaraja vztahy deti k okolitému svetu, deti sa zoznamuju s materialnou
skuto¢nost’ou, rozsiruju si svoje poznatky. Maji moznost’ porovnavat’ vlastné sily so silami a schopnost’ami
ostatnych deti, ucia sa rychlo a obratne zaobchadzat’ s hernym nacinim, prehlbuju si svoje skisenosti

a tym rozvijaju re¢, slovny prejav a myslenie.

(Dankova, Z.: Pedagogicka diagnostika senzomotorickej koordinacie)
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4.2 Pohyboveé hry deti predskolského veku

Néazov hry: Na buchti¢ky

Autor: Gabrisova Darina

Vekova skupina: 4- aZz 5-ro¢né deti

Tematicky okruh: Ja som

Vzdelavacia oblast’: perceptualno-motoricka

Obsahovy Standard: zakladné lokomo¢né pohyby (chodza po $pickach, ota¢anie na mieste, poskoky)
Vykonovy Standard: vediet udrzat’ rovnovahu a ovladat’ zakladné lokomo¢né pohyby pri hre
Pomocky: nazorné obrazky

Zakladny atvar: deti kracaju v kruhu

Postup hry

Ucitelka vysvetli detom postup hry a ukony, ktoré buda pri urcitom jedle uskutoc¢niovat’ (buchti¢ky — poskoky,
dzis — chddza, polievka — otacanie na mieste). ,,Pani kucharky mi povedali, Ze na obed pripravili buchti¢ky
(poskoc¢ia), dzis (chodia po $pickach), polievku (otacaju sa na mieste).” Deti si utvrdia Ukony len na tieto tri
jedla. Deti kracaji v kruhu za sebou a dieta v kruhu v protismere a hovoria riekanku: ,,Do kolecka dokola,
chodime si zvesela, hrdme sa a bavime, na jedlo sa teSime.“

Ked’ ucitelka povie buchticky, deti poskoéia a hra pokracuje d’alej. Najskor deti vykonavaja tkony jednotlivo,
na zaver moze ucitelka spojit’ vyber aj dvoch — troch jedal spojenych s pohybom.
Rozvoj kompetencii:

— psychomotorické (ovladat’ zakladné lokomocné pohyby, spravat’ sa ohladuplne k svojmu zdraviu
a zdraviu inych, rozvijat’ pohotovost, zmysel pre rovnovahu)

— osobnostné (vyjadrovat’ svoje pocity a hodnotit’ svoj vlastny aktualny citovy stav)

— ucebné (prejavovat’ zvedavost’ a spontanny zaujem o SPOznavanie a aktivitu v skupinovom uceni)

Néazov hry: Na nevidomu babu

Autor : GabriSova Darina

Vekova skupina: 5- aZ 6- ro¢né deti
Tematicky okruh: Ja som

Vzdelavacia oblast’: perceptualno-motoricka

Obsahovy Standard: pravidla, reSpektovanie, spolupraca
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Vykonovy Standard: dodrziavat’ zvolené pravidla, spolupracovat’, reSpektovat’ ostatnych
Pomdcky: Satka

Z&kladny atvar: deti kracaj v kruhu (skupinovo, jedno diet’a je v kruhu so zaviazanymi o¢ami)
Postup hry

Ucitel’ka vysvetli detom postup hry. Deti ida v kruhu a spievaji piesen: ,,BeZi baba pod oblo¢kom, pozmurkava
jednym oc¢kom, uz je pri mne, uZ je tu, uz ma drzi za ruku.” (na melédiu piesne Prsi, prsi...)

V strede kruhu je dieta a ma zaviazané oCi (nevidoma baba).

Po dospievani piesne deti zastand, ,,baba* so zaviazanymi o¢ami si vyberie jedno dieta a pomenuje ho, napr.
podl'a hmatu. Ak uhadne meno, vymenia si tlohy. Ak neuhadne, vyzve ho k slovnym odpovediam:

»NoZe, povedz slovicko, ¢o len malo, tichucko.* Diet'a odpoveda ,,babe‘ jednym — dvoma I'ubovolnymi slovami

alebo takto: ,,Zaspievaj mi pesni¢ku, hoci malq, kratucka.*
Rozvoj kompetencii:

— psychomotorické (prejavovat’ tizbu a ochotu pohybovat’ sa, ovladat pohybovy aparat a pouzivat
osvojené sposoby pohybovych ¢innosti)
— osobnostné (vyjadrit’ svoje pocity a hodnotit’ svoj vlastny aktualny citovy stav)

— ucCebné (prejavovat zvedavost a spontanny zaujem o spoznavanie nového, pozorovat, skiimat’
a experimentovat))

— socialne (planovat’, organizovat' a hodnotit’ ¢innosti, hrat sa v skupine podl'a pravidiel, nadvézovat

spoloCensky priatel'skym sposobom kontakty s druhymi det'mi)

Néazov hry: Mali zememeraci

Autor: Pfefferova Milada

Vekova skupina: 5- aZz 6-ro¢né deti

Tematicky okruh: Ja som

Vzdelavacia oblast’: perceptualno-motoricka

Obsahovy Standard: manipulécia s na¢inim

Vykonovy Standard: napodobtiovat’ pohyb v réznych podmienkach (s na¢inim)
Pomacky: farebné tyce, svihadla alebo $pagat na oznacenie ciel'a

Zakladny utvar: deti stoja v dvoch skupinéach

Postup hry

Deti st rozdelené do dvoch skupin (ak je viac deti, mozu byt’ aj 3 — 4 skupiny). Kazda skupina ma svoj oznaceny
priestor, v ktorom sa mo6Ze pohybovat'.

Prvé deti v skupine maju v ruke primeranu, bezpecnu ty¢ (zelenti, cervenu). Podla farby tyce sa volaju i skupiny.

Oznacené je miesto Startu a ciela. Na dany povel prvy z kazdej skupiny zacne od Startu az po ciel’ merat’ zem
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tyCou. Ked’ pride do ciel’a, otoci sa, behom sa vracia naspat’, odovzda ty¢ nasledujicemu v skupine a zaradi sa na
koniec. Vyhrava skupina, ktorého posledny hra¢ odovzda ty¢ uéitel’ke najskor. Skupiny st odmenené medailou
podl’a poradia.

Rozvoj kompetencii:

— psychomotorické (ovladat’ pohybovy aparat a telesné funkcie, ovladat’ zdkladné lokomoc¢né pohyby),

— osobnostné (prejavovat’ v spravani vzt'ah k sebe a k inym, vyjadrovat’ svoje pocity, odhadovat’ svoje
mozZnosti a spdsobilost)

— socialne (vediet sa spravat’ v skupine podl'a pravidiel, prejavovat’ ohl'aduplnost’ k svojmu prostrediu),

— ucebné (prejavovat’ zvedavost’ a spontanny zaujem o spoznavanie nového, vediet’ hodnotit’ vlastny
vykon, tesit’ sa z vlastnych vysledkov, uznavat’ aj vykon druhych).

Néazov hry: Moje papucky

Autor: Pfefferova Milada

Vekova skupina: 5- aZz 6-ro¢né deti

Tematicky okruh: Ja som

Vzdelavacia oblast’: perceptualno-motoricka

Obsahovy Standard: zakladné lokomo¢né pohyby (beh)
Vykonovy Standard: ovladat’ zakladné lokomo¢né pohyby
Pomocky: papucky

Zakladny utvar: deti su rozdelené do skupin

Postup hry

Pred skupinami vo vzdialenosti 5 — 6 metrov majt deti poukladané svoje papucky. Na dany povel vybehne prvé
diet'a z jednotlivych skupin k papuciam, najde si svoje, obuje sa a vrati sa k svojej skupine. Po jeho névrate
vybehne dalSie dieta a tak sa postupne vystriedaju vsetky deti. Vyhrava ta skupina, ktord je prva obuta
a nastupena.

Rozvoj kompetencii:

— psychomotorické (rozvoj zru¢nosti, rychlosti, obratnosti, disciplinovanosti)
— 0sobnostné (spravanie vzh'adom na iné osoby)

— socialne (spravanie v skupine podl'a pravidiel)
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Néazov hry: Chyt’ loptu!

Autor: Pfefferova Milada

Vekova skupina: 4- aZz 6-ro¢né deti

Tematicky okruh: Ja som

Vzdelavacia oblast: perceptualno-motoricka

Obsahovy Standard: pravidla, reSpektovanie a spolupréaca
Vykonovy Standard: dodrziavat’ zvolené pravidla, spolupracovat’
Pomdcky: lopty

Zakladny Utvar: deti stoja v kruhu

Postup hry

Deti st rozostavané v kruhu vo vzdialenosti dvoch krokov od seba. Uréi sa jedno dieta, ktoré je mimo kruhu.
Deti si rychle podavaju loptu, uréené dieta bezi po obvode kruhu (do kruhu nesmie vbehnit)) a usiluje sa lopty
dotknut’ alebo chytit’ ju. U koho sa mu to podari, ten strieda dieta. Diet’a strieda aj ten, kto pusti loptu na zem.

Obmena: stazenie hry pre 6-rocné deti — ak je vac¢si pocet deti, mézu sa striedat’ dvaja a mdze sa hrat’ s dvoma
loptami. Jeden méze byt v kruhu, druhy mimo. Ur¢i sa sposob podavania.

Rozvoj kompetencii:

— psychomotorické (pouzivat’ v ¢innosti vSetky zmysly, spravne uchopit’ loptu, precvicovat’ postreh)

— ucebné (zapamétat’ si pravidla hry)
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Néazov hry: Stratena voda

Autor: Pfefferova Milada

Vekova skupina: 5- aZz 6-ro¢né deti

Tematicky okruh: Ja som

Vzdelavacia oblast: perceptualno-motoricka

Obsahovy Standard: pohyb ako prostriedok upeviiovania zdravia

Vykonovy Standard: zaujat’ adekvatne postoje k pohybu a Sportovym aktivitam

Pomocky: $védska lavica, kocky, tunel, kuzele, ty¢, jezko, obal z kinder vajca, papierové kvapky alebo vlocky,
Zinenka, ko3

Z&kladny Gtvar: prudové cvicenie

Postup hry

Deti sedia v rade — uditel’ka rozprava: ,,Viete, deti, Ze zvieratkam sa stratila voda? LenZe ony boli smadné, preto
sa rozhodli, ze ju pdjdu hl'adat’. Vybrali sa lesom, ale tam ich ¢akala kl'ukatd cesta. Museli zdolavat’ prekazky
(popadané stromy, pniky, konare). Ked’ ich zdolajt, vodu najdu. Aj my sa zahrame na zvieratka.”

Prekézkova draha zostavena z toho, ¢o uz deti ovladaju bez problémov:

— prechod po Svédskej lavici s upazenymi rukami, zoskok (spadnuty strom)
— preskakovanie kociek

— plazenie tunelom

— slalom medzi kuzelami

— podliezanie popod ty¢

— precvicenie chodidiel na jezkovi

— zobrat’ z koSa kinder vajce

Na konci cesty (prekazok) kazdé dieta najde vodu, napije sa zo studnicky a zoberie si z koSika jedno puzdro
(kinder vajce). Ked’ vsetky deti sedia pri studnicke, na povel uéitel’ky si otvoria puzdro. Niektoré deti tam maju
papierovl kvapku vody, d’alsie deti semienko, iné kvietok ¢i potravu. Zisti sa, ktort vec malo najviac deti. Tie
rozhodn(, ktoru hru sa zahraju alebo aku zaspievajt pieseri.

Rozvoj kompetencii:

— psychomotorické (prejavovat’ tizbu a ochotu pohybovat sa, vyuzivat’ globalnu motoriku pri prekonavani
prirodnych prekazok, ovladat’ pohybovy aparat)
— ucebné (prejavovat’ zvedavost’ a zaujem o spoznavanie nového)

— socialne (prejavovat’ ohl'aduplnost’ k svojmu okoliu)
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Néazov hry: Slniec¢ko a zvieratka 1

Autor: Hlavata Dudmila

Vekova skupina: 5- aZ 6-ro¢né deti

Tematicky okruh: Ja som

Vzdelavacia oblast: perceptualno-motoricka

Obsahovy Standard: hrub& motorika

Vykonovy Standard: tesit’ sa zo spontannych a riadenych pohybovych aktivit
Pomécky: kvietky, lavicka, stol, deka (snehové zaveje), kosik

Zakladny atvar: deti s rozdelené na $tyri skupiny vol'ne po triede

Postup hry

Ucitelka rozdeli deti na Styri skupiny zvieratiek — v¢ielky, hady, jezkovia, vrabce. Pre kazdu skupinu je
pripravené miesto na pohyb: véielky — rozloZzené kvety po zemi, hady — maju pripravent lavicku, jezkovia —
stél na podliezanie, vrabce — rozloZzenti deku ako ,,snehové zaveje®. Ucitel’ka je v tlohe ,,slnie¢ka®, ktoré sa
rozhodlo navstivit' zvieratkd v jednotlivych ro¢nych obdobiach. Kazdé4 skupinka zvieratiek ,,spi“, kym k nim
nepride slnieCko. Oslovi ich, zobudi pohladenim na licko a povie im, aby mu ukéazali, o robia na jar, ked sa
zobudia. V¢ielky lietaju z kvietka na kvietok — pohyb pazi — beh. Slniecko sa rozluéi, v¢ielky budu d’alej
oddychovat’.

Slniecko prejde k d’alsej skupinke — k hadom. Hady si porozpravaju o lete, ako sa rady vyhrievaju na slnie¢ku —
lezenie po lavicke na bruchu.

Slniecko sa rozluéi a pristapi k d’alsej skupinke — jezkov — ti si ida zhanat’ potravu na zimu — lezenie po Styroch s
podliezanim popod stol.

Po jeseni pride slniecko k vrabcom, ktori poskakuji na jednej nohe okolo ,,snehovych zavejov* a zhanaju si
potravu.

Nakoniec sa slniecko rozlci a zvieratka sa ulozia oddychovat’.

Pravidlo:

vzdy sa pohybuje iba jedna skupina zvieratiek

Iné moznosti:

— hra sa moze zopakovat na povely: jar, leto, jeseni, zima

zvieratka mézu pri pohybe vydavat typické zvuky danych zvieratiek
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Rozvoj kompetencii:
— psychomotorické (pouzivat’ v ¢innostiach vSetky zmysly, ovladat’ zakladné lokomo¢né pohyby)
— ucebné (aplikovat’ v pohybovej aktivite ziskané poznatky a skdsenosti)

— socialne (vediet’ sa hrat’ v skupine)

Néazov hry: Slniec¢ko a zvieratka 2

Autor: Hlavata Cudmila
Vekové skupina: 5- az 6-ro¢né deti
Tematicky okruh: Ja som
Vzdelavacia oblast: perceptualno-motoricka
Obsahovy Standard: zakladné lokomo¢né pohyby
Vykonovy Standard: zaujat’ r6zne postavenie podl'a pokynov
Pomdcky: ¢arovna palicka
Zé&kladny atvar: deti sedia v kruhu
Postup hry
Deti sedia v kruhu, v strede chodi ucitel’ka v lohe ,,slniecka (kym si deti neosvoja basni¢ky) a hovori im:
,,Cary, ary, ¢arujem, zvieratkim sa venujem,
¢ijejar a¢i je leto, hrejem stéle, pravda je to.
Uz je jar, ponahl’aj sa, v¢ielka, vstan!

Preletuj na kvety, bude medu pre deti.”

Deti sa postavia a lietaju po triede ako vcielky a bzucia. Na zastavenie ¢innosti pouzije slniecko basnicku:
,,Cary, mary, fuk a uz ticho ani muk.
Pokracujme d’alej zas, bud’'me pekne ticho,
po jari k nam pride krasny cas, viete ¢o?
No predsa leto.
Lezie hadik lezie von, na skaly za slnieckom,

jemu teplo milé je, chrbatik mu zohreje.”

Deti sa za¢nu plazit’ po zemi a vydavat’ sykavé zvuky.

Na ukoncenie ¢innosti pouzije slniecko basnicku:



,,Cary, mary, fuk a uz ticho ani muk.
Pokracujme d’alej zas.

Vietor so mnou spieva piesen,

prisla ku nam krasna jesen.

Pri§la jesen, jeZko lezie, jabicka si domov nesie,
zalezie i popod strom, uz ma jabik plny dom.*

Deti lezt Stvornozky a pri tom fucia.

Na ukoncenie ¢innosti pouzije slniecko znova basnicku:
,,Cary, mary, fuk a uz ticho ani muk.
Pokracujme d’alej zas, teraz pride zimny cas.
U7 je zima, uz je tuna, vrab&eka ndm trasie zima.

Poskéce si troSi¢ku, hl'ada zrnka v kosicku.”

Deti poskakuju striedavo na jednej nohe, hl'adajt zrniecka a ¢virikaju.
Hru ukon¢i slniecko basnou:

,»Ja slniecko hrejem stale, na jar menej, v lete viac,

na jesen stromom listie farbim, v zime det'om nostek spalim.

Ja uz konc¢im, uz je Cas, dovidenia zajtra zas.*

Slnie¢ko odchadza a rozluci sa s det'mi.

Rozvoj kompetencii:

— psychomotorické (prejavovat tuzbu a ochotu pohybovat sa, vyuzivat’ globalnu motoriku pri prekonavani
prek&Zok)

— ucebné (prejavovat’ zvedavost’ a spontanny zdujem o spoznavanie nového)

Néazov hry: Na li$ku a zajadikov

Autor: Hlavata Cudmila
Vekova skupina: 3- az 4-ro¢né deti
Tematicky okruh: Ja som

Vzdelavacia oblast”: perceptualno-motoricka
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Obsahovy Standard: zakladné lokomo¢né pohyby (chodza, beh)
Vykonovy Standard: spravne drZanie tela pri chédzi a behu
Pomdcky: ¢iapka lisky
Zakladny atvar: deti sa pohybuju v kruhu a vol'ne po triede
Postup hry
Deti ,,zajaciky* vytvoria kruh, v strede kruhu ¢upi liska. Deti chodia v kruhu a spievaju:
,»My sme mali zajkovia, tilame sa po lese,
ked’ nas zbada hladna liska, jedného z nés unesie.
My sa chytit’ nedame, rychlo utekajme. (obmena: my sa liSke schovame)
Chyt’ nas, liska, chyt'!®
Liska nahana deti. Koho prvého chyti, je v zajati lisky v kruhu. Hra pokracuje, az kym nepochyta ¢o najviac
zajacikov.

Hru je vhodné hrat’ vonku, aby mali deti dostatok priestoru na nahananie.

Rozvoj kompetencii:

— psychomotorické (pouzivat’ v ¢innostiach vSetky zmysly, ovladat’ zakladné lokomo¢né pohyby: chddza,
beh)

— osobnostné (presadzuje sa s oh'adom na seba aj druhych)

— ucebné (vyvija vol'ové usilie v hre)

Néazov hry: Na prvého

Autor: Hlavata Cudmila

Vekova skupina: 5- az 6-ro¢né deti

Tematicky okruh: Ja som

Vzdelavacia oblast”: perceptudlno-motoricka

Obsahovy Standard: orientécia v priestore

Vykonovy Standard: tesit’ sa zo spontannych a riadenych pohybovych aktivit

Pomocky: obrazky potravin

Z&kladny atvar: deti stoja vedla seba

Postup hry

Deti stoja vedla seba, pred nimi vo vicSej vzdialenosti stoji ,,vyzyvatel*. Dieta — vyzyvatel’ sa oto¢i chrbtom k

det'om a hovorti:
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,,Cukor, mlieko, ¢aj, rychlo ku mne utekaj,

oto¢im sa hned’, koho vratim spat’?*

Kym hovori riekanku, deti sa musia pohybovat’ smerom k nemu. Ked’ sa vyzyvatel’ oto¢i, musia sa zastavit’ a
nehybat’ sa. Ak zbada niekoho bezat’ alebo sa nejako hybat’, vrati ho naspit’ na povodné miesto alebo o niekol’ko
krokov nazad.

Ulohou deti je dostat’ sa ¢o najskor a nebadane k vyzyvatel'ovi. Ten, kto sa prvy dotkne jeho chrbta, sa stava
vyzyvatel'om.
Hru je vhodné hrat’ na Skolskom dvore, pretoZe je potrebné, aby boli deti od vyzyvatela ¢o najd’ale;.
Ucitelka si mdze zvolit’ aj inu formu pohybu, napr. poskoky, plazenie, chddza stvornozky...
Rozvoj kompetencii:

— osobnostné (presadzovat’ sa s ohl'adom na seba aj druhych)

— psychomotorické (prejavovat’ ochotu a tizbu pohybovat’ sa)

Néazov hry: Na hodiny

Autor: Hlavatd Cudmila

Vekové skupina: 5- az 6-ro¢né deti

Tematicky okruh: Ja som

Vzdelavacia oblast’: perceptudlno-motoricka

Obsahovy Standard: zakladné lokomo¢éné pohyby

Vykonovy Standard: zaujat’ rozne postavenie podl'a pokynov
Pomocky: obrazky zvieratiek

Z&kladny Gtvar: deti sedia vedl'a seba v mensich skupinach
Postup hry

Deti sedia vedl'a seba, pred nimi stoji diet’a a vyvolava jednotlivé deti po mene.
Vyvolavag¢: ,,Janko, vstavaj hore!*

Janko: ,,Kol’ko je hodin?*

Vyvolavac: ,,Tri kacacie.*

Dieta urobi tri kacacie kroky smerom k nemu a sadne si. Hra pokracuje d’alej, vyvolava deti a zadava im ulohy,
ktoré deti urobia. Hra pokracuje dovtedy, kym sa niektoré diet'a dostane az k nemu. Potom si tlohy vymenia.

Pred zacatim hry je potrebné, aby deti vedeli, aké kroky mozno pouzit’ a ako sa spravia.
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Priklady:
—  kadaci — krok na dizku chodidla
—  kuraci — krok na 1/2 dizky chodidla
—  Zabaci — poskoky
— medvedi — vel’ké kroky
— vrab¢i — poskoky na jednej nohe
— mys3aci — kroky v podrepe

— ako rak — dozadu

Rozvoj kompetencii:
— psychomotorické (prejavovat’ tizbu pohybovat’ sa roznym sposobom)

— ucebné (prejavovat’ zvedavost’ a zaujem o spoznavanie nového)

Nazov hry: Skélkarsky patboj

Autor: Hlavatd Cudmila
Vekova skupina: 5- aZz 6-ro¢né deti
Tematicky okruh: priroda
Vzdelavacia oblast’: perceptualno-motoricka oblast’
Obsahovy Standard: pohyb s roznymi pomockami
Vykonovy Standard: vyuZzivat’ na pohyb rézne pomdcky
Pomdcky: lopta, branka, Skatule z papiera, kolky, malé lopti¢ky, koS, stopky, detské bicykle
Zakladny utvar: deti su rozdelené do skupin
Postup hry
Ucitel’ka rozdeli deti do skupin podla toho, kol'’ko ma k dispozicii bicyklov. Trasa je rozdelena na $tyri Casti, kde
budu deti plnit’ stanovené tlohy:
— kopnut loptu do branky — tuto tlohu mézu splnit’ aj bez zosadnutia z bicykla,
— postavit’ zo §katal’ komin, dom,
— prekazkova draha — beh pomedzi kolky,
— hod lopti¢kou na ciel’, do kosa,
— jazda na bicykli.
Zvitazi ten, kto je najrychlejsi a bez problémov prejde urcentl trasu.

Hru je vhodné hrat’ na dopravnom ihrisku, kolskom dvore.
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Rozvoj kompetencii:
— psychomotorické (pouzivat’ pocas ¢innosti vSetky zmysly, rozvijat’ zru¢nost’, orientaciu v priestore)

— ucebné (osvojit si pravidla hry)

Néazov hry: Na sochy 1

Autor: Hlavatad Cudmila
Vekové skupina: 4- az 6-ro¢né deti
Tematicky okruh: Ja som
Vzdelavacia oblast’: perceptualno-motoricka oblast’
Obsahovy Standard: svalové napatie a dychanie
Vykonovy Standard: kontrolovat’ pri pohybe svalové napétie a dychanie
Pomaocky: bubienok
Z&kladny Gtvar: deti st rozmiestnené vol'ne po triede
Postup hry
Deti sa vol'ne pohybuju po triede. Vybrané diet'a ma v ruke bubienok, bubnuje a hovori:
»Jeden, dva, tri, vyskoc si!
Styri, pat, Sest’,
urob sochu, aku chces,
ked’ naratam do desat’,

zostan ako socha stat’!*

Vo chvili, ked’ dieta napocita do desat’, musia ostatné deti urobit’ nejakt sochu. Ked’ diet’a zabubnuje a povie:

,,VSetky sochy ozili,* za¢nu sa deti znova rézne pohybovat’.

Rozvoj kompetencii:
— psychomotorické (dokazat udrzat’ si rovnovahu, mat’ radost’ z pohybu)

— ucebné (osvojit si pravidla hry)
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Néazov hry: Na sochy 2

Autor: Hlavatd Cudmila

Vekova skupina: 4- aZ 6-ro¢né deti

Tematicky okruh: Kultura

Vzdelavacia oblast: perceptualno-motoricka

Obsahovy Standard: reakcie na zmeny tempa hudby

Vykonovy Standard: pohotovo reagovat’ na zmenu tempa hudobného sprievodu
Pomécky: CD prehravac, CD

Zakladny utvar: deti st rozmiestnené vol'ne po triede

Postup hry

Ucitel'ka oboznami deti s pravidlami hry. Deti st voI'ne rozmiestnené po triede a tancuju podla hudby. Ucitel’ka

zastavi hudbu a deti v tej chvili musia zostat’ stat’ v takej polohe, v akej ich vypnutie zastihlo. Pocas hry treba

striedat’ rozne tempo hudby: rychle, pomalé.

Rozvoj kompetencii:
— psychomotorické (ovladat’ pohybovy aparat)

— osobnostné (odhadovat’ svoje moznosti a spésobilosti)

Néazov hry: Farebny svet

Autor: Bc. Jarmila Provaznikova
Vekova skupina: 3- az 4-ro¢né deti
Tematicky okruh: Ja som
Vzdelavacia oblast: perceptudlno-motoricka
Obsahovy Standard: pravidla, reSpektovanie a spolupréca
Vykonovy $tandard: manipulovat’ s réznymi predmetmi
(podévat, gil'at’, pohadzovat’, odrazat’, hod hornym oblikom)

Pomaocky: maly nafukovaci detsky bazén, farebné lopticky

Postup hry
V strede je detsky bazén naplneny farebnymi lopti¢kami. Jedno diet’a je v pozicii

veduceho skupiny a snazi sa z bazéna vyhadzovat’ lopti¢ky takej farby, aku urci
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ucitel’ka. Ostatné deti mu chcti v tom zabranit’, hadzu lopticky naspat’ do bazéna.

Deti sa vystriedaju.

Obmena: Kazdé diet’a si zvoli farbu a vyberie si lopti¢ky s touto farbou.
Postupne ich vyhadzuje alebo triafa do bazéna.

Deti, ktoré maju vsetky lopticky v bazéne, vitazia.

Rozvoj kompetencii:
— psychomotorické: hadzanie, behanie okolo bazéna, uchopovanie
— osobnostné: deti prejavuja vlastné ja pri skupinovej hre
— kognitivne: pozndvanie farieb, gul'aty tvar lopty

— komunikativne: deti vzdjomne komunikuju, povzbudzuju sa

Nazov hry: Zachrana zvieratiek

Hru upravila: Bc. Jarmila Provaznikova

Vekova skupina: 4- aZz 5-ro¢né deti

Tematicky okruh: Ja som

Vzdelavacia oblast”: perceptudlno-motoricka

Obsahovy Standard: pohyb ako prostriedok upeviiovania zdravia

Vykonovy Standard: dodrziavat’ zvolené pravidla, spolupracovat’, reSpektovat’ ostatnych

Pomocky: Satky na zaviazanie o€i, povrazy alebo land na vyznacenie cesticky (most),
obrazky zvierat zavesené na Snurke na tele

Postup hry

Utitelka rozdeli deti na dve skupiny. Jedna skupina su zvieratkd v ZOO. (kazdé dieta si ur¢i, aké zvieratko
predstavuje).

Druha skupina st odvazne deti z MS. Ugitelka rozprava pribeh o jednej ZOO, kde Zije vela zvieratiek. Viypukol
tam poziar a zvieratka sa nemozu dostat’ von, pretoze cesta vedie cez vel’ky potok, na ktorom je len jeden tizky
most a zvieratka sa boja, Ze spadnu. Voda v potoku je vel'mi hlboka.

Ulohou deti je dostat’ zvieratka zo ZOO na druhy breh. Zvieratka vak maju pre velky husty dym zaviazané ogi.
Deti ich opatrne zachranuju, prevadzaju (usmeriiujii) cez most do bezpecia, no zaroven sa musia ponahl'at, aby

véas pred poziarom utiekli.

Deti si vymenia tlohy.
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Obmena:

— deti mdZu zachratiovat’ zvieratka v lese

— deti mézu zachranovat’ princeznu, ktora je v zajati velkych maciek, a pod.

Rozvoj kompetencii:

— psychomotorické (ch6dza, vyuZiva globalnu motoriku prekonavanim prirodnych a umelych prekéazok)
— kognitivne (poznavanie exotickych zvierat)
— sociélne (rozvoj empatie, pomoc ostatnym, reSpektovanie ostatnych),

— osobnostné (sprava sa empaticky k svojmu okoliu — vcitenie sa do T'udi, ktori st znevyhodneni —
nevidomi)
Pouzita literatira: Fulopova, E., Zelinova, M.: Hry v materskej Skole. 1. vydanie, 2003, Bratislava

Nazov hry: Na zvieratka

Autor: Holoskova Alena

Vekova skupina: 4- aZz 5-ro¢né deti

Tematicky okruh: Priroda

Vzdelavacia oblast’: perceptualno-motoricka
Obsahovy Standard: pohyb s réznymi poméckami
Vykonovy Standard: pohybovat’ sa medzi prekazkami

Pomocky: lano, Stafeta — mrkvicka, pistalka, lopticky, kolky

Postup hry

Deti rozdelime do 3 skupin, ktoré budu navzajom sut’azit’, takze sa vystriedaju vSetky deti.

Prva hra: ,,Zajkovia“ — Stafetovy beh na 15 metrov
Tri skupiny zajkov nastupia do 3 zastupov. V kazdom zastupe dostane prvé diet’a
Stafetu — mrkvicku a ucitel’ka odpiska $tart. Vzdialenost’ je oznacena kolikom. Prvé
dieta po obehnuti kolika odovzda Stafetu nasledujiicemu dietatu vo svojom zastupe
a hra pokracuje. Vyhra ta skupina zajacikov, v ktorej sa najskor vystriedaju v3etky deti.

Vitazov odmenime potleskom.

Druha hra: ,,Zabky*“— skakanie znozmo na 10 metrov

60



Ucitel’ka deti z 3 skupin postavi vedl'a seba, utvoria rad. Ciel’ je ozna¢eny lanom.
Na znamenie uéitelky deti ska¢u znozmo k vyznaéenému miestu. Ulohu splnia,

ked’ preskocia lano. Vsetky deti sa vystriedaji.

Tretia hra: ,,Motyliky“— chédza v upazeni s predmetom na rukach na 10 metrov
Tri skupiny motylikov nastapia do 3 zastupov. Prvé diet’a v zastupe upazi a ucitel’ka
mu poloZi na ruky lopti¢ky (kridla — udrzat’ rovnovahu). Po odstartovani deti ida ku
kolikom, obidu ich a vratia sa naspéat’. Lopti¢ky podaju nasledujucemu dietat'u.
Lopti¢ky nesmu spadnut’, inak diet’a ide este raz. Vyhra ta skupina, v ktorej sa deti

najskor vystriedali.

Rozvoj kompetencii:
— psychomotorické (ovlada zakladné lokomoéné pohyby: chddza, beh, skékanie)
— socialne (podriadit’ sa pravidlam hry v kolektive)

— komunikativne (vzajomna komunikacia deti, povzbudzovanie)

Néazov hry: Dopravné prostriedky

Autor: Be. Cudmila Baginova

Vekové skupina: 5- aZz 6-ro¢né deti

Tematicky okruh: Ja som

Vzdelavacia oblast’: perceptualno-motoricka

Obsahovy standard: Zakladné lokomocné pohyby

Vykonovy §tandard: Pohotovo vybehnat na dohovoreny signal po oznacenej trase

Pomdcky: rézne dopravné prostriedky, farebné stuzky na oznacenie trasy a teréiky s dopravnymi prostriedkami

Postup hry
Ucitelka rozd4 detom farebné obrazky dopravnych prostriedkov, ktor¢ si upevnia na hrud’.

(Jedno dieta dostane auto, iné vlak, lietadlo...). Ulohou deti je dostat’ sa po oznadenej ceste farebnou stuhou
k cielu (po zelenej stuhe — zeleny vlak, po Cervenej stuhe — Cervené auto...). Zvit'azi to dieta, ktoré sa k ciel'u
dostane prvé.

Obmena:
Deti sa podla vyznacenej trase ter¢ikmi, na ktorych si nakreslené dopravné prostriedky, dostanu k ciel'u.

NezaleZi na farbe dopravného prostriedku — vietky autd, vsetky vlaky, vietky lietadla...
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Rozvoj kompetencii:

— psychomotorické (ovlada zakladné lokomo¢né pohyby: chddza, beh)
— kognitivne (poznévanie dopravnych prostriedkov)

— osobnostné (vediet’ sa zapojit’ do hry, podriadit’ pravidlam)

Néazov hry: Na dopravu

Autor: Bc. Cudmila Baginova

Vekova skupina: 4- az 5-ro¢né deti

Tematicky okruh: Ja som

Vzdelavacia oblast’: perceptualno-motoricka

Obsahovy Standard: uplatnenie laterality v pohybe

Vykonovy Standard: orientovat’ sa v priestore vo vzt'ahu Kk vlastnej osobe

Pomacky: obréazky aut, vlakov, lietadiel a lodi

Postup hry

Deti si upevnia obrazky dopravnych prostriedkov na telo a prechadzaju sa po luke alebo triede. Ak ukéaze
ucitel’ka napr. obrdzok s vlakom, tie deti, ktoré maju obrdzok vlaku, utvoria zastup a na jej pokyn vystartujd —
predstavuju a napodobiujt tento dopravny prostriedok. Ostatné deti stoja. Ucitel’ka postupne vystrieda vsetky
dopravné prostriedky.

Obmena:

dopravné prostriedky, ktoré jazdia po ceste, po kolajniciach, ktoré lietaja, ktoré plavaja po rieke.

Rozvoj kompetencii:

— psychomotorické (ovlada zakladné lokomoéné pohyby: chédza, beh)
— kognitivne (poznavanie pohybu dopravnych prostriedkov)

— komunikativne (zvuky dopravnych prostriedkov)
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Nazov hry: Snehuliaci a snehuPky

Hru upravila: Mgr. Dana Bal&Zova

Vekova skupina: 4 — 5 ro¢né deti

Tematicky okruh: Ja som

Vzdelavacia oblast: perceptualno-motoricka

Obsahovy Standard: pravidla, reSpektovanie a spolupréaca

Vykonovy Standard: respektovat’ pravidla skupinového cvi¢enia, napodobnit’ pohyb v sulade s textom

Zé&kladny Utvar: deti urobia kruh, drzia sa za ruky, mierne pokréia nohy a kratkymi krokmi vpred Suchaju
nohami, pritom recituju

Postup hry

Deti recituju a kracaju v kruhu.
Pada snieZik, cupi, lupi,
pri peci je iba hlapy,
aj ked nechce slnko hriat’,

my sa vieme pekne hrat’.

Ked’ dorecitujt, zastanu, ruky si pustia, mierne pokr¢ia nohy a kratkymi krokmi vpred Suchaju nohami, zaroven
pri tom recituju.

Len chlapci: My sme mali snehul’kovia

Len dievcata: My sme malé snehul’ky

Pri jednotlivych verSoch robia deti uréené pohyby:
Zbierame sneh (deti sa zohnu vpravo)
pre zabavu, (deti sa vystrQ)
zbierame sneh (zohnu sa vl'avo)

na gul’ky. (deti sa vystru)

Potom zastand, zohn( sa k zemi, akoby zbierali sneh — raz vpravo a potom vl'avo, vystra sa a vietky pohyby
opat’ zopakuji. Nakoniec sa deti obratia do vnutra kruhu a znazornuju hadzanie snehu do kruhu.

Recituju: Frnk, frnk, gul’6¢ka,
nelet’ detom do ocka,
sadni iba pekne sticha,
lebo sniezik v ocku picha.
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Rozvoj kompetencii:
— psychomotorické (ovlada zakladné lokomoéné pohyby: chddza, hadzanie)
— kognitivne (poznévanie basni)
— sociélne (rozvijanie empatie)

Zdroj: internet: www.zvedaveslniecka@estranky.sk

Nazov hry: Zima a metelica

Hru upravila: Mgr. Dana Bal&Zova

Vekova skupina: 5- aZz 6-ro¢né deti

Tematicky okruh: Ja som

Vzdelavacia oblast: perceptualno-motoricka

Obsahovy Standard: pravidla, reSpektovanie a spolupréaca

Vykonovy Standard: respektovat’ pravidla skupinového cvi¢enia, napodobnit’ pohyb v sulade
S textom

Zakladny utvar: deti urobia kruh, drZia sa za ruky, idd kratkymi krokmi vpred a pritom recituju

Postup hry
Deti utvoria dva kruhy: mensi a vaési, kruhy st od seba asi v metrovej vzdialenosti.
Utitelka uréi deti, ktoré budu predstavovat’ ZIMU a MELUZINU.
1. skupina st snehové vlocky, 2. skupina su deti.
Meluzina stoji uprostred mensieho kruhu a recituje:
Ja som kruta metelica,
malokto ma rad spomina,
Stipem, fikam snehu kopec,
zametiem vam cely dvorec.
Lietam si ja hoja, vSetci sa ma boja.
Deti — vlo¢ky napodobriuji rukami poletovanie snehu, krac¢aji okolo Meluziny.
Ked’ Meluzina dorecituje, vlo¢ky urobia ¢elom vzad, opakuju tie isté pohyby a recituju:
My sme shieZik belostny, sadneme si na nosy,

prikryjeme celu zem, pod'te deti, pod'te sem.



Deti z druhej skupiny taneénymi krokmi vytvoria druhy kruh.
Medzi oboma kruhmi sa pohybuje pani Zima.

Ked’ deti vytvoria druhy kruh, v3etky zastanu a opat’ sa pohne kazdy kruh opaénym smerom.

Deti vonkajSieho kruhu recituja:
Fiju, fiju, fijb, vlocky zem uz kryju.
Utekajme z chyZe, na sanky a lyZze.
Ked’ dorecituju, ozve sa Zima.
Ja som zima, biela pani, neubliZim ani v spani.
Nemam pomoc veru int, musim vyhnat’ Meluzinu.

Deti kracaja v kruhoch a ked’ Zima dorecituje, za¢ne nahanat’ Meluzinu pomedzi tociace deti. VSetky deti
recituju spolu:

Fi a fi a ju-cha, meluzina vzdycha,

ked’ ju v boku picha, strati sa jej pycha.

Pravidlo: Vonkajsi kruh deti nesmie Meluzinu pustit’ von. Ked” Zima Meluzinu dohoni, hra sa kon¢i.

Rozvoj kompetencii:
— psychomotorické (ovlada zakladné lokomoéné pohyby: chdza)
— kognitivne (poznavanie basni)
— socialne (rozvijanie empatie)

Zdroj: internet: www.zvedavesIniecka@estranky.sk

65



5. CVIKY PRI CHOROBACH HORNYCH DYCHACICH CIEST

Choroby dychacich ciest su pre svoj Casty vyskyt avazne nasledky zadvaznym problémom sucasného
zdravotnictva.

Neuspokojiva ekologicka situacia a znecistené ovzdusie vytvaraju predpoklady pre niektoré chronické choroby
priedudiek a plic. Tymito chorobami Casto trpia hlavne deti. Vysoka chorobnost’ a ¢asté opakovanie chordb deti
trpiacich na horné dychacie cesty vedie niektoré MS k zriadeniu inhala¢nych miestnosti.

Jednou z délezitych moznosti lieCenia a predchadzania respiraénym ochoreniam je aj dychacia gymnastika, ktora
sa ned4 nahradit’ Ziadnymi inymi metédami. Dnes sa bezne vykonava vo fyziatricko-rehabilitacnych oddeleniach
nemocnic aje neoddelitelnou sucastou liecby v chronickych, ale aj akutnych Stadiach respiraénych chorob.
Liedebnej rehabilitacii sa mozno venovat iv MS alebo doma, pretoZe prvky dychacej gymnastiky Pahko
zvladne zdravé aj choré dieta. Je potrebné zvolit’ len vhodny metodicky postup a pristup podl'a veku dietata
a druhu choroby.

Cinnost’ dychacich organov

Ulohou dychacich organov je zabezpedit vymenu kyslika a oxidu uhli¢itého medzi vonkaj$im prostredim
a krvou. Rytmus dychania (nadych a vydych) prebieha automaticky, bez toho, Ze si to uvedomujeme. MozZno ho
vsak ovplyvnit aj vedome (spomalit, prehibit, zrychlit). Vicsina deti, ale aj dospelych dobre neovlada
mechanizmus dychania. Orgdnom premeny dychacich plynov st plica. Ich ventilaciu zabezpeCuje cinnost’
dychacich svalov. Hlavnym dychacim svalom je branica, ktora sa pri nadychu stahuje a klesa dole a sucasne sa
zmr$tuji medzirebrové dychacie svaly a dvihaju rebrd. Hrudnik sa rozpina, pl'ica nasavaju vzduch. Vydych sa
za normalnych okolnosti uskuto¢fiuje pasivne, bez stahovania svalov. Navrat hrudnika a branice do pokojnej
polohy umoziuje pruznost plucneho tkaniva. Frekvencia dychania je u deti vySSia ako u dospelého c¢loveka
a zavisi od veku dietat’a (novorodenec 50 —60 dychov za minutu). Vekom sa zniZuje a v dospelosti je okolo 16
dychov za minGtu. U vécsich deti, ktoré st schopné spolupracovat’, vyuZivame Specialne dychové cviky.

Udeti od 3 do 6 rokov mdézeme prehlbovat’ dychanie podla potreby. Niektoré vSak dobre neovladaju
mechanizmus dychania. Nevedia ho dobre regulovat’, prehlbovat, no predovsetkym spravne dychat nosom.
Nosné dutiny deti su menSie, uzsie a pri zapaloch zdurena sliznica 'ahko uzavrie priechod vzduchu. Diet’a za¢ne
dychat’ ustami, pretoze je to I'ahSie a privykne si na takyto nespravny sposob dychania. Dieta dycha povrchne
len branicou, hrudnik pouziva vel'mi malo alebo vobec.

Uvedeny spbsob dychania ma vSak vplyv na celkovy vyvoj atvar hrudnika a takisto nepriaznivo vplyva na
celkové drzanie tela. Preto sa dieta musi spradvnemu dychaniu ucdit, o ¢o sa snazime dychacimi cvikmi. Pri

vybere cvikov uéitel’ka berie do uvahy vek dietat’a a jeho funkénti zdatnost’.

Formou hry uditel’ka vedie dieta k ndcviku spravneho dychania nosom, napr. fukanim slamky do pohara
s vodou.

Nadych je nosom, pricom dieta drzi slamku v zatvorenych tstach, ¢im uditelka docieli, aby vodu nepilo
a skutocne sa nadychovalo iba nosom. Vydych je intenzivny tstami, cez slamku do vody — dieta robi ¢o najviac

bublin. Tymto dychanim proti odporu vody nacviéujeme predizenie vydychu.
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Na nacvik predizenia vydychu deti mézu nafukovat baldniky, fukat do trubky, pistalky, fukacej hracky
s polystyrénovou gul’kou a pod.

Cvicenie trva kratko z dévodu kratkodobej pozornosti deti. Cvicenie sa opakuje 2- aZz 3-krat denne (pri hrach a
hrovych cinnostiach). Pre udrziavanie pohybového rytmu ucitel’ka sprevadza cviky slovami, riekankami,
napodobiiuje rozne zvierata, vtaky, lietadla, vlaky...

Niektoré dychacie a napravné cviky zamerané na spravne drzanie tela uvadzame.
Kazdy cvik sa opakuje 5- az 7-krat. Cvi¢ebna jednotka trva 15 — 20 minat s oddychovymi prestavkami.

Cviky je vhodné vykonavat' pomaly, dokladne, na kazdy pohyb sa treba ststredit’, zladit' rytmus dychania
s pohybom koncatin a trupu.

Cviky v Pahu vzad(na chrbte)

Pri cvikoch na chrbte prehibenu driekovii lordézu (priehlbinu) vyrovndme pokréenim dolnych kongatin
v kolenach.

O<—~ O\

1. Vzpazit lavi hornti kon¢atinu — nadych, pripazit’ — vydych, striedavo

o<— ©O—

2. Vzpazit’ obidve horné konc¢atiny — nadych, pripazit' — vydych

! ’ M
[ \
[ \
v
v !
v !
N '
’

3. Celné kruhy von — nadych, dnu — vydych
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4. Zdvihnt’ horna avia konéatinu — nadych, prilozit’ — vydych, striedavo

Cviky v 'ahu vpred (na bruchu)

U deti s prehibenou driekovou lordézou (nadmernym prehnutim driekovej chrbtice) podkladame pod brusni
oblast’ mald podlozku.

i
y

1. Horna kon¢atina pripazena, do zapaZenia hlavu zdvihnat' — nadych, do pévodnej polohy — vydych

i

2. Lah na bok l'ava kon¢atina pod hlavu, prava horna konéatina do upaZenia — nddych, spat’ — vydych, striedavo

|
f

3. Zéklon so vzpazenymi hornymi koncatinami — nadych, do pdvodnej polohy — vydych
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4. Vzpazit’ pravi hornt konc¢atinu — nadych, do pévodnej polohy — vydych, striedavo

5. Vzpazit’ prava horni koncatinu, zanozit’ 'avii dolna kon¢atinu — nadych, do pévodnej polohy — vydych,

striedavo

6. Ruky pod ¢elo — dolné koncatiny od seba — nadych, spat’ k sebe — vydych

Cﬁ\é b2

7. Ruky spojené na zéhlavi, zaklon — nadych, dolu — vydych

(o— d\é

8. Vzpazit horné koncatiny, zaklon trupu a posun doprava — naddych, do pévodnej polohy — vydych, striedavo
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9. Z&klon trupu, horné koncatiny do zapaZenia — nadych, 'ah, hlava na bok, ruky pripazit’, uvolnit’ — vydych

10. Ruky upazit’, zaklon trupu — nddych, v ahu — vydych
% /§

11. Lavh hornu koncatinu z upazenia zdvihnat,, trup vytodit’ za rukou — nadych, do pdvodnej polohy — vydych,
striedavo

12. Horné koncatiny upazit’, zaklon trupu, krazit’ hornymi kon€atinami — nddych, v ahu — vydych
Poznamka:

Poloha v Tahu vpred nie je vel'mi vhodna pre vekovt skupinu 3- az 4- ro¢nych deti.
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Cviky v kPaku

&

1. Sed kl'aémo — vzpazit horné koncatiny — nadych, predklon do kolien, horné koncatiny do zapazenia — vydych,

striedavo

2. Ruky za hlavou — nadych, do predklonu, lakte k sebe — vydych

=

3. Horné koncatiny cez upazenie do vzpaZenia — nadych, do pripaZenia — vydych

T

4. Vzpor kl'atmo — macaci chrbat — prehntit’ chrbat — nadych, vyhrbit’ chrbat — vydych
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5. Vzpor kI'a¢mo na predlakti, hrudny predklon — nadych, hrudny zaklon — vydych

T~ 9o

6. Vzpor kl'aémo, kolena mierne od seba, zdvihntt’ l'ava hornu koncatinu, pozriet’ sa za fiou — nadych, spat’ —
vydych, striedavo

S U

7. Vzpor kI'a¢mo na predlakti, kolena mierne od seba, zdvihnt’ pravli hornti konéatinu, pozriet’ za iou — nadych,

spat’ — vydych

8. Pravli hornt konc¢atinu vzpazit, avi dolnti konéatinu zanozit' — nadych, do pdvodnej polohy — vydych
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9. Vzpor kl’'a¢mo, tiklon vl'avo — nadych, pozriet’ na péty, naspat’ — vydych

N

10. Sed kl'a¢mo, horné kon¢atiny do vzpaZenia, hlboky predklon (vytahovanie) — nadych, spit’ do povodnej

polohy — vydych

1. Horné koncatiny spojené na zahlavi, lakte od seba — nadych, lakte k sebe — vydych

2

Sed skrémo skriZzny (turecky sed)

e

<

2. Vzpazit horné konéatiny — nadych, pripazit’ — vydych
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3. Vzpazit horné koncatiny — nddych, predklon, horné konc¢atiny do zapazenia — vydych

N

>

4. Horné koncatiny vzpazit' — nadych, horné konéatiny na ramena — vydych, striedavo

R

o tJ0<

5. Horné koncatiny polozit’ na kolend, rovny chrbét, hlava vzpriamena — nadych, hlava do predklonu, uvolnenie

chrbtice — vydych

Cviky v stoji

1

1. Vzpazit horné kon¢atiny — nadych, pripazit’ — vydych
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2. Mierny stoj rozkro¢ny, vzpazit' horné koncatiny — nadych, predklon — vydych

T f

3. Horné kongatiny spojené na zahlavi — nadych, predklon (balit’ lakte) — vydych

T4

4. Stoj mierne rozkro¢ny, horné koncatiny vzpazit' — nadych, do drepu — vydych

XX

5. Stoj mierne rozkro¢ny, horné koncatiny spojené v z&hlavi — oto€it’ trup — nadych, naspat’ — vydych, striedavo
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6. Stoj mierne rozkro¢ny, horné koncatiny vzpazit’, vypon na $picky — nadych, horné koncatiny na ramena —
vydych, stoj rovny
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6. DALSIE NAMETY POHYBOVYCH A RELAXACNYCH CVICENI{

Pohybové a relaxa¢né cviCenia obsahujt zdravotné cviky, relaxacné a dychové cvi¢enia. Realizuju sa kazdy den
v urditom c¢ase, sdodrZiavanim psychohygienickych zésad (pred jedlom, zasadne nie hned po jedle, vo
vyvetranej miestnosti, pripadne vonku atd’.). Patria k vopred planovanym aktivitam.

(Statny vzdelavaci program ISCED 0) s. 27

Pohybové arelaxa¢né cvicenia priaznivo podnecuju nielen telesny, ale aj duSevny rozvoj deti. Pravidelnym
zarad’ovanim a doslednym uskuto¢iiovanim pohybovych a relaxaénych cviceni sa u deti uspokojuje potreba
pohybu. Uspokojenie potreby pohybu vedie spolu s vyvaZenou stravou k zdravému psychosomatickému vyvinu
diet'ata. Iné nazory, ktoré hovoria o tom, Ze detom predskolského veku staéi len spontanny pohyb, napr. pobyt
vonku, nereSpektuju vyvinové hladisko. V stucasnosti sa totiz v poradniach pre deti ttleho veku odporacaja
cvidenia usmeriiované kvalifikovanymi fyzioterapeutmi. Preto sa javi vMS, vktorej sa uskutoéiiuje
predprimarne vzdeldvanie na odbornej drovni (nie Zivelne), obzvlast vyznamné zarad’ovanie zdravotnych
cvikov. Dokazuji to aj mnohé sucasné vyskumy a zistenia zdravotnych zamestnancov, ktori Coraz castejsie
upozoriiuju napr. na chybné drzanie stuvisiace s ochoreniami chrbtice, ktoré je medzi detmi frekventované, a iné.
Nesta¢i teda v MS pitkrat v tyzdni zaradovat’ len hudobno-pohybové hry alebo cviGenia s riekankami, pocas
ktorych nedochadza k déslednému rozvoju pohybového aparatu a posiliiovaniu vsetkych svalovych skupin.

V jarnych az jesennych mesiacoch je u¢inné pohybové a relaxacné cvicenia uskuto¢iovat’ vonku, na ¢erstvom
vzduchu. Pravidelné telovychovné aktivity maju aj vyznamny preventivny U¢inok, napr. nielen prevencia pred
ochoreniami pohybového aparatu, ale aj ako prevencia pred ochoreniami hornych a dolnych dychacich ciest
a pod. (Hajdukov4, V., s. 59)

6.1 Motivované cvicenie deti predskolského veku

Cvicenie pre 3- aZ 4-ro¢né deti

(ziskané zo starSich zbornikov uciteliek)

Motivacia
,,Deti sa vybrali na prazdniny lod’'ou spoznavat’ svet, kde stretli tieto zvieratka...*

1. Veslujeme, veslujeme, do Afriky cestujeme. Tam je vel’ky slon, nos ma ako saxofon. (napodobnujeme pohyby
veslovania)

2. Veslujeme, veslujeme a do Gronska cestujeme. Tam st malé tu¢niaky, ¢o majt rady nanuky. (napodobiiujeme

pohyb tu¢niakov)

3. Veslujeme, veslujeme do Ameriky cestujeme. Tam je velky kondor vtak, co si lieta sem atam.

(napodobiiujeme let vtaka)

4. Veslujeme, veslujeme do Australie cestujeme. Tam su pekné klokany, ¢o s mlad’atami skacu pred nami.
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(napodobiiuji poskoky znozmo)
5. Veslujeme, veslujeme na Slovensko sa vraciame. Tam pozname deticky, ¢o rady cvicia rozcvicky.

Dychové cvicenie: zaradit’ podl'a potreby — unavené zvieratka spia. Deti lezia na koberci, relaxuji, ucitel’ka
chodi pomedzi deti a rozprava pribeh.

(Vlastné zdroje: Stibor pohybovych a relaxacnych cviceni)

Motivované cvi¢enia

Lava ndzka, prava nézka (striedavo dvihat’ I'avi a pravi)
zatancujeme si troska, (ruky vbok, drobnymi krokmi obrat o 360°)
hlboko sa poklonime, (mierny predklon)

veselo sa zatoGime. (obrat spojit’ s tlieskanim)

Dobré rano, sinko vstalo, (predpazovat’ skrémo striedavo pravou a avou
na deticky zavolalo: rukou — znazornovat volanie)

,Pod’te deti, pod’te von, (chédza v zéstupe)

pobehat’ si na nas dvor.*

Deti vysli poskackali, (poskoky na mieste)

na slniecko zamavali. (v stoji spojnom mavat’ rukami)

Len ¢o vstanem z postele, (vypon)

uz aj cvi¢im vesele, (podup na mieste)

ruky hore, ruky dolu, (v stoji spojnom vzpazit’ — pripazit’

od seba a zase spolu. (upazit’ — pripazit’)

Cupnem, vstanem, vysko&im, (zo stoja — do drepu a spat’ do stoja)
veselo sa zatoéim. (obrat)

Skace zaba po blate, (skoky vpred zo stoja spojného)
kapime jej na gate,

na aké, na také, (stoj spojny, ruky vbok — obraty trupu)
na zelené strakate. (tlieskanie)

Tancila mysSicka, tancila, (stoj spojny, ruky vbok — otacat’ trup)
az sa jej hlavicka tocila, (krdZenie hlavou)

zdriemla si troSku, ale len mélo, (drep ruky prilozit’ k tvari)

poviem vam, ¢o sa jej snivalo: (stoj spojny)

Ze slniecko krasne svieti, (stoj spojny — kruZenie ruk)

Ze na luke rasta kvety, (drep, predpazit’, na 4 doby do stoja)
ze ide vlagik $i-Si-8i, (chédza na mieste)
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odvezie nas k Marisi,
zrazu niec¢o uderilo

a mysicku zobudilo.

Skréme pekne ruky

a vystrime zas,

urobime velky zvon

a robime bim, bam, bom.
Janko ruky pretahuje,
cviky detom ukazuje,
ako konik poskakuje

a vtacik si poletuje.

ISla lika cez horu

jezko za tiou uteka,

Ze jej vrece rozpicha
liska sa vSak nedala

pred jezkom sa schovala.

UZ sme v lese, tu su stromy,
jeden tu a druhy tu.

Vetrik kyva vetvami,

vtacik leti nad nami,

skace maly zajko v lese,
vevericka si orieSok nesie,
medvedik sa preval'uje

ku spanku sa pripravuje.

Ked’ slniecko skoro vstalo,
dobré rano povedalo.
Pozrelo sa do okienka,

kde spi mala Marienka.
Vstavaj hore! Uz je dnicek,
umy ocka, umy kréek.

Do $at6¢ok Sup-Sup-Sup,
do skolicky dup,dup,dup.

Takto cviéi prava racka,

takto cvici l'ava racka,

(pohyb pazi v jednom smere)

(dupnut 'avou nohou, striedavo pravou nohou)

(stoj mierne rozkro¢ny — predpazit,

striedavo skrcit’ a vystierat’ ruky v lakt'och)

(stoj mierne rozkro¢ny, spojené ruky nad hlavou,
Uklony vpravo — vlavo)

(stoj spojny, kmity paZi vzad a vpred)

(poskoky na mieste)
(stoj na mieste — upaZz, mavanie rukami)

(chédza na mieste)
(dupoty na mieste)
(rukami znazornit’ pichanie)

(drep)

(chédza s pohybmi rik — znazoritujeme)

(kyvanie vo vzpaZeni)

(beh s pohybmi ruk v upazeni)

(skoky znozmo, v behu ruky znazoriuja usi)
(skoky znozmo, ruky pripazit’ — zovriet’ v past)
(Pah na chrbat — prevalovanie)

(relaxacia)

(drep, vypon vo vzpaZeni, stoj spojny
pohyb paZi v jednom smere)

(v stoji otacanie hlavou vpravo, vlavo)
(drep — znazornit’ spanie)

(stoj spojny, pohyb pazi)

(znazornit’ umyvanie)

(znazornit’ obliekanie)

(chédza na mieste)

(v stoji predpazit’ pravi ruku — otacanie zapastia)

(v stoji predpazit’ I'avl ruku — otaCanie zapastia)



takto sa kruti hlavicka, (v stoji rozkro¢nom, ruky vbok — krizZenie hlavou)

takto rastie travicka, (drep, predpazit’ — zndzornit’ rast)

posko¢me si troSicka. (poskoky na mieste)

Vzdyché zajko spoza voza, (stoj spojny, ruky vbok, tklony trupu do strén)
zas je zima, to je hroza, (obrat o0 360° spojeny s tlieskanim)

zadiveny pozera (stoj spojny, ruky k licam, klony hlavy do stran)
na zamrznute jazera. (obrat 0 360° s rukami v upazeni)

Skace lopta cervena od vecera do rana, (poskoky na mieste)

cel ndcku nespala, iba takto skékala: (stoj rozkro¢ny, kruzenie rukami v zapasti)
hup, hupi, hup, nozi¢kami dupi, dup, (poskoky na mieste, dupeme nohami)
tap,tap, tapi, tap, zato¢im sa ako chlap. (stoj spojny, tlieskanie dlafiami, obrat o 360°)
Zima, zima, deticky, (ruky vbok, otacanie trupu)

oziabu ma nozicky, (trenie ruk)

nozi¢ky mam studené (predklon — ukézanie na nohy)

a nosteky Cervené. (ukazat’ na nos)

Pada snieZik pada, (stoj znoZzmo, ruky v predpaZzeni — padanie snehu — drep)
oziabe ma brada. (polozit’ ruku na bradu)

Pada snieZik husty, husty, (oboma pazami robit’ ¢elné kruhy)

oziabu ma prsty. (znazornit’ pohyb prstami)

pada sniezik od rana, (zo vzpazenia napodobnit’ padanie snehu)
dvihajte deticky kolena, (dvihat’ vysoko kolend)

dvihajte ich vysoko —

bo zapadnete hiboko. (drep)

Pofukame, poSuchame a (dychové cvicenie — fukanie do dlanf)
nakoniec si podsko¢ime (poskoky znoZzmo na mieste)

Ika-tika gymnastika, (chddza na mieste)

zhlboka sa dobre dycha, (v stoji rozkro¢nom ¢elné kruhy)

raz-dva, raz-dva, (chédza na mieste)

na ornici brazda,

po nej drobéi prepelica (zrychlena chddza)

a na konci otoc¢i sa. (otocit’ sa na mieste)

Vysoko je sInko, (vypon vo vzpazeni)

hlboko je zrnko, (drep)

cez potok je most,

cvicili sme dost’. (s vyskokom stoj rozkrocny)



Gul'ata som, mali¢ka,
volaji ma lopticka.
Skacem sem, skacem tam,

chytit’ sa nenecham.

NaS3 strapaty kocurik
sko¢il z piecky na marik,
hl'adi dolu z vy3ky,
schovajte sa my3ky:.

Plava kacka po jazere,
vo vode si Saty perie.
Rybky sem a rybky tam,
ja vas vietky pochytam,
prisiel kacer tapi, tapi,
do zobacika rybku lapi.
Uklana sa krasavec,

vyzval kacku na tanec.

Prala Hanka, prala habky
pre takéto velké babky
vyzmykala, vykrucala,
na vesiacik povesala.
PriSiel vietor, Sepleta,
zhodil babky do blata.

(stoj rozkro¢ny, vo vzpazeni opisovat’ malé kruhy)
(ruky vbok, poskoky znozmo)

(poskoky znozmo vl'avo, vpravo)

(poskoky znoZmo s obratom 360°)

(poskoky znoZzmo na mieste)
(dva poskoky znoZzmo vpred)
(stoj spojny, ruky vbok predklon — obraty hlavou)

(v predklone vzpazit’ a zapazit))

(stoj spojny, v upazeni mavat’ rukami)

(stoj rozkrocny, predklon — zndzornit’ pranie)

(stoj rozkrocny, tlieskanie dlani vpravo, vl'avo)

(stoj rozkro¢ny, z upazenia prekrizit’ ruky na prsiach)
(chddza na mieste, tlieskanie)

(dlanami v predpaZeni napodobnit’ zobak)

(hlboky predklon)

(otacanie, poskoky na mieste, ruky vbok)

(stoj rozkro¢ny, predklon, ohyb pazou)
(vo vypone vzpazit)

(stoj spojny, tlieskat’)

(stoj vo vypone)

(stoj rozkro¢ny, vo vzpazeni tiklony)

(drep)

(Vlastné zdroje: Subor pohybovych a relaxa¢nych cviceni)

Pohybové a relaxa¢né cvi¢enia pre 3- aZ 4-ro¢né deti

Ciel: Utvérat’ navyk na pravidelné cvicenie.

1. Rusna ¢ast’ (motivované)

My sme smeli vojaci — chédza

Na mysky — chbédza v podrepe, beh
Krac¢a bocian — vysoké dvihanie néh
Na baletky — chddza vo vypone

Na zabky — poskoky, dychové cvicenie
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2. Zdravotnée cviky
»Slniecko spalo v postiel’ke celu noc.*

1. sed kl'a¢mo, predklon, ¢elo na podloZke

,Pomaly sa zobudilo a vypustilo na oblohu najprv jeden 1G¢ a potom aj druhy.*

2. sed kl'a¢mo, ruky na kolené — vzpazit’ striedavo l'avua a pravt ruku

,»To nestacilo, lebo nik sa nezobudil, tak slnie¢ko vypustilo luce aj dopredu, aj dozadu.*
3. vzpor kl'a¢mo, natiahnut’ pravu, potom lavia ruku, aj 'avi a pravii nohu — postupne
»Pomaly sa postavilo a i$lo pozriet’ vtaciky, ¢i uz vstali, ide potichu, aby ich nevyplasilo.*

4. stoj, ch6dza vo vypone

,»Aj ked’ slniecko §lo potichu, vtaciky sa naplasili a zacali rychlo letiet’ prec.*

5. stoj mierne rozkro¢eny, ruky na ramena — kridla — mavanie — jemny beh

»Konecne sa vtaCiky schovali a zacali sa ovievat’ svojimi kridelkami.*

6. stoj rozkro¢ny, vzpazit, nadych — ohnuty predklon, dlane na zem — kmit— vydych

Slniecko zobudilo aj macicky a takto im hovori:

7. Ciernobiele macicky (zo sedu na pétach, nadych do klaku)
naudili deticky, (ruky v predpaZzeni polozit’ na zem )
ako schovat’ hlavi¢ku a (vyhrbenie)

vytrcit’ paticku,

ako zdvihnut nufacik

a pozriet’ sa na mracik, (prehnutie)
ako schovat’ hlavi¢ku a vytr¢it’ pati¢ku, (vyhrbenie)
Ciernobiele macicky (zdvih, ruky do predpaZenia)
uc¢ili to deticky. (sed na paty, ruky na kolena)

»Slniecko ilo d’alej a zbadalo deti ako sa bicykluja.*

8. I'ah vzadu, bicyklovanie
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,»Unavené slnie¢ko prislo domov, I'ahlo si na postel’ a pozeralo na svoje unavené noziéky."

9. T'ah vzadu, paze vol'né polozené mierne od tela — $pi¢ky zohnut' — predklon hlavy — opakovanie s kréatkou
vydrZou

,,ESte naposledy si ponatahovalo svoje luce.*
10. 'ah vzadu — cez upazenie vzpazit’ a vratit’ sa do pripazenia
,»A ulozilo sa spat’.“ — relaxacia

,» 1epla perinka mu zohrievala nohy, ruky, brusko.” — kratka pauza. ,,Na druhy defi rano sa pomaly ponatahuje,
zaziva a posadi sa. Potrie si do tepla dlane, prilozi na o¢i, pohladi tvar, vlasy, ruky, nohy, lebo cely deit mu budu
pri vychadzke pomahat’.*

(Vlastné zdroje: Subor pohybovych a relaxacnych cviceni)

Zaver

Pohybova hra so sprievodom piesne ,,Na hada*“

Deti sa drzia za ruky. U¢itel’ka predstavuje hlavu hada a posledné diet’a chvost. Kra¢aju v priestore a
prekonavaju malé prekazky (chddza okolo stoli¢iek, stolov), ¢im vytvaraji dojem plazenia hada a spievaju:

,Dnes je vel’ka parada, my sa hrdme na hada.

Hustym lesom preliezame, cestu chvostom zametame,

dnes je velka parada, my sa hrdme na hada.*
Literatura:

Lysakova, M., Kopinova, L., Podhorna, A.: Piesne, hry a riekanky deti predSkolského veku, s. 83

6.2 Pohybové a relaxaéné cvicenia pre 4- az 5-ro¢né deti

Ciel’: Posiliovat’ fyzicku a psychickll odolnost’ dietat’a.

Pomocky: Satky
1. Rusna cast’

—  rozohriatie pomocou hry ,,Carujem, ¢arujem, ako viem, aby sa tieto deti zvieratkami stali* (vymenujem
niektoré zvierata...)

konikmi stali — beh

vrabc¢ekmi stali — skoky

hadmi stali — plazenie
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—  kackami stali — ch6dza v podrepe

—  medved'mi, ¢o spia zimnym spankom — zhlboka dychaju

Zdravotné cviky
. sed skrizny skrémo, Satka vo vzpaZeni v oboch rukach, uklony hlavy do stran
. sed skrizny skrémo, Satka vo vzpaZeni v oboch rukach, predklon a tklon hlavy
. sed skrémo, chytame $atku $pi¢kami prstov

. I'ah vpredu, hlava opreta o zem, jednou rukou mavat’ so Satkou, striedat’

2

1

2

3

4

5. relaxacia
6. l'ah vpredu, Satka v oboch rukéch, tklony do jednej a druhej strany

7. Tah vzadu, Satka vedr’a tela, ,, bicyklovania“

8. kl'ak znozny, $atka v jednej ruke v upazeni, opisovanie velkych kruhov, vymena rik
9. kl'ak znozny, Satka vo vzpazeni v oboch rukach, uklony vpravo, vlavo

10. vzpor kl'a¢mo, Satka poloZena na zemi, vyhrbit’ a prehnut’ chrbat

11. stoj rozkro¢ny, vo vzpazeni mavat’ Satkou

12. dychové cvicenie — vdych v zapaZeni, vydych v uvol'nenom stoji

(Vlastné zdroje: Subor pohybovych a relaxacnych cviceni)

3. Zaver
Kruhova hra: ,,Na zajacika*
Postup hry

Deti vytvoria kruh a chytia sa za ruky. Jedno diet’a je uprostred kruhu v podrepe a znazoriuje zajacika. Ucitel’ka
s det'mi spieva pieseni a pohybuju sa po obvode kolesa oby¢ajnymi krokmi. V poslednom takte piesne sa koleso

zastavi. ,,Zajac¢ik* vysko¢i a skace po kruhu az k diet’at’u, ktoré si vyberie. Vyvolené diet’a ide do kruhu a tlohy

si vymenia.

Text piesne: Zajacik v jamocke sedi sam, sedi sam,
uboziatko, ¢o je ti, ked nemo6zes skakati.
Rychle sko¢ a vyskoc!

Literatdra: Kliment Ondrejka — Antonia Bil'ova: Hry so spevom pre materské Skoly, S. 77

Cvicenie pre 4- aZ 5-ro¢né deti

Ciel: Precvicovat’ spravne drzanie tela a ohybnost chrbtice.
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Rusna cast’
- chddza, beh, poskoky v réznych obmenach so sprievodom hudby alebo bubienka.
Dychové cvicenie.
Zdravotné cviky
. sed znozny, ruky podpor vzad, dvihanie pravej, l'avej nohy
. sed znozZny, ruky podpor vzad, ski¢anie a vystieranie ndh
. sed skr¢mo skrizny, ruky do zahlavia — otacanie hlavy na pravu a l'ava stranu

. kl'ak znozny, ruky pri tele, sed na pity — ruky vzpazit’, pripazit’

1
2
3
4
5. podpor kl'a¢mo, vyhrbit’ a prehnut’ chrbat
6. l'ah vpredu, ruky v predpaZeni, hlava na podlozke — dvihanie hlavy
7. Pah vzadu, ruky pripazené, roznozit a prinoZzit’
8. l'ah vzadu, vystreté nohy, ruky pri tele, striedavo — vzpazit’ a pripazit’ pravu a l'ava ruku
9. l'ah vzadu, ruky vedla tela, kruzivé pohyby n6h — ,, bicyklovanie*
10. relaxacia v l'ahu
11. stoj mierne rozkro¢ny, upazit’, krizenie pazami — malé, vacsie kruhy
12. stoj mierne rozkro¢ny — prava ruka do vzpazenia, 'ava pripazena — kmit vzad
13. stoj spojny — prené3anie vahy — péta, $picka
14. stoj spojny — dva poskoky niZsie, treti najvyssi, dychové cvicenie
Dychové cvicenie zarad'ujeme podla potreby.

(Vlastné zdroje: Subor pohybovych a relaxacnych cviceni)

Zaver
Kruhova hra ,,Na mysky*
Postup hry: Deti lezli okolo Zinenky, ucitel’ka hovori riekanku:
»Lezte, mysky, lezte rychlo, kym kocdrik spi,
ak nadide ta zla chvila, vlezte do diery.*
Zamnauka, ukaze manusku kocura a deti rychlo prejdi na Zinenku, kde si sadnu. Zinenka predstavuje zahradu.

Literatura: Miroslav Rovny, Barbara Kabacova, Koloman Granec: Pohybové hry deti predSkolského veku, s. 66
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6.3 Pohybové a relaxaéné cvi€enia pre 5- aZ 6-ro¢né deti

Ciel: Cvicit pre zlepSenie koordinacie pohybov.

Pomécky: snehové vlocky, CD prehravac

Rus$na cast’
»lanec snehovych vlociek*

Precvicenie celého tela podl'a hudby a pokynov ucitel’ky — beh, ch6dza, chédza vo vypone, chddza s vysokym
dvihanim kolien, poskoky, cval bokom. Podl'a potreby zaradenie dychového cvicenia.

Zdravotné cvicenia
. klak, pomalé otacanie hlavy vpravo, vlavo
. sed skrizny — strieSka nad hlavou s vlo¢kami, pripazit’
. sed pokrémo, prekladanie vlociek popod kolena

. Pah vzadu, ruky vo vzpazeni, su¢asné dvihanie ruk a ndh

1
2
3
4
5. relaxacia — uvolnenie v 'ahu
6. l'ah vzadu, striedavo dvihat’ Pavii nohu, prava ruku a naopak
7. T'ah bokom, striedavé unozovanie
8. stoj spojny, dvihanie néh skr¢mo, prekladanie vlocky popod kolena
9. chvil’ka radosti — stoj spojny, vyhadzovanie a zachytenie vlo¢iek
10. beh okolo vlocky
11. dychové cvicenie
(Vlastné zdroje: Subor pohybovych a relaxacnych cviceni)
Zaver
Pohybové hra ,,Na zajkov a snehuliaka“
Text piesne:
Hopi, hopi, hop, vpravo, vlavo bok!
Poskakuj si aj ty s nami, snehulia¢ik zimomravy.

Hopi, hopi, hop, vpravo, vlavo bok!

Hopi, hopi, hop, vpravo, vl'avo bok!
Vystré ruky, zdvihni hlavu, vysko¢ s nami po povalu.

Hopi, hopi, hop, vpravo, vl'avo bok!



Tapi, tapi, tap, pod’ nas pochytat’!
Nohou dupni, dlafiou tl'apni, na kolena rychlo kl'akni.

Tapi, tapi, tap, pod’ nas pochytat’!

Postup hry

Deti utvoria kruh a otocia sa tvarou do stredu, kde stoji ,,snehuliak“. V prvej slohe na slova ,,hopi, hopi, hop,
vpravo, vl'avo, bok“ deti bezia po obvode kruhu. Pohyby vykonavaju podl’a textu piesne. Na slova ,,pod’ nas
pochytat™ vyskocia a rozutekaju sa. Snehuliak ich nahana a koho chyti, ten je v nasledujucej hre snehuliakom.

LiteratUra:

Lysékova, M., Kopinova, L., Podhorna, A.: Piesne, hry a riekanky deti predSkolského veku, s. 351

Cvicenie vo dvojiciach pre 5- az 6-ro¢né deti

Ciel’: Utvarat’ spravnu koordinaciu pohybov.

Rus$na ¢ast’

Deti sa vol'ne pohybuju po triede formou poskokov, behu, chddze. Na dohovoreny signal zastanu, najdu si par
(vytvoria dvojice) a dotkn sa tou Gast'ou tela, ktoré uéitel’ka uréi (¢elom, chrbtom, rukami, kolenom...).

Zdravotné cviky

1. deti stoja oproti sebe chrbtom, mierny stoj rozkro¢ny, ruky pripazené; predpaZzenim pomaly vzpazit' vzad,

dotknut’ sa vzajomne rukami — mierny zéklon, predpazenim pomaly pripazit

2. dvojica chrbtom k sebe, prvy otoéit’ trup vlavo, druhy vpravo — tlesknat’ si navzajom do dlani, opakovat’, na
druhd stranu

3. dvojica stoj rozkro¢ny ¢elom k sebe, ruky vzajomne na plecia — uklony vpravo, vl'avo

4. dvojica stoj rozkro¢ny, predpazit’ von, uchopit’ sa navzajom za ruky. Prvy obrat vpravo, druhy vl'avo, popod

spojené ruky pretaCanie

5. dvojica ¢elom k sebe, uchopit’ sa za ruky, striedavo urobit drep a vztyk

6. dvojica ¢elom k sebe vo vzdialenosti jedného kroku, prednozit’ lavou — pravou nohou, rukou uchopit’
spolu cvi¢encovu nohu za pétu — prinozit’ (navzajom sa vymenit)

7. stoj na pravej, neskor 'avej nohe, ruky polozené vzajomne na ramenach kamarata

8. stoj rovny, dvojice sa drZia za ruky, spolo¢né poskoky

9. dychové cvicenie

(Vlastné zdroje: Subor pohybovych a relaxacnych cviceni)
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Zaver
Pohybova hra ,,U medved’a v lese

Postup hry: Vyberie sa jedno diet'a ako medved’ a urobi si ,,brloh“. Par krokov od ,,brloha* urobi kruhovitu ¢iaru
a ta oznacuje okraj lesa. Deti pribehnu k okraju lesa a zaénu zbierat’ jahody, huby. Prihovaraju sa medvedovi:
»Medvedisko stary, jahody si strdZi a my ich trhame, na neho nedbame.” Ked’ deti vyslovia posledné slovo,
medved’ z brloha vybehne a chyta ich. Deti utekaju, aby ich medved’ nechytil. Koho chyti, vymeni si s nim
ulohu.

LiteratUra:

Miroslav Rovny, Barbara Kabacova, Koloman Granec: Pohybové hry deti predskolského veku, s. 96

Cvicenie s kratkou ty¢ou pre 5- az 6-ro¢né deti
Ciel: Rozvijat’ obratnost’ a pohotovost’.

Pomaécky: kratke drevené tyCe (papierové, napr. rurka z alobalu), CD prehravaé

Rusna cast’
chddza, beh, striedanie chddze sbehom v roznych obmenach, poskoky, chddza na $pickach so sprievodom
hudby (pochodovej, tane¢nej...)

Zdravotné cviky

1. sed spojny — ty¢ polozit’ na nohy a mierne dvihat

2. sed skrémo — podavat’ ty¢ popod kolena

3. I'ah — ty¢ drzime oboma rukami, vzpazime a pripazime

4. vzpor kl'a¢mo, ty€ polozend pre sebou — vyhrbit’ a prehnut’ chrbat

5. stoj rozkro¢ny — ty¢ vpred, dolu rovno, ty¢ pred prsia rovno, ty¢ nad hlavu rovno, mierny zaklon,
moze byt aj vypon

6. stoj spojny — ty¢ vpred, dolu rovno, prekrocenie pravou a 'avou nohou vpred a spat’ vzad

7. stoj spojny — ty¢ zvisle dolu pred telom, opriet’ o zem, drep a naspat’ do stoja spojného

8. stoj rozkro¢ny — ty¢ v pravej ruke upazit’, z upazenia do predpazenia prelozit’ ty¢ do l'avej ruky

9. stoj rozkro¢ny — ty¢ vpredu dole rovno, uklony vpravo, vlavo

10. stoj rovny, ty¢ na zemi — chddza okolo

11. stoj — ty¢ na zemi a preskakujeme dopredu a vzad

Dychové cvicenie zarad'ujeme podla potreby.

(Vlastné zdroje: Subor pohybovych a relaxacnych cviceni)

88



Zaver
Hra so spevom ,,My sme sestry veselé*

Postup hry: Ucitel’ka zvoli jedno diet’a, ktoré bude precvi¢ovat’ rozne pohyby. Ostatné deti sa drZia za ruky,
kracaju a spievajl: ,,My sme sestry veselé, veselé, veselé,

my sa rady bavime, bavime.
Ukaz sestra veseld, vesela, vesela,
¢im by si nas bavila, bavila.*
Dieta, ktoré je v strede, precvicuje rézne cvicenia a spieva:
,Robte toto ako ja, ako ja, ako ja,
bude z toho zabava, zabava.“
Ostatné deti napodobiiuju cvicenie a spievaju:
»,Robime to ako ty, ako ty, ako ty,
mame z toho trampoty, trampoty.“
Deti kracaju do kruhu a spievaju:
»Whber si z nas koho chce§, koho chces, koho chces,
koho najviac milujes, milujes.*
Diet’a, ktoré bolo v strede kruhu a precvicovalo, chodi do kruhu, spieva:
»VWhberiem si koho chcem, koho chcem, koho chcem,
koho najviac milujem, milujem.
Pod’ ty, Janka, Zuzka, Jozko... pod’ ty sem!*
Deti si vymenia ulohy.
Literatdra:
Lysakova, M., Kopinova L., Podhorna A.: Piesne, hry a riekanky deti predSkolského veku, s. 90

Cvilenie pre 5- aZ 6-ro¢né deti

Ciel’: Rozvijat’ pohybovi vykonnost’ a telesnu zdatnost’.
Rus$na cast’
— striedanie chddze, behu, vyponu, poskokov, chddze v podrepe so sprievodom bubienka, dychové
cvicenie
Zdravotné cviky
1. sed skré¢mo skrizny, ruky na kolenach — Uklony hlavy vlavo, vpravo, predklon, mierny zaklon
2. sed skr¢mo skrizny, ruky upazit’ — krdZivé pohyby
3. sed, ruky opreté vzad — klenba nohy — dotykanie chodidiel $pic¢ky a péty (okienko)
4. kl'ak, ruky vzpazit’ — striedanie uklonov vl'avo, vpravo
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5. stoj mierne rozkro¢ny, ruky skréit’ upazmo k ramenam, upazit’ — dlane hore

6. sed kl'aémo — vzpazit’ a vstat’ do kl'aku s nadychom, s vydychom sed na pity

7. podpor kl'aémo, vyhrbit’ a prehnit’ chrbat — macicka

8. 'ah vzadu, ruky volne na zemi — skréit’ prednoZzmo, kolena na hrudnik — spat’ nohy na zem

9. relaxacia v l'ahu

10. I'ah vzadu, nohy mierne skréené, chodidla na zem, ruky vol'ne vedla seba, dvihnut’ hlavu, ruky polozit
na kolena s nadychom, s vydychom uvol'nit’, hlavu a ruky polozit’ na zem

11. rah vpredu — stahovanie a uvol'iovanie sedacich svalov

12. stoj rozkro¢ny, ruky skréit upazmo k pleciam, upazit’ — dlane hore

13. stoj spojny, ruky vbok, prevazovanie vahy tela zo $piciek na paty a spat’

14. stoj spojny, ruky vbok — drep

15. stoj rozkro¢ny, upazit’ ruky hore dlafiami, predklon k l'avej, pravej nohe

16. stoj spojny — poskoky na $pickach

17. dychoveé cvigenie

(Vlastné zdroje: Subor pohybovych a relaxacnych cviceni)

Zaver

Pohybova hra ,,Jezko*

Piesen:

1. Lezie jezko, lezie v lese, jabicka si domov nesie.
Deti za nim behaju, jezka vSade hl'adaju.

2. Lezie jeZko, lezie v lese, jabiéka si domov nesie.
JeZko picha sem a tam, ja sa chytit’ nenecham.

3. Lezie jezko, lezie v lese, jabicka si domov nesie.

Do listia sa zahrabal, skrutil sa a potom spal.

Opis hry

V prvej slohe pocas 1. — 8. taktu deti lez ,,po Styroch®, pocas 9. — 16. taktu vyskocia a s upazenymi rukami sa
vol'ne rozbiehaju po miestnosti. V druhej slohe robia to isté ako v prvej, v druhom odseku deti sedia na patach,
pichaju striedavo pravou a 'avou rukou vztyéenymi ukazovakmi rozliénymi smermi. Tretia sloha sa za¢ina ako
prva, v druhom odseku deti vol'ne beZia po miestnosti a pomaly si lihaju na bok a stacajt sa do klbka.

LiteratUra:

Lysékova, M., Kopinova, L., Podhorna, A.: Piesne, hry a riekanky deti predSkolského veku, s. 228
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Cvicenie pre 5- aZ 6-ro¢né deti

Ciel’: Zvysenie pohyblivosti hornych a dolnych koncatin.

Rus$na ¢ast’

chddza, beh, striedanie chédze s behom v réznych obmenéach, vypony, poskoky, podrep so sprievodom hudby

alebo uderov na bubienok, dychové cvicenie

Zdravotné cviky

. sed skrémo skrizny, ruky v pripaZeni — upazenim vzpazit, striedavo pravou, I'avou rukou a obidvoma
. sed rozkro¢ny, predklon k pravej a I'avej nohe, ruky v predpazeni

. sed skrémo, upazit’, kriZzenie ramenami vpred a vzad

. sed skré¢mo, skréit’ pripazmo, ruky na ramena, tklony vpravo a vl'avo

. podpor kl'aémo, zanoZovanie raz pravou a raz I'avou nohou

. podpor kl'a¢mo — macaci chrbat — hrudny predklon a hrudny zaklon

. Pah vzadu, dolné kon¢atiny pokré¢mo, zdvihnut' zadnt Cast’ tela, mierna vydrz

. Tah vpredu, dolné koncatiny vystreté, mierne zdvihat’ prava a 'avia nohu

© 00 N oo o1 B~ W N -

. relaxacia v l'ahu

10. stoj — drep (5-krat), ruky vbok

11. stoj rozkro¢ny, ruky vbok, tklon vpravo, vlavo

12. stoj rozkro¢ny, ruky vbok, krdzenie trupom (nie hlboké zaklony)
13. stoj spojny, striedavé poskoky dopredu, dozadu (vbok)

14. stoj na $pic¢kach, chodza okolo vlastnej osi

(dychové cvigenie zarad’ovat’ podla potreby)

(Vlastné zdroje: Subor pohybovych a relaxacnych cviceni)

Zaver
Pohybové hra: ,,Na kozu a zahradnika*“
Postup hry

Deti stoja v kruhu, drZia sa za ruky. Jedno diet’a stoji uprostred kruhu a je ,,kozi¢ka“, druhé diet’a stojace
z vonkajsej strany kruhu je ,,zahradnik®. Pri spievani piesne sa kruh pohybuje. Po skonéeni piesne sa koleso
zastavi a za¢ne sa rozhovor.

Zahradnik: ,,Koza, koza, ¢o robi§ v mojej zahradke?*
Koza: ,,Hladam kapusticku.

Zahradnik: ,,Sadila si ju?*
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Koza: ,,Teraz ju sadim.”

Zéhradnik: ,,Polievala si ju?*

Koza: ,, Teraz ju polievam.*

Zahradnik: ,,Kopala si ju?*

Koza: ,, Teraz ju kopem.“

Zahradnik: ,,Ja idem dnu.*

Koza: ,Ja zas von.*
(Diet’a uprostred znazoriuje sadenie, polievanie, kopanie.)
Po skonceni dialogu sa zacne nahanacka. ,,Zahradnik* chyta ,.kozu“. Ked’ zahradnik chyti kozu, deti si vybera
ina dvojicu.
Text piesne:  Kozic¢ka je v zahrade na zelenej priesade,

ej, koza, koza, daj pozor, gazda stoji za rohom.

Literatdra: Kliment Ondrejka — Antonia Bilova: Hry so spevom pre materské $koly, . 84

92



ZAVER

Telesna vychova a pohybové aktivity su neoddelitel'nou sticastou deti predskolského veku. Pohyb je zakladnou
telesnou a psychickou potrebou, dolezitou stimulaciou telesného rozvoja. Podporuje rast, zintenziviiuje latkova
vymenu, prebidza chut’ do jedla, prehlbuje spanok, vzbudzuje pocit sviezosti a dobrej nalady, podporuje rozvoj
nervovej sustavy.

V dnednej hektickej dobe su deti malo motivované rodi¢émi k pohybovym a $portovym aktivitam. Deti viac ¢asu
venuju sedavym ¢innostiam pri po¢itacoch a televizii. Nasledkom toho je, Ze pohybové schopnosti, odolnost’ deti
proti chorobam sa oslabuju. Casté choroby deti, ich zlozvyky, nespravne drZanie tela, krivenie chrbtice, ploché
nohy a vrodené odchylky pohybovej sustavy vedie nas ucitel’ky a kompetentnych k tomu, aby sme sa nad touto

problematikou zamyslali.

S pomocou odbornikov fyzioterapeuta MUDr. Elexeja Pedana a rehabilitaénej sestry Gabriely Kuhajdovej
z rehabilitaéného strediska Lednické Rovne ponukame niekol’ko navrhov na realizaciu relaxa¢nych,
rehabilitaénych a zdravotnych cvikov pre deti predSkolského veku v naSich materskych Skolach.

Z vysSie uvedenych nametov si ucitelka vhodnym vyberom cvikov zostavi pohybové a relaxané cvicenie,
pripadne si ho doplni.

Jednotlivé cviky poskytujti dietat'u posilnenie, ako aj uvolnenie vSetkych svalov udrzujtcich vzpriamenu
postavu. VSetky cviky vyZaduji pomerne presné, pomalé predvadzanie so zameranim na spravne dychanie. Ich
tazisko je v nizkych polohach. Okrem metdéd napodobnovania a slovnej insStrukcie je potrebné vyuzivat aj
inStrukcie hmatové (vyrovnanie polohy tela alebo ¢asti priamo dotykom na telo dietat’a).

Zdravotné cviky su priamo spojené s vychovou k sprdvnemu drZaniu tela, predpokladom ¢oho je primerane
zakrivend chrbtica a dokonalé vyvinutie svalov chrbta, krku, brucha, panvy a svalov zadnej strany stehien.

Z kazdej oblasti pontika nickol'’ko moznosti, resp. ukdzok cvikov. ZalezZi len na uéitel’ke, ktory cvik do cvicebnej
jednotky zaradi.

Tato publikdcia je urCend pedagogickym zamestnancom materskych $kol. Posluzi ako pomocka pri
kaZzdodennych pohybovych a relaxa¢nych cvieniach, edukaénych aktivitach, pohybovych a telovychovnych

éinnostiach.
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