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Karol Kucera, splnomocnenec vlady SR pre mladez a Sport

Ahoj, Sportovci,

telocvikdri, tréneri, riaditelia ZS, ucitelia, ale aj rodicia a vsetci, pre ktorych je pozitivny
vztah deti k Sportu blizky. Ked’ som nastupil do funkcie splnomocnenca vlddy pre mld-
dez a Sport, rozmyslal som, ako poméct myslienke zlepsit vztah deti k Sportu, docielit
lepsie zdklady pohybovej gramotnosti a pohybovych ndvykov, aby sme nasu najmlad-
Siu generdciu lepsie chrdnili pred civilizacnymi chorobami, ako su obezita, cukrovka
alebo zdvislost od pocitacov. Radost z pohybu, ktord md od narodenia takmer kazdé

dieta v sebe zakédovandu, je nutné odmali¢ka podchytit.

Kazdé dieta sa rado hrd, je zvedavé, nasdva nové podnety a vytvdra si nové vztahy a nd-
vyky. Vek dietata od troch do desiatich rokov je najdélezZitejsi vzhladom na budovanie
jeho vztahu k pohybu. Prechod z materskej $koly na zdkladnu predstavuje pre dieta naj-
vdcsiu zmenu. Bezstarostné dieta sa postupne meni na Studujiceho mladého cloveka
s mnoZzstvom povinnosti a nevyhnutnym casom strdvenym v Skolskej lavici. Je nesmier-
ne délezZité pre zdravie kaZdého jedinca, jeho fyzicky a dusevny vyvin a spolocensku

prospesnost'v dospelosti, aby si v detstve vybudoval pozitivny vztah k Sportu a pohybu.

V sic¢asnom obdobi po ndsledkoch pandémie covid-19 je nutné zabezpecit detom do-
statok pohybu na zdkladnych skoldch. Nase aktivity vychddzaju zo zdkladov programu

Trenéfi ve skole, ktory ma zaujal u nasich priatelov v Cechdch. S ich pomocou a s timom
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nasich expertov na vyucbu telesnej vychovy sme vytvorili dlhodoby program Tréneri
v $kole na rozvoj vsestrannych pohybovych aktivit deti na prvom stupni zdkladnych
$kél. Tesi ma, Ze prdve tymto programom naplifiame niekolko bodov z programového

vyhldsenia vlddy.

Metodickd prirucka je adresovand predovsetkym ucitelom primdrneho vzdeldvania na
hodindch telesnej a Sportovej vychovy, ale rovnako déleZitd je aj pre rodicov, pretoZze
zdklady motorického vyvinu a vztahu k Sportu sa tvoria uz v rodine. Verim, Ze kazdy, kto
sa ponori do tejto publikdcie, stotozni sa s myslienkami skvelého pohybového progra-

mu pre deti, ktory im prinesie radost z pohybu a celoZivotny pozitivny vztah k Sportu.

Vitajte v programe Tréneri v Skole!
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Autori publikacie

Antonin Barak - uéitel'a tréner

Vystudoval ucitelstvo na FTVS v Prahe, odbor telesna vy-
chova - biolégia. Bol u¢itelom na zakladnej skole so Spor-
tovym zameranim a neskér veducim useku talentovanej
mladeze vo futbale. Je trénerom UEFA Elite, dlhoro¢nym
trénerom ziackych kategérii v klube 1. FK Pfibram. Bol
hlavnym trénerom mladeznickej reprezentacie CR v ka-

teg6rii U-15. M4 za sebou rad stazi v zahrani¢nych mla-

deznickych futbalovych akadémiach pri kluboch ako
Chelsea a Arsenal Londyn, De Toekomst (Buducnost) Ajaxu Amsterdam. Je koor-
dinatorom a metodikom mladeze FK Dukla Praha. Je zakladatelom a metodikom

programu Trenéfi ve $kole v Ceskej republike (www.treneriveskole.cz).

Tomas Gursky - Sportovy psycholég

Vystudoval psycholdgiu na Univerzite Komenského v Bra-
tislave. Bol juniorskym a akademickym reprezentantom
Ceskoslovenska v zjazdovom lyZzovani a neskér trénerom
zjazdového lyzovania v réznych vekovych kategériach.
Zacal pracovat ako 3portovy psycholég na Sportovom
gymnaziu v Bratislave a neskér na Vyskumnom Usta-

ve detskej psycholégie a patopsycholdgie. Prednasal

psycholégiu $portu na FTVS UK a je autorom ucebnice
Psycholdgia Sportu pre trénerov. Zaobera sa mentalnym tréningom, koucingom
a psychologickym poradenstvom. Od roku 1989 vedie sukromnu Sportovo-psycho-

logicku prax TOP-FIT (www.top-fit.sk).
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Jan Machacek - tréner, inovator

Vystudoval telesnu vychovu a $port na FTVS Univerzity
Karlovej v Prahe. Ako najuspesnejsi ¢esky ragbista zis-
kal skusenosti na Novom Zélande, hral profesionalne
na najvyssej urovni vo Walese, Anglicku a Francuzsku
a dvakrat bol vo svetovom vybere Barbarians. Je tréne-
rom ragby dospelych a mladdeze a drzitelom licencie A.

V praci uplatiuje aj informatické vzdelanie. Je predse-

dom klubu Ragby Olymp a spoluzakladatelom progra-

mu Trenéfi ve 3kole v Ceskej republike (www.treneriveskole.cz)

Miroslav Slizik — ucitel, tréner a Sportovy psycholég

Na Univerzite Mateja Bela v Banskej Bystrici vyStudoval
ucitelstvo telesnej vychovy a pedagogiky, trénerstvo
a psycholdgiu. Je byvaly reprezentant SR v karate, viac-
nasobny majster SR a medailista zo svetového pohara.
V narodnom time karate po ukonceni Sportovej kariéry

posobil ako reprezentacny tréner a predseda tréner-

sko-metodickej komisie SZK. Je drzitelom najvyssej me-
dzinarodnej trénerskej licencie v karate WKF. Je zaklada-
telom, prezidentom a hlavnym trénerom Centra bojovych umeni mladeze Budokan
Zvolen. Je trénerom viacerych medailistov z MS, ME a SP v olympijskom karate. Na
Katedre telesnej vychovy a Sportu Filozofickej fakulty UMB v Banskej Bystrici pred-
nasa predmety psycholégia Sportu, psychomotorika v Sportovej priprave, teéria
a didaktika upolov, karate a sebaobrana. Je autorom a spoluautorom 80 vedeckych
a odbornych publikacii. Svoje skusenosti ziskaval aj v ramci medzinarodného p6-
sobenia v Taliansku, Madarsku, Turecku, Ceskej republike, Franctzsku, na Ukrajine
a Novej Kaledonii. Je spoluzakladatelom a metodikom programu Tréneri v Skole na

Slovensku (www.ff.umb.sk/mslizik/).
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Podakovanie

Metodicka prirucka vznikla aj na zaklade odbornej prace a za pomoci cennych mys-
lienok a ndzorov mnohych nadsencov pre pracu s detmi v Sporte a telesnej vychove

(su uvedeni v abecednom poradi).

Marie Blahutkova

(Sportovd psychologicka a vysokoskolska uéitelka, autorka vyznamnych odbor-
nych a vedeckych publikdcii z psychomotoriky) — za cenny prinos v oblasti psycho-

motoriky deti a mladeze, z ktorej prac sme Cerpali v nasej publikacii

Vladimir Dockal

(riaditel' Vyskumného ustavu detskej psycholégie a patopsycholégie) — za poskyt-

nutie cennych poznatkov a rad tykajucich sa odbornej literatury

Michal Prokes

(byvaly sportovo-technicky riaditel Futbalovej asocidcie Ceskej republiky a vizi-
ondr v oblasti telesnej vychovy deti a zakladatel programu TVS) - za nastavenie

hlavnych principov programu Trenéfi ve Skole

Jiri Vanék

(predseda trénersko-metodickej komisie Krajského zvizu dZzuda v Prahe)

- za spoluvytvaranie metodiky upolovych Sportov

Maria Veisova

(ucitelka telesnej vychovy na prvom stupni zdkladnej skoly a spoluautorka via-
cerych odbornych publikdcii o telesnej a Sportovej vychove deti) — za cenné rady

z vyucovacieho procesu priamo v teréne
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Ciel' prirucky

Celoslovensky program Tréneri v skole je zamerany na podporu a skvalitnenie teles-
nej a Sportovej vychovy u deti prvych ro¢nikov zakladnych 3$kél. V tomto obdobi sa
u vacsiny deti vytvara celozivotny vztah k pohybu a Sportu. Kvalitna telesna vycho-
va mdze k tomu vyrazne prispiet na jednej strane pozitivnymi eméciami a zazitka-
mi, na ktoré deti budu po cely Zivot spominat. Na druhej strane mézu deti prostred-
nictvom telesnej a Sportovej vychovy ziskat dolezité pohybové a Sportové navyky,
ktoré im budu pomahat viest aktivny a zdravy Zivot. Moze sa stat aj to, ze hodiny
Ltelesnej” ostant nudnymi cviceniami bez emécii a napadov, ktorym sa niektoré
deti rad3ej vyhybaju. Na$ program ma sluzit na to, aby sa tréneri a ucitelia mohli
vydat tou prvou cestou — aby detom cielene a systematicky pomahali budovat si

pozitivny vztah k Sportu.

Predlozena metodicka prirucka je sucastou Skolenia a vycviku trénerov vstupuju-
cich do programu Tréneri v Skole. Je urena pre tych, ktori chcu lepsie porozumiet
detskej dusi, prirodzenému nadseniu pre pohyb a hru a ndjst na to ¢o najlepsie vyu-
¢ovacie formy a prostriedky. Je urc¢ena vsetkym, ktori sa chcu do programu vedome
a aktivne zapojit. Hlavnym cielom programu je rozhybat vietky deti bez rozdielu.
Tréneri zapojeni do programu Tréneri v Skole nie su primarne zamerani na pohy-
bovo Sikovné deti alebo na deti, ktoré maju naskok pred ostatnymi zo Sportovych
pripraviek alebo z rodinného prostredia. Cielom je, aby telesna a Sportova vychova
bola atraktivna pre vietky deti. Nasi tréneri sa zameriavaju na podporu tych deti,
ktoré su menej Sikovné a zdatné po fyzickej stranke, pretoze prave tieto deti potre-
buju pohyb najviac. Dal$im ciefom je rozvijanie odbornosti u¢itelov telesnej a Spor-
tovej vychovy. Sucastou programu je Uzka spolupraca medzi trénerom a ucitelkami
telesnej vychovy. Program je organizovany tak, ze jednu hodinu vedie tréner a uci-
tel/ka mu asistuje. Nasledujucu hodinu uz vedie ucitel/ka sdm/sama a vyuziva novy
obsah a principy. Sucastou su spolo¢né vyhodnotenia a hladanie sposobov, ako vy-
ucbu zlepsit. Kazdy podprogram Sportového zamerania prebieha dva mesiace.To je
dostatok ¢asu, aby sa ucitelky a ucitelia telocviku mohli obohatit o nové teoretické

poznatky a praktické skusenosti.
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Metodicka prirucka je clenena do Siestich Casti.V Uvodnej Casti je spomenutych nie-
kolko alarmujucich faktov, ktoré viedli k tomu, aby cely program vznikol. Vieme, ze
so zdravim deti to ide za posledné desatrocia,dolu kopcom’, €o suvisi do velkej mie-
ry s nedostatkom pohybu. Je najvyssi ¢as urobit zmenu k lepSiemu. V druhej Casti
sa venujeme detskej psychike vo vyvinovom obdobi v ¢ase vstupu do Skoly a det-
skej motivacii k pohybu. V tretej asti rozoberame psychomotoriku v detskom veku.
Vo Stvrtej Casti trénersku filozofiu a profesionalne kompetencie trénera, ktoré su
potrebné na Uspesné zapojenie do projektu. V piatej ¢asti podavame opis moder-
nej didaktiky telesnej vychovy a hlavné principy prace v ramci projektu (tzv. tréner-
ské desatoro). Siesta kapitola je ucelenym zasobnikom pohybovych hier a cvi¢eni,

ktoré tréneri v tomto programe vyuzivaju.
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l. Deti a ich zdravie

Napriek civilizacnému pokroku a vysokej zivotnej Urovni v zapadnej Europe sa zdra-
votny stav populacie a najma deti stale zhorsuje. Podla Fabryovej (2020) a zdravot-
nych Statistik WHO za posledné desatrocia pribuda deti s nadvahou a obezitou.
Nastup tohto trendu na Slovensku sa zacal na prahu nového tisicrocia. Podla vy-
sledkov projektu WHO na Slovensku z roku 2019 je vyskyt obezity u sedemrocnych
deti v rozmedzi 14,8 - 8,8 % u chlapcov a 11,1 — 8,1 % u diev¢at v zavislosti od po-
uzitej metodiky. Obezita je klasifikovana ako porucha a da sa vypocitat pomocou
BMI (Body Mass Index) z vysky a hmotnosti dietata (vypocet sa da sa najst aj na in-
ternete). U 75 — 80 % deti sa prenasa do dospelosti a stava sa rizikovym faktorom
vzniku cukrovky (diabetes mellitus druhého typu), infarktu myokardu a inych civi-
lizacnych chordb. Deti s telesnou nadhmotnostou predstavuju dalSich 8,8 %, resp.
7,5 %.To znamena, Ze v triede s 30 ziakmi treba ratat s tym, Ze priblizne 3est deti trpi
nadhmotnostou alebo obezitou. Tradi¢né nazory sice tvrdia, ze obezita vznika v d6-
sledku nezdravého prejedania a konzumacie nezdravych jedal, ale vyskumy ukazu-
ju, ze dovodom je kombinacia vrodenych a genetickych dispozicii, nezdravého
prostredia a nevhodného zivotného stylu. Deti maji nadmerny prijem potra-
vy, zlé stravovacie navyky, malo spanku a nedostatok pohybu. Z nevhodného

zivotného prostredia a nespravnej vychovy sa buduju zivotné navyky deti.

Pribudaju aj problémy v duSevnej oblasti u deti. Slovenska liga za duSevné zdravie
konstatuje zvySujuci sa vyskyt poruch spravania, izkostnych poruch, hyperki-
netickej poruchy s poruchou pozornosti, Specialnych poruch ucenia, tikovych
poruch, detského autizmu, porich prijmu potravy a porich nalad (Stépita,
2017). Velmi Casto sa stretdvame s diagnézou ADHD (Attention Deficit Hyperactivi-
ty Disorder), Co je porucha koncentracie a hyperaktivity, kde prevazuje jedna alebo
druha zlozka poruchy, pripadne ide kombinaciu obidvoch. ADHD postihuje 3 -7 %
detskej populacie a u 40 — 50 % pripadov pretrvava do dospelosti. Ak deti nemaju
moznost vybit si energiu cez pohyb a Sport a namiesto toho sedia, stavaju sa sami
sebe problémom. Su nepokojné a nekoncentrované, horsie sa ucia a nezvladaju ani

bezné ulohy, ktoré si vyZzaduju trpezlivost a snahu.
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Sucasna vychova deti

Sucasny vychovny trend nereaguje na alarmujuci civilizacny stav optimalne.
Mnohi rodicia vychovavaju liberdlne a konzumentsky v porovnani s minulos-
tou v zmysle hesla:,,Co sme si nemohli dopriat my v nasej generdcii, to doprajeme
nasim detom.” Liberalna vychova je zamerana na uspokojovanie momen-
talnych potrieb a zaujmov dietata. Deti su dnes stredobodom rodicovskej
pozornosti po materialnej stranke a st obklopené mnozstvom hraciek. Casto
si nevedia vybrat, Comu venovat pozornost a comu nie. Ak okamzite nedosta-
nu to, ¢o si momentdlne praju, zvysuje sa ich frustracia a nespokojnost. Ide to
na ukor dlhodobejsich vychovnych cielov, ako su zdravie a spravne Zivotné
navyky. U deti sa malo upeviuju hodnoty ako pracovitost, usilovnost, cielave-

domost a sustavné vzdelavanie.

Rodi¢ je vnimany ako niekto, kto méze zvysit komfort a kupit nieco nové.
V motivacii dietata je potreba ,nie¢o mat” povysena nad potrebu ,nieco
byt a znamenat.” V detskom kolektive ¢asto plati, ze dieta, ktoré ma znackové
oblecenie ¢i najnovsi smartphone, ma viac prestize nez dieta s nadpriemerny-
mi vykonmi. Na druhej strane su rodiny s nizkou socidlno-ekonomickou urov-
nou, ktoré maju problém udrziavat krok s tymto trendom. Také deti sa citia
menejcenné, pretoze si nemdézu dovolit vysoky Standard. Pri vstupe do $koly
maju deti velmi rozdielne hodnoty a postoje. Oproti minulosti je dnes u deti
nizka Ucta k autorite dospelého vratane ucitela. Ucitelia maja tazku poziciu
na udrziavanie discipliny a sutazivosti, ktoré si motorom rastu a kvalit-

ného vzdelavania.

Existuje priama zavislost medzi cielavedomym konanim a dlhodobou uspe$nos-

tou, ¢o velmi dobre ilustruje klasicky ,cukrikovy test” (angl. Marshmallow test):

Psycholég Walter Mischel pomocou dlhoroénych experimentov zistil, Ze discipli-
na a sebakontrola v detskom veku je prediktorom uspesnosti v studiu aj pro-
fesiondlnej kariére. Experiment sa realizoval takto: Experimentdtor sa najskér

chvilu hrd s dietatom a potom mu povie: ,Teraz musim na niekolko minut odist,
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ale dam ti cukrik. MéZes ho zjest, ale ak vydrZis, potom za odmenu dostanes dva
cukriky.” Je to tzv. princip oddialenej odmeny. Deti sledovali skrytou kamerou
a vyhodnocovali ich sprdvanie. Deti reagovali rozdielne, niektoré vydrzali (jedna
skupina), iné podlahli pokuseniu (druhd skupina). Longitudindlne sledovanie po
rokoch potvrdilo, Ze detské sprdvanie je skutocne prediktorom uspesnosti. Deti
z prvej skupiny, ktoré pocas experimentu vydrZali v prospech ,,oddialenej odme-
ny”, boli neskér v Zivote signifikantne uspesnejSie v studiu alebo profesiondlnej
kariére neZ deti z druhej skupiny. Experiment bol uskutocneny viackrdt v réznych
podmienkach a aj napriek réznym kritickym vyhraddm ostdva vseobecny zdver

rovnaky: Deti, ktoré maju disciplinu, to v Zivote dalej dotiahnu.

Digitalne technoldgie a vyvin

Oblastou mozného negativneho vplyvu na vyvin dietata je postupné vytva-
ranie zavislosti na internete a digitalnych technolégiach. Deti ¢oraz viac ¢asu
travia pri televizii, videohrach, pouzivanim smartfénov ¢i tabletov od raného
veku. Sucasné deti, oznacované ako digital natives, sa s digitalnymi technolé-
giami narodili, takZe ich dokdzu pouzivat prirodzene a automaticky. Naopak
rodi¢ia z predchadzajucich generacii, tzv. digital immigrants, vyrastali v Case,
ked pouzivanie technoldgii bolo sporadické. Uzasne rychle tempo rozvoja digi-
talnych technolégii vedie k tomu, Ze rodicovské generacie nedokazu Uspesne
drzat krok so svojimi detmi vo vyuzivani digitdlnych technolégii. Deti potom
vlastne nemaju s rodi¢mi,o ¢om*, pretoZze maju iné oblasti zaujmu a priority.
Rodicia sa viac-menej pasivne prizeraju na to, ako sa pocitacové hry a socidlne
siete stavaju hlavnym zdrojom zabavy deti a ¢asto nedokdzu nastavit rozumné

pravidla ich uzivania.
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Tabulka 1 Uzivanie médii Skolakmi v USA rokoch 1999, 2004 a 2009, kde straveny

denny cas je uvadzany v hodinach a minutach (Spitzer, 2014)

1999 2004 2009
Televizia 3:47 3:51 4:29
Hudba 1:48 1:44 2:31
PC 0:27 1:02 1:29
Videohry 0:26 0:49 1:13
Knihy, ¢asopisy 0:43 0:43 0:38
Kino 0:18 0:18 0:25
Z toho digitalny multitasking 16 % 26 % 29 %
Priemerny ¢as uzivania denne 7:29 8:33 10:45

Podla vyskumov znameho neurovedca a jeho timu travia deti ¢as pred obrazovka-
mi ¢asto do neskorych no¢nych hodin (napr. pod zamienkou, Ze si robia Skolské
ulohy), ¢o zhorsuje ich prirodzeny denny rezim, znizuje cas na kvalitny spanok
a prehlbuje sedavy zivotny styl bez aktivneho pohybu. Virtualna realita sa stava
hlavny spbsob spoznavania sveta a vytvarania socialnych kontaktov. Z porovnava-
cich studii je zrejmé, ze sa zvySuje podiel medidlneho multitaskingu (sledovanie
viacerych médii sucasne), ¢o ma za nasledok zhorSovanie schopnosti koncentrovat

sa na jednu ¢innost, inymi slovami vydrzat nieco robit az do konca.

Pri rozvijani socialnej inteligencie je potrebna osobna vzajomna komunikacia. Dnesné
deti travia ¢asto spolocny cas tak, Ze jedno dieta hladi do smartfénu a surfuje po in-
ternete a druhé robi paralelne to isté, ¢im sa vzajomna komunikacia oslabuje. Z toho
vyplyva, Ze priliSné uzivanie digitalnych technolégii pri spolocnom kontakte deti

moze mat negativne dosledky na ich socialny a emocionalny rozvoj.
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Z pocetnych studii vyplyva, ze mozog je formovany réznymi faktormi, ¢o méze pri-
spievat k rozvoju, udrziavaniu alebo Upadku dusevnej ¢innosti. Podla neurovedcov
sa mentalne vykony v dnesnej pocitacovej dobe casto scvrkavaju na schopnost
najst a vlozit (CTRL+C / CTRL+V), ¢o ma na tvorivost a kapacitu mozgovej ¢innosti
devastujuci vplyv. Formovanie mozgu a jeho kapacitna funkénost zavisi do velkej
miery od Zivotného Stylu v réznych etapach Zivota. Nasledujuci graf v obrazku 1 zo-
brazuje tzv. biodromalny (celoZivotny) pohlad na vyvin ¢loveka. Pozitivne faktory sa

v grafe nachddzaju nad krivkou a negativne faktory pod krivkou.

1. Mladost’ — Stadium, 2. Dospelost’ - 3. Seniorsky vek -
Zivotnd orientdcia produktivny vek aktivna staroba
o préca a pracovné vztahy, zdzemie v rodine, hobby
) :p:E Zivotnd uroveri, svetondzor spolodenskeé vztahy a
- hudba

odovzddvanie skusenosti

- divadlo nespavost’
- vzdelanie zla vyZiva — nadvaha - nemocnost’
- viacjazyénost - onfine soc.siete
zavislosti nezamestnanost’
: .- multitasking socidlny dpadok
- chdpat’ pofitate

problémy v Skole osamelost’ demencia
- herné konzoly menej vzdelania

svet rukami

dusevna Culost' na zdklade formovania mozgu

poruchy pozornosti e
W
poruchy wyvinu reéi
0 b 13 18 25 50 65 75 |vek)
detstvo — Skolsky vek — dospievanie dospely vek seniorsky vek — vysoky vek

Obrazok 1 Formovanie mozgu v priebehu zivota (Spitzer, 2012)

Preco by sa deti mali viac hybat

Casto diskutovanou otéazkou je, aky vplyv ma telesna vychova a Sportovanie deti
na Skolské vysledky a ucenie. M6ze sa prehnany zaujem o Sport u deti prejavit ne-
gativne v Skolskych vysledkoch? Hansen (2016) na zaklade skimania pocetnych
vedeckych studii dokazuje pozitivny uc¢inok pohybu na mentalny vykon v kazdej
vekovej kategorii. Pre nas su zaujimavé najma Studie u deti, ked sa mozog vyvija

najrychlejsie a najlepsie sa dokaze ucit. V dlhodobej Svédskej studii sa porovnavali
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dve triedy prvého stupna, ktoré mali tyzdenne pat hodin telesnej vychovy oproti
kontrolnej skupine s dvoma hodinami. Pocet hodin telesnej vychovy bol jedinym
rozdielom medzi oboma skupinami, inak deti pochadzali z rovnakého prostredia,
chodili do tej istej Skoly a preberali rovnaké ucivo. Nemenil sa ani pocet vyucovacich
hodin ostatnych predmetov okrem pridaného telocviku. Ziaci s kazdodennou ho-
dinou telocviku si zlepsili znamky z matematiky, materinského a anglického
jazyka oproti kontrolnej skupine, kde boli len dve hodiny telocviku tyzdenne.
Zmena bola dlhodob4, pretoze mnohi z tychto ziakov ukondili deviaty ro¢nik

s vyznamenanim.

Dal3ia $tudia uskuto¢nend na 250 detoch tretej a piatej triedy v USA ukazala, Ze
Ziaci s celkovo lepsou fyzickou kondiciou dosahovali lepSie znamky z mate-
matiky a ¢itania s porozumenim. Cim lepsia bola fyzicka kondicia, tym lepsie
boli znamky. Tuto skuto¢nost potvrdil aj rozsiahly vyskum na vzorke 12-tisic ziakov
v USA, kde sa konstatovalo, Ze Ziaci s lepSou fyzickou kondiciou mali lepSie zndmky
z matematiky a anglického jazyka v porovnani s detmi s horSou fyzickou kondiciou.
Ukazalo sa, Ze obéznejsie deti mali horsie Skolské vysledky nez Sportovo zaloze-
né deti, ¢o vyvracia mytus, Ze deti s nadhmotnostou su tzv. biflosi, ¢o u nich vedie

k lepSiemu prospechu.

V inej Studii sa zistil bezprostredny pozitivny Ucinok jednorazovej dvadsatminuto-
vej pohybovej aktivity na Citanie s porozumenim u devatro¢nych deti. Dokonca je-
diny pohybovy tréning dokazal detom zlepsit schopnost nasledne sa nieco naucit.
U desatrocnych deti uz Styri minuty aktivnej ¢innosti stacili na to, aby sa zlepsila
ich schopnost sustredit sa a nenechat sa vyrusovat. Na zaklade tychto zisteni vedci
vyslovili zaver, ze pohyb ma pozitivny ucinok na viacero exekutivnych funkcii

ako su koncentracia a operativna pamat.

Fyzicka aktivita ma pozitivne Gcinky aj na znizenie hladiny stresu meranej po-
mocou hladiny kortizolu (hormén, ktory ukazuje mieru pritomného stresu). Studia
zistovala mieru telesnej aktivity pomocou krokomeru na vzorke 258 ziakov druhého
ro¢nika. Ukazalo sa, ze deti, ktoré urobili denne viac krokov, boli pokojnejsie a mali

nizsiu hladinu kortizolu oproti detom, ktoré denne urobili mensi pocet krokov.
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Ako spravne motivovat deti k pohybu

Deti, ktoré su obézne alebo fyzicky hendikepované, su spravidla menej pohy-
bovo Sikovné. V kazdej triede zdkladnej skoly mézeme ocakdavat priemerne
4 - 6 deti s nadvahou alebo obezitou, u ktorych zaujem o pohyb a Sport méze
byt problematicky. Ako tieto deti motivovat, aby sa viac hybali? Experimen-
talne sa vo viacerych studidch ukazalo, Ze najlepSim sposobom je nechat
deti, aby si samy vybrali aktivitu, ktora by ich mohla bavit. Niektoré si
vybrali beh, iné skakali na Svihadle alebo sa venovali loptovym hram. Mno-
hé deti s nadvahou, ktoré predtym nemali rady Sportové aktivity, sa podarilo

touto formou motivovat k pohybu.

Postupne sa ukazalo, ze ¢im pohybovo aktivnejSie boli tieto deti vo volnom
Case, tym lepsie mali aj vysledky v Skole (napr. v matematike) bez toho, aby sa
cielene viac ucili. Najlepsie vysledky dosiahli deti, ktoré boli pohybovo aktivne
aspon Styridsat minut denne (pri zvyseni pulzu priblizne na 150 tepov za minu-
tu). Pre tento vek to zodpovedd aerébnej zatazi kardiovaskularneho systému
s vyraznym prekrvenim mozgu. Prili$ intenzivna zataz je pre mozgovu ¢innost
kontraproduktivna, pretoze vedie k nadmernému okyslicovaniu svalovych vla-
kien na ukor okyslicovania mozgu. Z toho vyplyva, ze opakované intenzivne
zatazovanie (tzv. anaerébne) méze byt kontraproduktivne pre dlhodobu

mentalnu vykonnost.

Vysetrenie magnetickou rezonanciou ukazalo, ze v ich mozgu vzrastla aktivita
prefrontdlneho kortexu, ktory je centrom abstraktného myslenia, pozornosti
a schopnosti planovat. Dlhodobym vedeckym zistenim je, ze medzi $tvrtym az
osemnastym rokom sa vdaka pohybu zlep3uju vietky kognitivne funkcie, ako
su kratkodoba pamat, pozornost, schopnost rozhodovat sa, riesit problémy, do-
konca aj multitasking. Autori vedeckych studii zhrnuli vysledky svojich vysku-
mov takto: Na to, aby deti napIno vyuzili svoj mentalny potencial, musia byt

fyzicky aktivne.
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Suhrn vedeckych faktov o vplyve pohybu na mentdinu vykonnost:

aj jedna fyzicka aktivita staci na to, aby sa bezprostredne po nej zvysila po-

zornost a schopnost sustredit sa;

« ucinok pretrvava niekolko hodin, potom sa postupne vytraca;

« najlepsie su aktivity v trvani aspon 30 minut denne pri intenzivnom a pre-
vazne aerébnom zatazeni;

« najlepsie vysledky dosahuju deti, ktoré sa pohybu venuju na pravidelnej
baze uz niekolko mesiacov;

« nezalezi na type pohybovej aktivity, ide skor o to, aby objem a intenzita po-

hybu boli primerané veku dietata.

Vztah k Sportu ziskany socialnym ué¢enim
a napodobnovanim

Jedna zo zakladnych otazok, ktoru si Sportovi pedagodgovia, psycholégovia a tréneri
pravdepodobne nekladu dost Casto, je, pre¢o dokazeme byt Sportom taki posad-
nuti? Jedno vysvetlenie poskytuje tedria socidlneho ucenia. Vieme, ze deti prejavia
svoj zaujem a talent pre Sport uz vo velmi Utlom veku a vytvoria si tak pozitivne
postoje a stabilnu pripravenost na pohyb. Rodicia, ucitelia a tréneri by mali pamatat
na to, aby nase deti alebo Ziaci nadobudli lasku k Sportu pomocou poskytovania

velkého mnozstva pozitivnych Sportovych skisenosti.

Ak ucitelia a tréneri povzbudzuju len talentované a pohybovo nadané deti, u deti,
ktorym sa nedostava dostatok pozornosti a pozitivnej spatnej vazby, sa pozitivny
vztah k Sportu nevyvinie. V minulosti bol tento trend ¢astym javom. Kazda osob-
nost je do urcitej miery ovplyvnena vzormi spravania a naucenymi skdsenostami
z detstva. Z pohladu Sportovych psycholégov a pedagdgov sa socidlne ucenie
opiera o fakt, Ze dieta je ovplyviiované socidlnym prostredim, v ktorom Zije. Dieta
mozeme cielene formovat tak, ze mu davame spravne vzory Sportového spra-

vania a Sport vSeobecne mézeme vyuzivat ako prostriedok socialneho ucenia.
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Deti a ich zdravie - kontrolné otazky:

«  Aké su najcastejsie pri¢iny vzniku nadhmotnosti a obezity u deti?

+ Aké je percentuadlne zastupenie obéznych deti a deti s nadhmotnostou

v triede?
« Vymenujte typické mentalne poruchy v detskom veku?
. Cojetzv.,cukrikovy test” a aky poznatok priniesol?

« Aké su negativne dbsledky naduzivania digitalnych technolégii pre

vyvin deti?

« Aky je vztah medzi kazdodennym pohybom a mentalnym vykonom

v skole?
« Aky je vztah medzi fyzickou kondiciou a mentalnym vykonom?
« Kedy je najlepsi u¢inok Sportu a pohybu na mentalne vykony deti?
« Ako motivovat deti s nadvahou a obezitou, aby Sportovali?

. Coje zékladné tvrdenie tedrie sociadlneho uéenia u deti?
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Il. Psychika Sestro¢ného dietata

Faktory, ktoré sa podielaju na vyvine dietata, sa daju rozdelit do dvoch zakladnych
skupin. Prva skupinu tvoria genetické faktory a biologické zrenie, ktoré je podmie-
nené geneticky. Druhu skupinu tvoria faktory prostredia a vychovy. Plati pravidlo,
Ze ¢im v€asnejsia je skusenost, ktoru dieta prezilo, tym viac je ovplyvneny psychicky

a emocionalny vyvin.

Genetické faktory a zrenie

Genetické faktory tvoria suhrn potencidlu organizmu, s ktorym dieta prichadza
na svet. V tejto suvislosti hovorime o genotype. Ide o telesné predispozicie k vyske
a hmotnosti, k pohybovym schopnostiam, ako rychlost, vytrvalost, obratnost a sila.
Z psychickych dispozicii ide o temperament, ktory je u ¢loveka charakteristicky uz
od detského veku (sangvinik, cholerik, flegmatik, melancholik). Geneticky su dané
aj predispozicie k urc¢itym chorobam a porucham. Tie sa nemusia prejavit v ranom

detstve, ale aj neskor po spusteni uritymi vonkajsimi okolnostami (tzv. spustacmi).

Pre efektivne ucenie je dblezitd zrelost $pecifickych mozgovych Struktur a nervovych
drah, ktoré sa pri uceni daju efektivnejsie vyuzivat. Psychicky a pohybovy vyvin tre-
ba vnimat v suvislosti s biologickym zrenim organizmu ako celku. Mozog musi byt
morfologicky zrely a pripraveny na urcity typ ucenia. Najskor sa vytvaraju Struktury
a nervové drahy a az pomocou nich dochadza k uceniu. Ucenie je opakovanie stale
komplexnejsich cinnosti, pricom urcité drahy sa efektivne prepajaju a upevnu-
ju, kym iné postupne zanikaju. Vyzera to ako prerezavanie koruny stromu, kde naj-
lepsie vetvy stromu treba nechat a horsie odstranit, aby nezaberali zbyto¢ne miesto
a ziviny pre cely strom. Odtial pochddza oznacenie pruning (prerezavanie). Mozog
si vyhodnocuje, ktoré drahy su najefektivnejSie a nimi nechd prechadzat nervové

signaly. Na to v3ak potrebuje dostatocné mnozstvo pokusov a omylov.
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Pri pohybovom vyvine hovorime aj o tzv. senzitivnych obdobiach na ucenie sa
Specifickym schopnostiam a zru¢nostiam. Napriklad pre akrobatické schopnosti
je najlepsie vytvarat pohybové zaklady uz v predskolskom veku, pripadne najne-
skor pred druhou zmenou postavy (pred pubertou), kym pre rozvoj silovych a vytr-

valostnych schopnosti je senzitivhe obdobie az po puberte.

Biologické zrenie je geneticky podmienené a charakterizované previazanostou
a nerovnomernostou. Kazdé dieta ma ini dynamiku dozrievania po fyzickej aj men-
talnej stranke. Chronologicky vek nie je identicky s biologickym. Niektoré deti su
biologicky akcelerované, takze posobia fyzicky a mentalne ako starsie, kym
iné st vyvinovo retardované a posobia viac detsky. Nejde o retardaciu v zmys-
le poruchy, pretoze v neskorsom veku sa tieto rozdiely vyrovnavaju. Na zaciat-
ku Skolskej dochadzky méze byt biologicky a mentalny vek oproti chronologické-
mu posunuty az o 1 - 2 roky. Z toho dévodu je niekedy opodstatnené u niektorych

deti vysetrit Skolsku zrelost a pripravenost na skolsku dochadzku.

Faktory vychovy a prostredia

Faktory vychovy a prostredia su druhou skupinou faktorov, ktoré vyrazne ovplyvru-
ju vyvin. V tejto suvislosti hovorime o fenotype. Hoci v dnesnej zdpadnej civilizacii
existuje relativne vysoka Zivotna uroven, niekedy su rozdiely v ekonomickej a kul-
turnej rovni rodin pomerne vyrazné. Tento fakt sa méze odzrkadlovat na nedosta-
tocnom vyvine niektorych deti. Deti si do Skolského prostredia prinasaju urovern ro-
dinného prostredia a kvality vychovy, ¢o sa premieta v ich kazdodennych prejavoch
a navykoch. Treba preto vnimat pripadné Startovacie hendikepy urcitych deti

na zaciatku Skolskej dochadzky.
Vstup do Skoly znamena hlavnu zmenu v kombinacii dvoch prostredi, na ktoré sa

musi dieta adaptovat a skombinovat ich — rodinu a $kolu. V su¢asnosti su naroky ro-

dicov na vzdelavanie vysoké. Rodicia Casto projektuju vlastné vysoké o¢akavania do
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Skolskych vysledkov svojich deti. Skisenostny svet dietata v $kole a jeho vysledky
nemusia vzdy korelovat s predpokladmi rodicov. Vysledkom méze byt napatie v ro-
dinnych vztahoch. Niektori rodicia kladu zodpovednost za vychovu jednostranne
na Skolsku instituciu namiesto toho, aby s hou spolupracovali. Kritika $koly zo strany
rodi¢ov obvykle zhor3uje vztah dietata ku $kole a jej u¢itelom. Rodicia by mali byt
zdrojom emocionalnej podpory pre dieta a pomahat mu, aby si vytvorilo klad-
ny vztah ku Skole a k jednotlivym ucitefom.

Rodicia v predskolskej etape vytvorili dietatu modelové spravanie rodi¢ovskej
dospelej autority. So vstupom do skoly prichddza nova autorita a tou je ucitel
alebo ucitelka. Tato autorita bude dieta sprevadzat pocas celého studia. Ak je
nesulad medzi modelovou rolou rodica a ucitela (hodnoty, o¢akavania a posto-
je), vztah dietata k vzdeldavaniu sa zhor3uje, pretoze dieta nevie pozitivne prijat
autoritu ucitela a preziva napatie alebo nespokojnost. Odporuc¢ame preto, aby
rodicia s dietatom otvorene komunikovali o zaZitkoch v skole (a to nielen o pro-
spechu) a nechali ho vyjadrovat svoje prezivanie. Tymto spésobom si mézu vy-
tvorit realisticku predstavu o vnutornom prezivani dietata a lah3ie najdu spo6-

sob, ako dieta podporit.

V sucasnosti je viac ako 50 % rodi¢ov rozvedenych alebo Zijucich samostatne.V d6-
sledku tzv. striedavej vychovy je dieta obvykle pod vyraznejSim vplyvom jedného
rodica, pricom rodicia dokazu len malokedy dosledne spolupracovat na vychove.
Jeden rodi¢ (spravidla menej pritomny) je viac zhovievavy, kym druhy rodic to kom-
penzuje prisnostou. Vznika napatie a nesulad medzi rodi¢mi, ¢o dieta vnima a riesi
vacsinou unikom k tomu rodicovi, u ktorého sa citi prijemnejsie. Takyto vychovny
scenar rozvolfuje pravidla a zdsady vychovy a v podstate spochybnuje cely hod-
notovy systémy rodiny. V pripade neuplnej rodiny ma dieta tendenciu citovo sa na-
viazat na nahradnu rodicovsku autoritu, ktorou méze byt tréner ¢i ucitelka. Treba si
uvedomit, Ze vazba na dospelého ako ,na ndhradného rodi¢a” je pre takéto dieta
prirodzena. Z toho je zrejmé, ze dietatu z netplnej rodiny méze ucitel alebo

tréner vo vyvine vyrazne pomoct.
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Zrelost a pripravenost na skolu

Vstup dietata do Skoly predstavuje jedno z kritickych vyvinovych obdobi ¢loveka,
ktorému sa venuje vyrazna odbornd pozornost. Vstup dietata do Skoly je spojeny
s mnohymi zmenami. Je to zmena prostredia a suvisiace naroky na ucenie, zvysena
koncentracia a pamat. V socidlnej oblasti je dieta naraz obklopené novymi detmi,
takze ide o jeho Uspesné zaclenenie sa do Skolského kolektivu a vybudovanie si no-
vych vztahov. Zrelost sa tyka biologickej zrelosti mozgovych Struktur na ziskanie
potrebnych motorickych, emociondlnych a socidlnych navykov, ktoré su predpokla-
dom ucenia. Znaky Skolskej zrelosti a pripravenosti na skolu sa objavuju v Styroch

oblastiach: fyzickej, rozumovej, emociondlnej a psychosocialne;j.

1. Vo fyzickej oblasti by malo mat vyrazne va¢si trup oproti hlave s predizenim hor-
nych a dolnych koncatin, dochadza uz k vypadavaniu mlie¢nych zubov, dieta
ma mat predpoklady na motoricku koordinaciu, na schopnost behat, ska-
kat, Splhat a udrziavat rovnovahu, v jemnej motorike by malo mat vizual-
no-motorickd koordinaciu a schopnost manipulacie s mensimi predmetmi

(pripravenost na pisanie).

2. V rozumovej oblasti by malo dieta rozumiet jednoduchej reci a viacslovne od-
povedat, malo by plnit poziadavky dospelého a rozumiet jeho prikazom pri

procese ucenia.

3. V emocionalnej oblasti by dieta malo byt schopné spravne emocionalne rea-

govat a vykazovat urcitu davku sebakontroly.

4. Od emocionalnej sebakontroly sa odvija nielen schopnost ucenia sa, ale aj spo-
lupraca s rovesnikmi pri spolo¢nych hrach alebo v zapajani do spoluprace

bez agresivnych prejavov voci inym detom.

Pedagogicko-psychologické poradne disponuju Standardnymi Skalami Skolskej zre-
losti a pripravenosti a tieto Skaly (testy) je mozné najst aj na internete (Baranovska,
2014). Niektori rodicia sa snazia deti dopredu ,pripravit” na vstup do skoly, ¢o nie je
najlepsim rieSenim. Ovela lepsim sp6sobom pripravy dietata na $kolu je navstevova-

nie predskolského zariadenia (3kolky), ¢o sa spravidla odporuca od veku 3 — 4 rokov.
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Vyvinové faktory a pripravenost na skolu - kontrolné otazky:

Aké su zakladné faktory ovplyviujuce vyvin dietata?

+ Preco je vstup dietata do Skoly kritickou fazou v jeho vyvine?

+ Ktoré charakteristiky su geneticky podmienené?

+ Ktoré charakteristiky su podmienené prostredim a vychovou?

. Coje vyvinova akceleracia v detskom veku?

. Coje vyvinova retardacia v detskom veku?

- Coje pruning a ¢im sa vyznacuje?

. Co su senzitivne vyvinové obdobia z hladiska pohybového vyvinu?
« Ktoré oblasti zahfiaju Skaly zrelosti a Skolskej pripravenosti?

+ Ako by ste charakterizovali dieta zrelé na $kolski dochadzku?
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Jednotlivé oblasti detskej psychiky

Ak chceme charakterizovat dieta v mladSom Skolskom veku, treba prihliadat na urcitu
vyvinovu nerovnomernost. Vyvinové posuny a skoky su u deti typické, takZe sa stava,
Ze napr. po letnych prazdninach je dieta na nepoznanie. V nasledujucich kapitolach
sa venujeme jednotlivym oblastiam psychiky, ako myslenie, exekutivne funkcie, re¢
a komunikacia, emocionalny a psychosocialny vyvin. Pre trénerov je poznanie vyvino-
vého stupna dolezité na volbu spravneho pristupu k jednotlivym detom a triede ako
celku. Ucitelka ¢i tréner by mali volit taky slovnik, aby mu v3etky deti rozumeli a boli
schopné vykonavat ulohy primerané ich veku. V jednotlivych oblastiach psychiky vy-

chadzame z novych poznatkov detskej psycholdgie a pedagogiky (Vagnerova, 2019).

Vyvin myslenia a exekutivnych funkcii

U zacinajuceho Skoldka je myslenie pevne viazané na realitu. Dieta v myslienko-
vych operaciach vychadza z vlastnej skisenosti a z vlastnych tvrdeni. V niektorych
situaciach dokonca veri vlastnému sebaklamu a fantazirovaniu (pseudologia phan-
tastica), ¢o nemusi byt patologické. Dieta najlepsie rozumie vtedy, ak pouzivame
vela nazornych prikladov a ukazok, aby sa mohlo na vlastné oci o nieCom presved-
Cit. Dieta v tomto veku je obvykle schopné vidiet viac hladisk a skombinovat ich do
spolo¢ného zaveru, napr. ,Ak priddme toto, poméze ndm to dosiahnut ciel” - , Ak si

ddme toto pravidlo, hra bude lepsia, ale ak niekto pravidlo porusi, urobil chybu.” a pod.

Dieta chape premenlivost a reverzibilnost situacie. Pod vplyvom narastajucich
poznatkov sa vyvija tzv. induktivne myslenie. Dieta sa uci stale nieco nové a potre-
buje uz veci klasifikovat do kategorii. V Sporte sa dieta dokaze naucit pouzivat loptu

roznym spdsobom, aké ukony sa s iou daju robit a aké hry sa s nou daju hrat.

Deti maju vybornu fantaziu, ¢o sa da vyuzit pri pohybovych hrach. Z réznych
predstav si dokazu deti vytvorit,vlastny svet”, v ktorom sa orientuju casto lepsie nez
dospeli. Preto sa toto obdobie nazyva zlaté obdobie detskej hry. Deti nedokazu javy
rozlozit na Casti a abstrahovat ich, vidia svet ako celistvy. Myslenie Sestro¢ného die-

tata ma nasledujuce charakteristiky:
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« monokauzalne - domnieva sa, ze jeden jav ma jednu pricinu;

« induktivne - zistuje, Ze vec ma stale nové a nové vlastnosti;

+ kategorizujuce - zaraduje veci a javy do kategorii;

+ chronologické - vnima situacie ako sa udiali za sebou a chape nezvratnost ¢asu;

+ disponuje zdkladnymi matematickymi schopnostami, napr. princip rovnosti
a nerovnosti, pouziva jednoduché scitanie a odcitanie;

+ udi sa najma stratégiou pokus — omyl alebo napodobnovanim druhych;

+ nedokaze odhadnut obtaznost a vytvorit si stratégiu zvladania;

« nedokdaze rozumiet individudlnemu hodnoteniu, skor sa porovnava s inymi.

Pracovna pamat sa rozvija spolu s pozornostou a dieta sa uc¢i vnimat zamerne
a rozliSovat podstatné od nepodstatného. Ak v beZnej situacii dieta nieco neba-
vi, tak tomu nevenuje pozornost. Prvym krokom prirodzeného vyucovacieho pro-

cesu by malo byt zaujat pozornost dietata zo strany ucitela.

Rychlost vnimania a koncentracia suvisi s dozrievanim mozgu a nedd sa vyraz-
ne urychlovat zasahmi zvonka. Rychlost spracovania informacii sa v obdobi od 6
do 12 rokov zrychli takmer o polovicu. Koncentracia pozornosti na jednu ¢innost sa

zvysuje priblizne tymto tempom:

« 6-ro¢né dieta sa dokaze plne koncentrovat priblizne 6 minut,

« 7-ro¢né dieta sa dokaze plne koncentrovat priblizne 7 minut,

« 10-ro¢né dieta sa dokaze plne koncentrovat v rozmedzi 10 — 15 minut.
Prvacikovia sa eSte nechaju rozptylit cimkolvek, schopnost zamerného utimenia
pozornosti (inhibicia pozornosti) este nie je rozvinuta. Pozornost sa viaZe na vietko,

¢o je nové a prekvapujlce (zapojenie orienta¢ného reflexu).

Ucenie je viac-menej mechanické a dieta memoruje poznatky obvykle bez lo-
gickych suvislosti. Logické ucenie sa objavuje spravidla az vo veku 9 - 10 rokoy,
ked' deti zacinaju vyuzivat r6zne mnemotechnické stratégie a pomdcky. Preto je
prehnany doraz na kvantitu u zacinajuceho 3koldka skoér kontraproduktivny a zby-

to¢ne dieta neurotizuje.
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Rec¢ a komunikacia

Dnesné deti maju pri vstupe do $koly spravidla dostatocnu slovnu zésobu a vyjad-
rovaciu jazykovu vybavu, ktord kazdy rok dramaticky narasta. U Sestroného dietata
je to priblizne 3 - 4-tisic slov, ale ku koncu mladsieho skolského veku uz 8 — 10-tisic
slov (Koncekova, 2007). Deti, ktorym sa rodi¢ia mimoriadne venovali v predskolskom
veku, sa vyjadruju ku vietkému casto ,,dospelackym” slovnikom, takze ucitel nadobu-
da dojem, Ze dieta rozprava ovela viac, nez toho v skuto¢nosti chape. Na druhej strane
su deti, ktoré su recovo zaostalé, pripadne uzavreté. Méze to byt spdsobené nedosta-
to¢nou vychovou (tzv. citova a komunika¢na deprivacia) alebo v dosledku mentalnej
dysfunkcie ¢i poruchy (napr. autizmus). Re¢ova a komunika¢nda nevyrovnanost moze

byt v prvom ro¢niku pre ucitela v niektorych triedach naro¢nou vyzvou na zvladnutie.

Rozdielna chapavost sa da do istej miery kompenzovat tym, Ze ucitel vytvori
v triede Standardny slovnik, ktorému kazdy ziak rozumie. Pokyny by mali byt vzdy
kratke a strucné, aby to zodpovedalo schopnosti detskej koncentracie. Na hodine teles-
nej vychovy absencia dostatocnej a spravnej komunikacie vedie k chaosu. Pomaha, ak
ma ucitel alebo ucitelka vyraznu neverbalnu komunikaciu (re¢ tela). Vyrazné gesta a mi-
mika pomahaju udrziavat pozornost deti a zapajanie emocionalnych prejavov zlepsuje

emociondlny kontakt s detmi. Pravidla komunikacie s detmi by mali byt takéto:

« pouzivat dohodnuté vyrazy a jednoduchy slovnik,
+ byt stru¢ny a zretelny vo vyjadrovani,
« mat vyraznu gestikuldciu a mimiku,

« zapdjat emocionalne prejavy, najma radost a uznanie.

Emocionalny vyvin
Rychle zrenie mozgovych Struktur v ranom $kolskom veku sa prejavuje zlepSenim

emocionalnej stability a odolnosti, ktoru dieta potrebuje voci psychickej zatazi

v Skole. Treba si uvedomit, Ze dieta v tomto veku spracovava obrovské mnozstvo
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prikazov a zdkazov (podla istej studie je to viac nez 100 prikazov a zakazov denne,
¢o by dospely ¢lovek asi neprezil), ale napriek tomu deti z toho nie su prilis frustro-
vané. Emocionalne a koncentra¢ne je dieta nastavené tak, aby prezilo tlak
informacii a vyberalo si z nich len to, ¢o potrebuje. Dieta vyhodnocuje situacie
v zmysle postoja,£o nepotrebujem, to nerieSim”. V dosledku toho vnima dospelého
podla uzito¢nosti a zaujimavosti. Ak u dietata déjde k normalnemu vykyvu jeho
nalady, obvykle to ma jasnu pricinu. Ucitel' by mal byt dobrym pozorovatelom
a zaregistrovat pri¢inu emdcie u dietata. Pokial zareaguje spravne, negativna
emacia rychlo odznie. S novymi socidlnymi skisenostami sa zvySuje emociondlna

inteligencia a vyssie city.
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A-rocni 5-7-rocni 7-10-rocni

Obrazok 2 Zlep3ovanie schopnosti chapat zlozitejSie emdcie v zavislosti od veku

uvadzané v percentach (Vagnerova, 2019)

Dieta dokaze rozpravat o emociach druhych a hodnotit vlastné prezivanie. Nastup
do 3koly je spojeny s vysokymi narokmi zo strany skoly, ale aj od rodicov. Tlak na
plnenie povinnosti méze docasne zhorsit emocionalnu bilanciu a stimulovat nega-
tivne emocie ako strach a Uzkost. Ak je dieta emocionalne dostatocne zrelé, jeho
adaptacia na Skolu prebieha pomerne rychlo a dieta ziskava kontrolu nad situaciou
aj cez obcasné pocity nepohody a nespokojnosti (napr. nespravodlivé hodnotenie,
zIé skusenosti). Potrebuje ale kvalitnd spatnu odozvu od dospelého (ucitela alebo

rodica), <o mu umoznuje socialne sa orientovat a ucit.
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Vyvin osobnosti a moralky

Dieta v prvom rocniku sa na seba pozera egocentricky, nie je schopné imple-
mentovat ,pravdu toho druhého”, preto sa Casto citi ukrivdené. Zo Studie se-
bahodnotenia vyplyva, Ze v prvom rocniku je korelacia medzi sebahodnotenim
a hodnotenim ucitela takmer nulova, kym v druhom a tretom ro¢niku sa vyraz-
ne zvysuje. Z toho vyplyva, Ze ucitel prvacikov by si mal najst ¢as a vysvetlovat
im, preco konal alebo hodnotil ur¢itym spésobom. Vyrazne to méze pomoct,

aby v ziakoch nenarastali pocity ukrivdenia.

Moralne prezivanie hodnotenia na zaciatku skolskej dochadzky je neobycajne
vysoké. Morédlne hodnotenie ma rozumovy aspekt (ako to treba robit) a emocio-
nalny aspekt (ako sa pri tom citim). Prvaci hodnotia a posudzuju veci az dogmatic-
ky jednostranne. Ucitel alebo ucitelka su vnimani ako ,nositelia zakona“, s ktorymi
sa nepolemizuje. Porusovanie Skolskych noriem je u prvakov vnimané ako uplne
nepripustné, ale vo vyssich rocnikoch to ziaci vnimaju benevolentnejsie. Moralne

chapanie uz posudzuju podla kontextu, v ktorom situacia prebehla.

Socializacia a vztahy

Z hladiska socializacie sa so vstupom do $koly meni prostredie, v ktorom dieta
posobi. K prostrediu ,doma” pribuda nové teritérium - Skola. Dieta ma v trie-
de lavicu, ktoru zdiela so spoluziakom a vytvara si postupne vztahy k spoluzia-
kom. Dieta si vztahy k spoluziakom buduje na zdklade spolo¢ného zdielania
zazitkov so susedom, so spoluziakmi cez prestavku a pod. A meni sa aj doma-
ce teritorium, pretoze Skoldk ma doma vlastny priestor na ucenie, kde nesmie

byt ruseny.
V prvom roc¢niku je trieda este ,hordou”, ktord bud reSpektuje pokyny alebo vy-

uziva volny ¢as na zabavu. Postupne sa trieda meni z nestrukturovanej sku-

piny na hierarchicky usporiadany kolektiv a ten ma tieto znaky:
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+ dlhodoby ciel, ktorym je vzdelavanie a prospech;

+ kolektivna identita, v ktorej je clenom poskytnuta socialna opora;

« vzajomna komunikdcia, kde vladne urcity Styl zabavy, typické vyrazy a ritualy;
+ vytvaraju sa roly triednych lidrov, zabavacov, oblubenych a neoblubenych;

+ ucitel je vodcom, hodnoti ziakov a urcuje triedne pravidl3;

«  Ziaci ako neformalni vodcovia si vnimani na zdklade mimoriadnosti a prestize.

V triede zacina fungovat zakon triednej konformity, kde sa Ziaci spravaju
podla noriem a pravidiel. Okrem formalnych pravidiel sa tvoria aj ,nepisané”
pravidla. Niektori Ziaci sa stavaju oblubeni a ini nie, pricom reakcie deti v utva-
rajucej sa hierarchii su rézne. Potreba socidlneho prijatia je pre dieta délezita.
Dolezity vplyv postupne ziskavaju triedni lidri, s ktorymi by ucitel mal vediet
spravne vychadzat. Patri k tomu aj ob¢asné upevnenie vlastnej autority. Ak uci-
tel obcas vyhra ,nazorovu bitku” s nespratnikom pred ocami triedy, jeho ucitel-
ska autorita sa jednoznacne zvysi. Popri vykonovych lidroch existuju aj emocio-

nalni lidri, ktori m6zu byt najoblibenejsimi ziakmi v triede.

Ucitel by si mal vSimat nielen tie deti, ktoré su oblubené, ale aj deti prehliadané
alebo zavrhované a pochopit priciny. Typickym dosledkom posobenia negativ-
nych lidrov v triede je Sikana, kde sa skupina vedena lidrom zacieli na urcitych zia-
kov s cielom fyzicky alebo psychicky ich tyrat. Niekedy rieSenie vyzaduje osobitny
odborny pedagogicky a psychologicky zasah. Jednou z prevencii moznej triednej
sikany je uplathovanie autority triednej ucitelky ¢i ucitela, stanovenie pravidiel pre

triedny kolektiv a ich dodrziavanie.

Motivacia deti k pohybu

Motivacia k pohybu sa s vekom postupne meni, ale treba si uvedomit, ze pohyb je pri-
marnym prejavom kazdej ludskej existencie. Co sa nehybe, to neZije. Zdravé dieta hned
po narodeni prejavuje urcité pohybové reflexy, na zaklade ktorych sa da posudzovat
jeho zdravie. Vo veku batolata sa za¢ina pohybovat v priestore (lokomécia) a spozna-

vat okolity svet. V predskolskom veku su to pohybové hry. Hra ma urcité pravidla, o
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dovoluje detom do nej zapdjat sa, komunikovat a spolupracovat. Pohybova hra sa stava

prostriedkom socializacie. Predskolské obdobie sa nazyva,zlatym vekom detskej hry”.

Zazitky a skusenosti z pohybovych hier sa premietaju do Sportovej motivacie a vyberu
Sportu. Pre detsky vek je dolezita pohybova viestrannost. Rodicia by mali pochopit cel-
kovy vyznam pohybu a Sportu pre zdravy vyvin deti. VSestranny pohybovy rozvoj sa da
najlepsie rozvijat v telesnej vychove na zdkladnom stupni, pretoze sa tyka vetkych deti
a nekladie d6raz na ranu Sportovu Specializaciu (na rozdiel od telesnej vychovy priprav-

ky v kluboch viac akcentuju rozvoj Specialnych schopnosti pre vybrany $port).

Cielom telesnej a Sportovej vychovy by malo byt zapojenie vietkych deti bez dérazu na
ich individualne vykony. Je to viac o pohybovych hrach nez o Sporte.V ranom Skolskom
veku je kritické obdobie prechodu od pohybovej hry k Sportu. Deti pritahuje k pohybu
a $portu viac motivov a vnutornych potrieb. Vyskum detskej motivacie identifikoval Sest

zakladnych motivov, pre ktoré deti chcu Sportovat (Weinberg a Gould, 2019):

1. Mat zabavu. Najcastejsie uvadzanym motivom je zabava z pohybu, hry a Spor-

tu. Ide o odpovede typu: ,bavi ma to’; ,mdm z toho radost’, pri Sporte je vela zd-

bavy”a pod.

2. Ucit sa novému. Nové zazitky a vyzvy v Sportovom prostredi su pre dieta sil-

L1

nym motivom ucasti. Ide o odpovede napr. ,vzdy sa tam deje nieco zaujimavé’

"

»~haucim sa nieco nové’, ,rdd trénujem’, ,rada cvi¢cim”a pod.

3. Vztahy s druhymi detmi. Socidlna motivacia v Sporte sa tyka zdielania zazit-
kov a aktivit s ostatnymi detmi a budovanie vztahov, ktoré ¢asto presahuju
$portovy ramec, napr. ,pomdhame si ako druZstvo’ ,povzbudzujeme sa a fandi-

me si spolocne’; ,najlepsie si rozumieme” a pod.

4. Vzrusenie. Sport a pohyb prindda kazdému dietatu mnoho intenzivnych
a rychlo sa striedajucich emécii, ako vzrudenie, radost, strach, hnev, frustra-

cia iné. Tieto emdécie su v odpovediach napr. ,bol to super pocit’; ,tesila som sa

z toho’; ,hnevalo ma, Ze mi to nejde” a pod.
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5. Pocitzvladania. Sport prinasa neustale vyzvy, kde dieta musi prekonavat vlast-
nuU nedostato¢nost, bezradnost a do¢asnu nepohodu. Kazdé seba prekonanie
mdze priniest pocit hrdosti zo zvladnutia a zvysenie vlastnej kompetencie. Ide

o odpovede ako ,nakoniec som to zvlddla’; ,bolo to fakt super, ozaj tazké, o to viac

ma to bavilo’],,musim na sebe popracovat” a pod.

6. Sutazenie a vitazstva. Motivacia mnohych deti sa opiera o potrebu zvitazit,
vyniknut a ziskat prestiz pred druhymi alebo doma pred rodi¢mi. Ide o odpo-

vede ako ,konecne som aj ja vyhral’; ,najviac ma bavivyhrdvat’, ,zvitazili sme nad

nimi a vrdtili sme im prehru” a pod.

Zaujimavou otazkou je, ¢i posobi silnejsSie motivacia pochadzajuca z prirodzenych
vnutornych potrieb dietata alebo z vonkajsich stimulov a reakcii ako odmena, po-
chvala i trest. Vyskum ukazuje, ze vnutorna motivacia by mala byt zdkladom. Vnu-
torna motivacia je stabilnejsia a trvalejSia nez vonkajsia. Ucitelia telesnej vychovy
ako aj tréneri by mali vytvarat dostatok podnetov na rozvijanie vnutornej mo-
tivacie. Inymi slovami, vytvarat detom priestor, aby prezivali pri Sporte a pohybe
vnutorny pocit slobody a vsestrannych zazitkov spojenych s pohybom a Sportova-
nim. Ak je vnutornd motivacia dietata dostatocne silng, nie je potrebné ju posilfho-
vat zvonka odmenami ani pochvalami. Vedecké studie dokonca ukazali, Ze odmeny

a pochvaly znizuju kvalitu vnutornej motivacie.

Dieta je motivované pre Sport aj podla osobnostného zaloZenia. Jedno dieta méze
byt sutazivé, iné je perfekcionistické a dalSie sa tesi zo spoluprace a vztahov. Podla
Weinberga a Goulda (2019) ma vnutorna motivacia tri zakladné piliere, ktorymi su

sebazdokonalovanie, samostatnost a vytvaranie vztahov.

Telesna vychova v naSom projekte je zamerana prednostne na vybudovanie
trvalého vztahu k pohybovym aktivitam aj u pohybovo menej nadanych, pripad-
ne hendikepovanych deti. Ucitelia a tréneri telesnej vychovy by mali na to vytvarat
stimulujuce prostredie. V hodnoteni by nemal prevladat obdiv k tym najsikovnej-

$im, ale rovnomerné vyuzivanie vietkych druhov Sportovych motivacii.
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Psychika dietata a motivacia k pohybu a Sportu - kontrolné
otazky:

+ Aké charakteristiky mad myslenie Sestro¢ného dietata?

« Ako dlho sa vie Sestro¢né dieta priemerne sustredit na jednu ¢innost?

+ Preco v komunikacii s detmi vyrazne pomaha rec tela?

« Aké su zakladné detské emécie?

« Ako sa prejavuju v triede deti z nelplnych alebo nefunkénych rodin?

« Aké su zakladné znaky triedneho kolektivu?

. Co je zékon triednej konformity?

« Vom je rozdiel medzi detskou skupinou a detskym kolektivom?

+ Ako si tréner alebo ucitelka ziska v detskom kolektive prirodzenu

autoritu?

« Aké su hlavné motivy deti pre pohyb a Sport?
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lll. Psychomotorika

Psychomotorika je systém telesnej vychovy, ktory vyuziva pohyb ako vychovny pro-
striedok. Ide o formu vychovy pohybom, ktord je cielena a zodpovedna, ale zaroven
hrava a zabavna. Podporuje iniciativu, samostatnost, tvorivost a reSpektuje indivi-
dualitu kazdého cvicenca. Nesustreduje sa len na rozvoj pohybovych schopnosti

a na telesnu zdatnost, ale aj na psychicku a spolocensku zlozku osobnosti dietata.

Podla Adamirovej (2003) sa v psychomotorike kladie doraz na to, aby cvi¢enie zod-
povedalo urovni pohybovych schopnosti a veku, pricom sa bert do Uvahy aj ich
psychické vlastnosti (napr. odvaha a strach, sebavedomie a sebapodcerniovanie)
a vztahy k druhym (napr. druznost, uzavretost, kooperacia, komunikacia a pod.).
V psychomotorike nejde len o uvedomovanie si vlastnych pocitov a citov, ale aj
o rozvoj emociondlnej inteligencie v podobe schopnosti vcitit sa do pocitov a po-

trieb inych, chapat ich a reSpektovat, spolupracovat s druhymi a pomahat im.

S ohladom na tieto skuto¢nosti pedagégovia a tréneri vyberaju vhodné cvicenia
a stanovuju postupy, aby pri cviceni vznikali prijemné pocity a chut dalej sa veno-
vat pohybovym cinnostiam. Cielom psychomotoriky je harmonicka komplexna
osobnost z fyzického, psychického a spoloc¢enského hladiska, ktora je schopna ko-
nat a mysliet samostatne, cielavedome, pldnovane, kontrolovane, ale aj Ustretovo
a ohladuplne pri zachovani svojej individuality. Zdkladnym cielom psychomotoriky
je schopnost konat a ¢iastkovym cielom je budovanie prirodzeného a pozitivneho
vztahu k pohybu. Psychomotorické aktivity prispievaju okrem iného k spravnemu
motorickému vyvinu a k zjednoteniu vonkajsich pohybovych prejavov s ich vnutor-

nymi predstavami.

Psychomotorika si kladie za ulohu podporit celkovy vyvin dietata nielen v pohy-
bovej, ale aj v psychickej a kognitivnej oblasti, pricom cielene rozvija socialne zruc¢-
nosti a schopnosti komunikovat (Blahutkova a kol., 2015). Prirodzenym sp&sobom

podporuje samostatnost, zlepSuje koncentraciu a kognitivny vyvoj, je efektivnym
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prostriedkom moznosti ucenia sa vsetkymi zmyslami, konstruktivne pristupuje

k rieSeniu problémov a rozvija kreativitu. Psychomotorika ako celok popri kogni-

tivnych (vedomosti, intelektudlne zruc¢nosti) a afektivnych (citova oblast, postoje,

nazory) cieloch tvori samostatnu podskupinu konkrétnych (Ciastkovych) cielov vy-

chovno-vzdelavacieho procesu.

Ulohy psychomotoriky

1. Prvou ulohou je poznat svoje telo a vytvorit si mapu ¢&i schému tela. Ide o to

poznat funkciu tela ako celku a jeho jednotlivych Casti, naucit sa telu rozumiet
a chdapat nielen pohybové schopnosti, ale aj prezivat rozne pocity a emdcie,
vyjadrovat ich pohybom a komunikovat. Vediet s vlastnym telom zaobchadzat
a prijimat ho bez predsudkov. Zakladom je ziskat ¢o najviac skisenosti s vlast-
nym telom z hladiska fyziologického, kognitivneho a emocionalneho a naucit sa

vyuzivat telo na sebapoznanie, sebazdokonalovanie a konanie.

. Druhou ulohou je zoznamit sa s prostredim a predmetmi, ktoré nas obklopuju,
ich vlastnostami, moznostami a sp6sobmi vyuzitia. Naucit sa predmetom na jed-
nej strane prisposobit, ale na druhej strane prispésobovat ich svojim potrebam.
Zakladom je opat ziskat ¢o najviac informacii, vediet ich spracovat a vyuzivat pre

svoje konanie.

3. Tretou ulohou je poznat spolocenské prostredie, teda ludi okolo seba. Pomocou

vedomosti o sebe samom sa naucit poznavat inych, rozumiet ich citom, poci-
tom, Zelaniam, tuzbam a potrebam. Na zaciatku tohto procesu sa cvi¢enci ucia
nadvazovat kontakty, v jeho priebehu potom komunikovat, spolupracovat, po-
stupne budovat vzajomnu doveru, zodpovednost a v zadvere pomahat druhym aj
za cenu potlacenia seba samého. Tento prvok je zakladom socialnych zruénosti,
ktoré pomdhaju utvarat osobnost kazdého jedinca, pricom proces prebieha po

cely zivot (je biodromalny).
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Psychomotorika u deti na primarnom stupni vzdelavania

Psychomotorické cvicenia a hry su v primarnej edukdcii orientované na pozitivnu sti-
mulaciu vyvinu kulturne gramotnej osobnosti prostrednictvom pohybu s akcentom na
zdravotne orientovanu zdatnost a radostné prezivanie pohybovej ¢innosti. Na splnenie

tychto cielov su vyuzivané prvky jogy, relaxacné, dychové a streCingové cvicenia.
Ziaci maju nadobudnut elementarne vedomosti:

+ o ludskom tele (asti tela, vnutorné organy) pri pohybovej ¢innosti,
« ospravnom drzani tela, polohach tela a jeho Casti, pohyboch tela a jeho Casti
- poznat ich a vediet pomenovat,

+ 0 zasadach bezpeclnosti, hygieny a psychohygieny pre zdravie.
Pri rozvijani schopnosti a zru¢nosti sa treba zamerat na:

« osvojovanie zakladnych psychomotorickych cvi¢eni v réznych obmenach
(spojenie zmyslového a kinestetického vnimania),

« proporcionalny rozvoj koordinaénych pohybovych schopnosti a flexibility,

« vytvaranie ndvyku spravneho drzania tela v r6znych polohach,

« vytvaranie navyku vedomého parcidlneho dychania a fyziologicky spravne-
ho dychania,

« osvojovanie pohybovych cviceni so zameranim na koncentraciu a pozornost,

+ osvojovanie pohybovych aktivit zameranych na Ciasto¢nu i celkovu relaxaciu.

Psychomotorika vplyva na postoje Ziakov, a preto je odporucané orientovat ziakov
na pozitivne vnimanie prejavov svojho tela pri pohybe. V Skolskej praxi je vhodné
zaradenie psychomotorickych ¢innosti do r6znych vyucovacich predmetov predo-
vsetkym tam, kde sa vyzaduje spolupraca deti v triede, rozvoj komunikacnych zruc-
nosti a pod. Ziaci maju moznost ziskat radost z pohybu, odburavat bariéry a naucit

sa zru¢nostiam, ktoré im umoznia vnimat pohyb.
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Zakladné okruhy v kurikule telesnej a Sportovej vychovy na primarnom stupni:

1. Zakladné lokomécie a nelokomocné pohybové zru¢nosti.
Manipula¢né, pohybové a pripravné Sportové hry.
Kreativne a estetické pohybové Cinnosti.

Psychomotorické cvicenia a hry.

ok weN

Aktivity v prirode a sezdnne pohybové Cinnosti.

Psychomotoricky vyvin dietata

Prepubescenciu z pohladu pohybového rozvoja nazyvame, zlatym vekom mo-
toriky cloveka”. Prave v tomto obdobi m6zeme najvyraznejsie ovplyvnit viestran-
ny rozvoj dietata vo vietkych oblastiach jeho vyvoja. Toto obdobie m6zeme z pe-
dagogického hladiska tiez definovat ako obdobie zamerané na rozvoj usilovnosti.
Deti v tomto veku maju vyborné fyziologické a psychologické predpoklady na

proporcionalny a harmonicky rozvoj zakladnych pohybovych schopnosti.

NajvyraznejSou charakteristikou vyvinového obdobia deti v mladSom skolskom veku je
Siroka variabilita kvalitativnych a kvantitativnych zmien organizmu v oblasti biologické-
ho a motorického vyvoja. Prirodzenym zdokonalovanim jednotlivych funkcii organizmu
sa vytvaraju podmienky na rozvoj motoriky, pricom dochadza k osvojovaniu a k zdoko-
nalovaniu pohybovych Cinnosti, ktoré vyzaduju vyssiu mieru motorickej koordinacie,
ako to bolo v predchadzajucom obdobi. Vacsina autorov sa stotoznuje s nazorom, ze
koordinacné pohybové schopnosti deti vo veku 6 - 8 rokov takmer dosahuju tro-
ven dospelych. Pohyby deti vo veku 6 - 8 rokov su plynulejsie ako u deti v pred-
Skolskom veku. Charakteristickou ¢rtou detskej motoriky je, ze pohybom chyba
uspornost a ekonomickost, s ¢asto nadbytocné, spontanne a nepresné. Deti do
lokomoénych pohybov vkladaju aj iné nepotrebné pohyby. Rozdiely v motorike
chlapcov a diev¢at nie st v obdobi prepubescencie vyrazné, ale s pribudajtcimi
rokmi sa rozdiely medzi pohlaviami postupne zvacsuju (Laczo, 2013). Toto obdobie
je typické postupnym kvalitativnym rozvojom zakladnych lokomocnych pohybov, tak-

ze napriklad s rozvojom beZeckych zru¢nosti priamo suvisi aj rozvoj zru¢nosti skokov.

45



program tréneri v $kole — metodickd prirucka

Vo vSeobecnosti u deti v mladSom $kolskom veku este nie su ustalené pohybové vzory,
ktoré cielene prepdjaju motorické retazce v uzavretom a otvorenom kinematickom re-
Zime, napr. pri jednoduchom hode lopticky u 6 — 8-rocnych deti eSte nepozorujeme par-
ticipaciu trupu, do hodu sa zapaja len paza. Pri opacnom priklade osvojovania zru¢nosti
chytenia letiacej lopty predstavuje pre dieta najvacsi problém nedostatocna skusenost
v odhade a anticipacii drahy letu lopticky, o ma za nasledok nekoordinovany spésob
priblizenia sa k nej. Schopnosti si deti osvojuju postupne vdaka tréningu a velkému
poctu opakovani formou ,pokus-omyl*, pricom prave v tejto faze je klticova rola

trénera a jeho schopnost dieta dostato¢ne zaujat a motivovat.

Na zéklade vyskumov vieme, Ze Sestrocné deti ovladaju jednoduché pohybové ¢innos-
ti, deti vo veku 7 — 8 rokov uz dobre zvladaju rovnovazne (balan¢né) cvicenia a cvice-
nia, ktoré nemaju presne vymedzenu formu, ale az 9 — 10-ro¢né deti dokazu vykonavat
cielavedomé pohybové ¢innosti. Po dovrieni 6smeho roku sa vplyvom nervovo-svalo-
vej reguldcie zvysuju predpoklady na presnejsi pohyb a jasnejsie pohybové predstavy.
V tomto obdobi je dolezité prepojenie pohybu a hudby, pretoze tato suhra vyraz-

ne zlepsuje koordinaciu, plynulost, prepojenost a presnost pohybov.

Rozvoj vseobecnej zdatnosti a vykonnosti v tomto vyvinovom obdobi je zavisly od
rozvoja pohybovych schopnosti, pricom prave deti v mladsom $kolskom veku maju
idealne predpoklady na proporcionalny rozvoj zakladnych pohybovych schopnosti.
Deti v tomto veku potrebuju velky pocet réznorodych podnetov a pohybovych tloh
s réznou formou zadania, ktorych cielom je rozvoj harmonickej osobnosti nielen z po-
hladu psychomotorického, ale aj emociondineho, kognitivneho a psychosocidlneho

vyvinu. Zo vSeobecného hladiska je v tomto veku klicova zasada vsestrannosti.

Dalsou zasadou pri nastavovani pohybového rezimu dietata je zasada prime-
ranosti, ktorda musi reSpektovat vekové osobitosti daného vyvinového obdobia.
Funk¢ny potencial deti v mladsom 3kolskom veku je pripraveny zvladat aj vacsie
naroky na pohybové zatazenie, pricom detsky organizmus ma preukazatelne lepsie
adaptacné schopnosti ako organizmus dospelého ¢loveka. Deti s v tomto obdobi
schopné lepsie zndsat aj dlhotrvajuci pohybovy podnet so striedavym zatazenim,
a ak je zalozZena aj jeho intenzita na vSestrannych principoch, nehrozi detskému or-

ganizmu ziadne nebezpecie z pretazenia (Laczo, 2013).
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lIl. Psychomotorika

Nenahraditelny vyznam primarneho vzdeldvania potvrdzuju celosvetovo realizované
vyskumy v tejto oblasti, ktoré poukazuju na fakt, Ze akékolvek motorické prejavy, ich
kvalita a stalost u deti v mladSsom Skolskom veku st znacne ovplyvnené telesnou
a Sportovou vychovou. Deti v tomto veku su prirodzene zvedavé, objavuju nové veci
a prostredie, novych ludi a vdaka pohybu im ddvame moznost objavovat pocity vlastné-
ho tela, ktoré predstavuju zaklad ich prirodzeného sebavedomia a sebaponatia. Ak chce-

me, aby bol telovychovny proces na primarnom stupni vzdeldvania tspesny, musi byt:

+ vSestranny, +  primerany,

+ intenzivny, « sutazivy,

« emociondlne podnetny, + komunikativny,

« variabilny, + objavitelsky.
predskoliaci  1.a 2. trieda 3.-5. trieda pubescencia adolescencia

Vek 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21

Vytrvalost
vytrvalost anaerobna

vytrvalost aerobna

Sila
sila zdkladnd ———————— e—— D
sila vytrvalostna ————
sila vybugna — @I D
sila maximélna —————ammmm G
svalovy objem ————— e G

zlaty vek motoriky

Rychlost
frekvencia

rychlost reakgcie

rychlost maximalna

Koordinacia zrychlenie -

zakladnd koordindcia

kombinacia pohybov

naroénejsie koordinacie —— (D — -

rovnovaha

thybové presnost

Pohyblivest i (D

strednda @mmm»  vysokd D

Efektivita intervencii: nizka

Obrazok 3 Senzitivne obdobia rozvoja motorickych schopnosti — zelené pasmo
oznacuje vek Ziakov prvého a druhého roénika ZS (Hirtz, 1985; Winter, 1984;
Peri¢ a kol., 2012)
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Psychomotorika - kontrolné otazky:

Aké su zakladné potreby deti spojené s pohybom a Sportom?

+  Ktoré tri zakladné piliere ma vnutorna motivacia?

« Ako ma postupovat tréner pri motivovani deti?

- Coje psychomotorika?

« Aké su zakladné ulohy psychomotoriky?

+ Ako prebieha psychomotoricky vyvin u deti na prvom stupni?

- Cim je charakteristicky pohyb deti na prvom stupni?

+ Akou formou prebieha motorické uc¢enie v tomto vyvinovom obdobi?

« V om spocivaju hlavné ulohy trénera pri rozvijani detskej

psychomotoriky?

+ Preco nazyvame mladsi Skolsky vek,zlatym vekom motoriky“?
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Ill. Psychomotorika
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IV. Osobnost trénera deti

Dobry tréner dokdze zmenit hru (vykon).
Vyborny tréner dokdze zmenit Zivot.

John Wooden

Vlastnosti a postoje trénera

Vyskumy uspesnych trénerov ukazuju, ze tréneri zamerani na vrcholovy a vykon-
nostny Sport maju odlisny profesionalny profil od trénerov deti. Prejavuje sa to

v Styroch oblastiach (Vealey, Chase, 2016):

+ Vv trénerskej filozofii,
+ vstanoveni pracovnych cielov,
+ v principoch a stratégiach rozvoja,

- vrealizacii aktivit a ¢innosti.

V trénerskej filozofii spesnych trénerov deti sa doraz kladie viac na rozvija-
nie osobnostnych kvalit Ziakov nez na pokrok v pohybovej vykonnosti. Tréneri
pomocou Sportu rozvijaju u deti vlastnosti ako sebadisciplinu, psychickd odolnost,
huzevnatost, sebaprekonavanie, vzajomnu pomoc a spolupracu, emocionalnu se-

bakontrolu, optimizmus, skromnost a Uprimnost.

Trénerské ciele vychadzaju z prirodzenych potrieb a motivov deti, pre ktoré
ich Sport bavi, ako aj zo stratégii, ako tieto ciele realizovat. Vo vieobecnosti ide
o vytvdranie podmienok na realizaciu zakladnych motivov a potrieb ¢o najkom-

plexnejsie na kazdej hodine podla nasledujucich zasad:
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IV. Osobnost trénera deti

1. Vzdy naucit deti nieco nové.

Vzdy im poskytnut dévod na radost.

Umoznit detom, aby zdielali spolo¢né zazitky.

Nechat ich, aby si vytvarali a budovali medzi sebou vztahy.

ZvysSovat fyzicki a mentalnu odolnost deti.

o U W N

Umoznit detom prezivat osobné vitazstvo.

Pracovné principy tychto trénerov sa opieraju o tieto pravidla:

1. Komunikovat s detmi primerane a zrozumitelne.
Nastavovat v ¢innostiach primerané ciele (optimalna vyzva).
Dbat na bezpecnost.

Byt osobne zaangazovany (davat osobny priklad).

Zdielat s detmi pozitivne emdcie.

o vk W N

Komplexne a objektivne ich hodnotit.

Volba optimalnych ¢&innosti sa prejavuje v spravnom planovani hodin, ich vedeni,
v komunikacii so ziakmi a v ich hodnoteni. Tréner zapojeny do programu Tréneri
v $kole by mal disponovat ur¢itymi schopnostami a kompetenciami, ak chce byt
uspesny. Popri trénerskych vedomostiach a skusenostiach prace s detmi musi mat

Styri profesionalne kompetencie: prezentacné, motivacné, trénerské akomunikacné.

Prezentacné kompetencie

Prezentacné kompetencie predpokladaju zanietenost trénera a jeho dostato¢nu
poznatkovu a argumentacnu vybavu. Mal by dokdazat presvedcivo vystupovat na
pode Skoly, pretoze program predstavuje inovativnu zmenu vyucby. Tréner by mal
presvedcit vedenie, ucitelov aj rodicov o uzitocnosti tohto programu a jeho pozitiv-
nych désledkoch na vyvin deti. Na niektorych skolach mozno ocakavat pociato¢nu
nedéveru z dévodu neznalosti, nepochopenia alebo jednoducho z pohodInosti.
Prezentacné schopnosti trénera preto musia byt na vysokej Urovni (prezentovat

program napr. na pedagogickej porade, rodi¢ovskej schédzke a pod).
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Motivacné kompetencie

Motivacné kompetencie sa vztahuju jednak na pracu so Ziakmi, jednak na motivaciu
ucitela v role asistenta. Tréner, ktory chce vyuzivat nové formy vedenia hodiny,
musi byt sam motivovany a byt na hodinach osobnym prikladom. Musi poznat
prirodzené detské motivacie k pohybu, ale aj pripadné motivacné zabrany.
V pristupe musi byt tvorivy a flexibilny v réznych hernych formach. Kazda hodina
by mala mat spad, aby bola pre deti zaZzitkom. Tréner musi vhodne zapajat ucitel-

ku pocas hodin ako asistentku a podnecovat ju na sebarozvoj a samostatnost.

Trénerské kompetencie

Trénerské kompetencie sa tykaju rozvijania pozitivnych zazitkov spojenych s pohy-
bovymi hrami. Na telesnej vychove by sa mali vetky deti citit dobre. Pre trénerov,
ktori su zvyknuti iba na zlepSovanie $portovej vykonnosti, je tento pristup velkou
vyzvou. Tréner z tradi¢nej roly zameranej na zvySovanie vykonnosti prechadza
casto do roly zazitkového trénera pre deti. Jeho cielom je rozpohybovat celu trie-
du a vyvolat pozitivny zazitok u kazdého ziaka. Prave preto sa niekedy musi najviac

venovat najslabsim Ziakom.

Komunikacné kompetencie

Komunikacia s detmi je klucom k tomu, ako otvorit ich srdce. Délezity je prvy do-
jem, ktory tréner v detoch vyvola. V prvych momentoch si kazdy clovek vytvara
zakladnu informaciu o druhom (tzv. hal6-efekt). Deti maju v tomto smere priro-
dzenu intuiciu este silnejsiu nez dospeli. Tréner by preto mal urobit na deti dobry

dojem od samého zaciatku.
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Druhym prvkom je ziskat si deti na svoju stranu a viest ich nenttene k tomu,
aby robili to, ¢o je programovo spravne. Program je v tomto smere ,Sity na mieru”
potrieb deti a ponuka zdsobu mnohych hier a cviceni, ktoré by sa mali detom pa-
it a zaujat ich. Tretim prvkom je primerana komunikacia pocas hodiny. Kazda
situdcia si vyzaduje trochu iny pristup. Niekedy tréner viac hodinu riadi, inokedy
sa sam zapaja osobnym prikladom alebo necha na detoch, aby konali samostatne.
Tréneri by mali ovladat tzv. komunika¢ny mix a v kazdej chvili primerane reagovat
a zvolit optimalny 3tyl komunikacie. Komunikacia sa, samozrejme, tyka aj zucast-
nenej pani ucitelky ako asistentky na hodine. Niektori ucitelia su tradi¢ne nauceni
na direktivny pristup, na davanie prikazov a zdkazov a ich kontrolovanie (znam-
kovanie), niektori nie su zvyknuti sa prezliekat do cvicebného uboru, nedokazu
ukazat cviky, pripadne im chyba nadsenie pre tuto pracu. Profesiondlny dlhoro¢-
ny stereotyp moéze u niektorych viest k syndrému vyhorenia. Komunikacia tréne-
ra s asistujucou ucitelkou by mala byt partnerskd a podnecujuca. Tréner by mal
prindsat nové impulzy a zmenit atmosféru telocviku. Mal by byt zrozumitelny pre
deti, ale aj pre ucitelku, povzbudzovat ju k samostatnosti a zapajat do procesu. Po
hodine by ju mali spolu vyhodnotit a naplanovat dalSiu hodinu, ked bude ucitelka

pracovat sama bez pomoci.

Adairov model ukazuje komplexny pohlad na komunikaciu v $portovom kontex-
te. Komunikacia je nastrojom, ako si budovat vztahy s detmi v triede, s ucitelkou,
pripadne s inymi zucastnenymi osobami v ramci programu Tréneri v Skole (koor-
dinatori, rodicia, Skolské autority a pod.) Jednotlivé Styly predstavuju kvalitativne
urovne, na ktorych sa tréner ako autorita, kouc alebo ucitel stretava so ziakmi a pod-

necuje ich do tvorivosti a samostatnosti.
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Tabulka 2 Adairov komunika¢ny model (in: Gursky, 2016)

Podporovanie Koucovanie

- podporuje k samostatnosti, - kouc sa pyta a vyzaduje
- zvySuje sebaistotu odpovede,

a samostatnost, - rozvija lepSie pochopenie,
- vytvara vztahy k druhym. - rozvija partnerstvo.

Delegovanie Prikazovanie

- deleguje ulohy na druhych, - tréner dava prikazy,
- rozvija nezavislost, - vyzaduje a rozvija disciplinu,
- zvysuje kompetenciu. - buduje si osobnu autoritu.

Profesionalny nadhlad a odbornost

Kazdy Sport formuje a rozvija osobnost urc¢itym smerom. Napriklad hraci loptovych
hier (futbalisti, volejbalisti, basketbalisti alebo hadzandri) su hravi, otvoreni a komu-
nikativni kazdodennym zdielanim spolo¢nych zazitkov z hry a zo Zivota v kabine
i mimo nej. Gymnasti su skor zamerani na seba a uzavreti do vlastného sveta, ¢asto
byvaju perfekcionisti, pretoze gymnastika si vyzaduje, aby Sportovec vystupoval
bezchybne a elegantne. Sportovci v Gpolovych 3portoch maju typicky vysoku odol-
nost, je im prirodzené vzdjomné meranie fyzickej sily, maju Uctu k pravidlam suboja
a pod. Je zrejmé, Ze vztah medzi Sportovym prostredim a Sportovcom plati oboj-
smerne. Urcité osobnostné typy prirodzene inklinuju k urcitym typickym Sportom,
kde sa potom citia ako ryba vo vode. V3eobecnu klasifikaciu Sportov s uvedenymi
osobnostnymi a mentalnymi predpokladmi k réznym Sportom uvadza francuizska
encyklopédia (Fortin a kol., 2003). V obdobi mladsSieho $kolského veku sa pohybové
schopnosti mézu rozvijat prostrednictvom réznych Sportov. Dieta si moze vybrat
Sport na zadklade pohybovych skusenosti z predchadzajucich obdobi. Budovanie
vztahu k $portu prostrednictvom pohybovych zdkladov a pohybovych hier je gra-

ficky zndzornené na obrazku 4 (Vealey, Chase 2016).

54



IV. Osobnost trénera deti

Vek: Vek Sportovania:

12 Hadzana Futbal Behy Vodné Sporty Gymnastika

Basketbal Florbal Hody Skoky Zéapasenie

1 Volejbal Tenis Vrhy LyZzovanie Dzudo

10 Nové Sporty ...

9 Vek pohybovych hier:

8

. Hadzanie  Chytanie Kopanie Behanie Valanie Preliezanie

Vrhanie Udieranie  Prihravanie  Skakanie Smykanie  Splhanie

6 Svihanie Uhybanie Driblovanie Bicyklovanie Kotulanie Zoskakovanie
5

4 Vek pohybového zakladu:

3

Reflexivne — Manipulacné - Posturdlne - Rovnovéazne — Lokomotorické — Koordinacné pohyby

2

1

Obrazok 4 Vztah medzi pohybovymi zakladmi, pohybovymi hrami a rozvijanim
$portov z hladiska veku (Vealey, Chase 2016)

Program Tréneri v Skole ma pohybovo rozvijat vSetky deti na najvSeobecnej-
som hernom a pohybovom zaklade a nemal by sluzit ako predpripravka pre
Sportovo talentované deti. Vyber talentovanych deti a ich dal3i cieleny tréning je
samostatnou vyvinovou kapitolou, ktora nasleduje v neskorSom vyvinovom stadiu,

ma iné ciele, prostriedky a metddy prace.

Je dolezité uvedomit si skutocnost, Ze v cielenom Sportovom raste sa naj-
viac dari prave tym detom, ktoré mali vSeobecny pohybovy zaklad vybudo-
vany ,v zlatom veku pohybovych hier. Skuseni tréneri vedia, Ze s takymi detmi
v tréningoch dokaZzu napredovat ovela rychlejsie, nez s detmi bez vieobecného
pohybového zakladu, nehovoriac o zdravotnych rizikach, ktoré prinasa predcasna
Specializacia. Podobné pravidlo plati aj pre motivaciu k Sportu, kde emocionalne
zazitky deti vo veku pohybovych hier su najlepsim motivaénym zakladom pre

vyssie formy Sportovej motivacie.
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Osobnost trénera deti - kontrolné otazky:

+ V ¢om spociva filozofia Uspesného trénera deti a zakladné ciele jeho

prace?
«  Aké druhy kompetencii musi mat tréner v ramci projektu Tréneri v $kole?
« Na akych motiva¢nych pravidlach je zalozena praca s detmi?
« Aké su zakladné komunikacné Styly trénera v Sporte?
+ Ako funguje v komunikacii tzv. halé-efekt?
« Coje dlhodobym cielom u¢itela a trénera na prvom stupni?
- Coje syndréom vyhorenia?
+ Vakom vekovom obdobi treba zacat budovat pohybové zaklady deti?
« Vcomsallisi program Tréneri v Skole od detskych Sportovych pripraviek?

+ Pre¢o je motivacia obdobia pohybovych hier zdkladom motivacie

k Sportu?
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V. Pedagogika telesnej vychovy mladsieho
Skolského veku

Ziaci sa pomocou telesnej vychovy uéia zruénostiam, postojom, hodnotam
a spravaniu, ktoré im umoznuju spravne sa zaclenit do spoloc¢nosti, v ktorej
ziju. Posobi na nich celkové prostredie, kde najvyznamnejsiu ulohu hra rodina,
ale vyznamnu rolu zohrava aj $kola a rovesnici a s tym spojené prilezitosti na po-
hybové hry a $portovanie. Sport zohrava pozitivnu Glohu najma pre tie deti, ktoré
Sportuju aktivne a s dostato¢nou angazovanostou. Telesna vychova je vybornym
prostriedkom socializacie, ktory kombinuje pohybovy aspekt (zlepSovanie moto-
rickych zru¢nosti a rozvoj pohybovych schopnosti Ziaka) a vychovny aspekt (vyvin
osobnosti). V tomto zmysle ma ist pri telesnej vychove o planovité a cielavedomé

socialne ucenie.

V detskom veku je pre socializaciu nenahraditelna hra, ktora je spojena s ko-
gnitivnym a moralnym vyvinom. Hra umoznuje dietatu vstupovat do réznych
socialnych roli a ucit sa délezitym funkcidam v SirSom socidlnom kontexte. Deti sa
zacinaju ucit pozerat sa na seba ako objekt odlisny od ostatnych, ale zaroven v urci-
tom vztahu k nim. U¢ia sa vnimat roly druhych deti a zaroven riadit svoju vlastnu

¢innost. Deti zacinaju chapat nutnost spoluprace navzajom.

Sportové hry tvoria most medzi spontannou hrou a Sportom. Ide o hladanie
spravneho vztahu k superovi, ¢o je nevyhnutna podmienka sutazenia. Sutazenie
a snaha o vykon su sucastou hry, pricom hlavnym impulzom by mala byt ¢innost
sama. Ak je dieta vedené snahou zvitazit alebo zlepsit svoju vykonnost, stava sa
tato Cinnost Sportom. Pohybové hry do $portovych aktivit nepochybne patria. Maju
vyznam v tom, ze rozvijaju lokomo¢né a iné pohyby, podporuju rozvoj zmyslovych
analyzatorov, detsku fantaziu a tvorivost. Dieta v hre ma urcité ulohy a na zaklade
nich sa rozhoduje. Napriklad ma moznost rozkazovat a konat v detskom veku pre-
myslene, i ked' v skuto¢nom zivote na to eSte nema dostatok prilezitosti. V detstve
prebieha proces socializacie prostrednictvom sportovych a pohybovych hier

neuvedomelo, na podvedomej tirovni (implicitne).
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V. Pedagogika telesnej vychovy mladsieho skolského veku

Pri kolektivnom Sportovani dochadza medzi detmi na zédklade porovnavania so su-
permi k zvySenému vykonu na hranici ich moznosti. Pohybovy vykon ma preto
aerobny a niekedy aj anaeréobny charakter, ¢o ma priaznivy vplyv na fyzicka

kondiciu, ale aj dusevnu pohodu deti. Sport mad mnoho pozitivhych vplyvov:

« zlepsuje socialne spravanie deti,

+ znizuje stres a socialnu tiesen,

+ znizuje chorobnost,

« podporuje sebadisciplinu,

+ zvySuje pocit vlastnej sebahodnoty,
+ podporuje sebaddveru,

« pomaha poznat osobny talent,

- amnohé dalsie.

Vseobecné pedagogické zasady
Budovanie kladného vztahu k pohybu

Hlavnym cielom telesnej a Sportovej vychovy nie je hladat medzi detmi buduceho
Sampidna v nejakom $porte. Prioritou je, aby sa vietky deti citili pri vykonavani po-

hybovych aktivit $tastne a aby rozvijali medzi sebou pozitivne vztahy.
Emocionalny zazitok

Dieta chce vdaka emocionalnemu zazitku ¢innost opakovat a zdokonalovat sa v nej.
Individudlny pohybovy rozvoj dietata je priamo zavisly od zaujatia hrou a zazitkom
z vykonavanej ¢innosti. To ho formuje aj osobnostne a z hladiska motivacie je tento
zazitok predpokladom, aby dieta ¢innost bavila nezavisle od aktualneho vysledku

v porovnani s ostatnymi.
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Uéit deti hrou

Ak sa dieta uci v hernom prostredi, vykonava ¢innost spontanne a nevedomky. Die-
ta pri hre mnohonasobne opakuje jednotlivé pohybové Cinnosti a ani nevie, ze sa
uci. Ucenie prebieha nevedome (implicitne). V hernom prostredi dieta udrzi ovela
dlhsie pozornost, pricom ho nemusime opakovane vyzyvat sustredit sa. Dieta je

samo ponorené do hry.
Co najvidsia pestrost

Pri hodinach telesnej vychovy sa treba snazit o ¢o najvacsiu pestrost. Je na tréne-
roch, do akej miery dokazu detom rozvinut ich pohybovy potencidl a zru¢nosti. Na
lepSie pochopenie pomoze tato metafora: KaZdy strom md svoju korunu vytvarovanu
podla podmienok, v ktorych vyrastd. Ak je strom v dobrej pdde, md dostatok Zivin a via-
hy, jeho koruna sa rozrastie do mohutnych rozmerov. Ak trpi nedostatkom a podmien-
ky na rast nie st dobré, koruna je chabd, strom nebude mat potrebnu silu a ¢oskoro
odumrie. Starajme sa o vsestranny pohyb deti a ich ,pohybovu korunu’; aby bola svieza,

rozlozitd a mala krdsnu farbu.
Udcit individualne zruénosti a schopnosti v hernom kontexte

Je vela moznosti, ako urobit obsahovu stranku hodin zaujimavu, neopakovatelnu
a plnu emdacii. Prave emdécie treba u deti prebudzat a pravidelne posilfiovat. Vdaka
emotivnym zazitkom si deti pohyb zamiluju. V zasobniku cviceni na konci priru¢ky
su cvicCenia a hry zo psychomotoriky, gymnastickej a atletickej pripravy. Su tam hry
v rdznych prostrediach. Hry, v ktorych sa da upolovo sutazit, ako aj kolektivne hry,
kde sa da rozvijat nekonecna Skala loptovych a pohybovych schopnosti pri spolu-
praci celého druzstva a pod. Tréner by mal vyuzivat tieto moznosti tvorivym a fle-
xibilnym sp6sobom, nie podla zauzivanej schémy. Vtedy bude telesna a Sportova

vychova pre deti neustalym zazitkom.

Deti by pri osvojovani novych motorickych zru¢nosti a rozvoji ich pohybovych schop-

nosti mali dostavat vela prilezitosti veci opakovat a pohybové ulohy preZivat. Len cez
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stovky, tisice a desattisice opakujucich sa hernych situacii dieta za¢ne vnimat rych-
lejsie, posilhuje sa jeho herné vnimanie, predvidavost a rychle rozhodovanie. Je to
dlhy proces, kde je potrebnd trpezlivost trénerov a ucitelov. Rozvoj individudlnych
zruc¢nosti optimalne prebieha vtedy, ak sa deti citia bezpecne a nie je na ne vytvarany
zbytocny tlak snahou motorické ucenie urychlovat zo strany dospelych. Dospeli sna-
hou o okamzitu korekciu chyby neumozniuju dietatu najst optimalne rieSenie situa-
cie, pretoze mu stale ponukaju vlastné. To ma za nasledok neschopnost samostatne
sa rozhodovat, vytvarat kreativne rieSenia a sustredit sa na splnenie ulohy pod tla-
kom. Je vhodné si uvedomit, ze dospely ¢lovek vzdy bude pred dietatom v predstihu
v pocte skusenosti. Schopnost netrvat na ich pouzivani, ale vytvarat pre dieta priestor

na ziskavanie vlastnych odliSuje dobrého trénera a ucitela od toho vynikajuceho.

Obsahova stranka hodin je prepletena ucenim sa novym pohybovym schopnos-
tiam a ich upevnovanim. V tejto kategodrii dominuju koordinac¢no-silovo-rychlostné
schopnosti. Idedlne je, ak ich deti rozvijaju v ramci pohybovych hier, pohybovych
sutazi, opic¢ich drah a upolovych cviceni. Tréner by mal ovladat, pre ktoré pohy-

bové schopnosti je dané vekové obdobie senzitivne.

Ucenie napodobnovanim

Deti dokazu v tomto veku krasne napodobriovat a ucit sa novym pohybom na zakla-
de vizudlnej ukazky. Ak tréner dokaze opakovane ukazovat novu pohybovu zru¢nost,
deti sa ho snaZia ¢o najlepsie napodobnit a vyrovnat sa mu. Je to pre nich velmi mo-
tivujuce. Na hodinach telesnej vychovy by sme sa mali zacielit na vietky deti v triede.
Dokonca viac na tie, ktorym robi pohyb problémy, ktoré maju nadvahu alebo nezvla-
daju pohybovu koordinaciu. So Sikovnymi detmi sa kazdému trénerovi pracuje sice
lepSie, ale my chceme, aby sa na telesnu vychovu tesili aj deti menej Sikovné. Mozno
tieto deti mali iba smolu, Ze sa im v $porte nikto dostatocne nevenoval. MozZno boli
dlhodobo choré alebo inym sp6sobom hendikepované. Tréneri v tomto programe by
mali s detmi pracovat tak, aby sa hendikepy znizovali. Nastavujeme detom primera-
né ulohy a pristupujeme k nim viac individualne. Optimalna vyzva pre kazdé dieta je
jednym z principov programu. Po urcitom ¢ase by mala byt viditelna pozitivha zmena

najma u tychto deti, ich zvySena radost z pohybu a chut zapajat sa do hry.
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Nebat sa pokazit

Dieta by nemalo mat strach z toho, ze nie¢o pokazi. Malo by mat moznost obja-
vovat, skusat a opakovat jednotlivé pokusy, aj ked mu to nejde. Kazdého ¢loveka
¢akaju v Zivote mnohé prekazky a chybami sa ¢lovek uéi. Sportové prostredie a po-
hybova Cinnost je idedlnym prostriedkom. Vyuzitie chyby na porozumenie a rozvoj
je skvely studijny material. O chybe treba hovorit, rozoberat ju a hladat lepsie rie-
Senie. Snahou by malo byt postupne chybu odstrafovat, aby sa jej dieta dopustalo
stale menej. Idedlne je, ak sa to deje trpezlivo. Tréner a ucitel by mali akceptovat,
Ze dieta robi chyby. Chyby do u¢ebného procesu prirodzene patria a maju tam ne-
zastupitelné miesto. Staré porekadlo: Kto nic¢ nerobi, ni¢ nepokazi, hovori za vietko.
Podporujme deti, nech objavuju chyby, hladaju rieSenia a opakovane skusaju. Tento

proces vyrazne napomaha vnutorny rozvoj osobnosti dietata.
Osvojovanie a dodrziavanie pravidiel

Deti si v tomto obdobi osvojuju jednoduché pravidla a ucia sa ich dodrziavat.
Zacinaju si pestovat zaklady moralneho konania v socidlnom kontexte. Treba im
vytvarat dostatok priestoru na to, aby chapali pravidla hry a dodrziavali ich pocas
celej hry. Tréneri by nemali hodnotit len vykony, ale aj dodrziavanie pravidiel. Deti
sa na hodinach telesnej a Sportovej vychovy postupne zoznamuju a ucia jedno-
duchym pravidldm réznych hier, ktoré sa snazia dodrziavat. Priznanie k nedodrza-
niu niektorého z pravidiel je pre dieta velmi zlozité a tazké. Je preto dobré takéto
konanie ocenovat pred celou triedou. V prostredi Sportovania sa tym formuje jeho
charakter a zacinaju sa tvorit urcité postoje osobnosti mladého Sportovca. Dieta
sa uci spravat v ramci pravidiel fair play, ¢o si prendsa z prostredia Sportového do

prostredia socidlneho a pracovného.
Vediet prehravat
Deti v rodinnom prostredi ¢asto pokladaju rodicia za ,stred vesmiru” Stava sa, ze

rodicia i stari rodi¢ia nechdvaju svoju ratolest vyhravat ¢asto a lahko. Nechcu, aby sa

ich dieta citilo sklamané. Rodicia su smutni, ak ich dieta plac¢e po kazdej prehratej
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hre Clovece, nehnevaj sa. Treba si véak uvedomit, ze prekonavanie prekazok je vel-
mi doleZita priprava do Zivota. Sport je bezpeé¢nym laboratériom Zivotnych situacii
a tak by mal byt aj chdpany. Prave vyuZivanie pohybovych aktivit a Sportu je pre
oblast sebapoznania idedlne, pretoze prekazky, krivdy a prehry su v Sporte, rovnako

ako v Zivote, ovela typickejsie nez vitazstva.

Kazdy Sport je vo svojej podstate zaloZzeny na porovnavani vykonnosti u¢astnikov
a dodrziavani Sportovych pravidiel. Velmi délezité je venovat sa aj tym detom,
ktoré ostali v poli porazenych. Naucit ich zmierit sa dostojne s porazkou a pripad-
nou nedostato¢nostou a poucit sa z nelspechu. Zaroven vzdat hold tomu najlep-

Siemu dietatu. Zazitky a poznanie tohto druhu su ¢asto cennejsie nez vitazstvo.

Vnimanie vlastného tela

Na hodinach telesnej a Sportovej vychovy vedieme deti k spravnemu vnimaniu
tela (propriorecepcia). Pomocou vytvarania predstav u¢ime deti konkrétne pohy-
bové ¢innosti. Niektoré deti nemaju dostatocné predchadzajuce skusenosti s po-
hybom a su tzv. pohybovo zanedbané. Vnutorné prepojenie medzi senzorickym
a motorickym aparatom u nich este nie je vyvinuté. TaZsie si predstavuju pohyb
a jeho realizaciu. Dal3ie deti nemusia mat k vlastnému telu pozitivny vztah a trpia
komplexom menejcennosti v dosledku zlej skisenosti. Prave tymto detom treba
venovat najviac pozornosti, aby vnutorné problémy prekonali. ZaZitky sebapre-
konania a zvladania osobného hendikepu vytvéraju dalsiu kvalitu na hodinach

telesnej a Sportovej vychovy.

Deti v tomto veku sice maju vo vieobecnosti vybornu predstavivost, ale niekedy
nie je viazana na osobny pohybovy prejav. Je zrejmé, Ze budeme pozorovat rozdiely
medzi detmi v schopnosti vizualizacie pohybu. Treba sa detom venovat v priprave
na pohyb, aby si ho najskér uvedomili v predstave, ¢o im poméoze pri lepSom pre-
vedeni najma v obtaznejsich pohybovych zostavach. Podobné pravidlo plati aj pre

situdcie, ktoré mozu nastat pocas pohybovej hry.
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Rozvijanie samostatnosti

Herné prostredie ponuka detom dalSiu pridanu hodnotu. V kazdej hre dochadza
k velkému poctu situdcii, ktoré musi mlady Sportovec okamzite riesit. Jeho roz-
hodovacie procesy idu na plné obratky a on sa musi rozhodovat v raddoch desatin
sekundy. Tréneri a ucitelia urobia detom najvacsiu sluzbu tym, Ze ich nechaju, aby
sa rozhodovali samostatne. Opakovanym prechadzanim situacii sa dieta u¢i meto-
dou pokus — omyl a postupne meni svoje herné spravanie na zaklade opakovanych
prezitych skusenosti. K tymto zmenam dochadza, samozrejme, v dlhSom ¢asovom
horizonte, ale k zmenam sa Sportovec dopracuje sam a tym sa ukladaju v jeho pod-
vedomi a maju trvaly charakter. Vyzaduje to jediné - trpezlivost trénera a ucitelky.
Mébzeme ocakavat aj rozdiely tykajuce sa samostatnosti. Niektoré deti sa v pohybo-
vom prejave spravaju samostatne v zmysle ja to urobim sam’ iné vyzaduju pomoc.
Sledovanie parametrov bezpecnosti kazdej hry alebo cvicenia je dblezitym peda-
gogickym pravidlom. V hernom prostredi vedieme Ziakov k samostatnému rozho-
dovaniu v réznych hernych situaciach. Cielom je budovat pohybovu samostatnost,

aby deti mali zo Sportu autenticky zazitok, ale zaroven aby sa citili bezpecne.

Obsah a skladba vyucovacej hodiny
Uvodna éast

Uvodna ¢&ast hodiny sa zac¢ina rychlym pozdravenim s detmi a pani ucitelkou. Tré-
ner nasledne oboznami vietkych s naplhou vyucovacej jednotky. Odporucame, aby
tréner pritom klacal a mal celu skupinu okolo seba v kruhu. V3etci by mali byt od
trénera rovnako vzdialeni a vySkovo na jeho urovni, aby mali o¢ny kontakt z rov-
nakej vysky. Znizuje to pocit dominancie trénera voci detom a doddava im to pocit
partnerského vztahu. Tato cast hodiny by mala byt velmi kratka (max. dve minuty).
Niekedy do tejto casti hodiny vkladame tzv. vypustanie pary. Odporuc¢ame to v pri-

padoch, ak je v detoch nahromadenej vela energie, ktord potrebuju rychlo vybit. Ak
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sa deti kratko vybehaju a vykricia, nasledne budu mat lepsie nastavenu pozornost

na dalSiu ¢innost. Tato aktivita by nemala presiahnut dve minuty.

Pripravna cast

Do tejto casti vyuCovacej jednotky odporu¢ame zaradovat zabavné, pohybové
hry a nahanacky. V Ziadnom pripade nepouzivame v ramci organizacie vytvaranie
tradi¢ného ,zoradenia” Vytvaranie ziackych radov a zastupov spomaluje dynamiku
hodiny a je pre deti demotivujuce. Zabavné hry a nahanacky nielen zahreju a roz-
dychaju organizmus, ale predovsetkym vnesu do uvodu hodiny silny emocionalny
zazitok a radost, o ich naladi na dalSie aktivity v hlavnej ¢asti vyucovacej jednot-
ky. Ako sucast pohybovych hier na zaciatku hodiny odportc¢ame zaradovat cvi-
cenia na rozvoj mobility, flexibility, stability a aktivit, ktoré deti pripravia na

dalsiu ¢innost.
Hlavna cast

Na celkovy pohybovy rozvoj je vhodné uz v tejto vekovej kategorii (6 — 9 rokov)
pravidelne do hodin zaradovat silovo-rychlostno-akrobatické cvi¢enia zabav-
nou formou. Tieto cviky stimuluju rozvoj vieobecnej pohybovej gramotnosti a su
v sulade so senzitivnou fazou tohto vekového obdobia (pozri tabulku), ¢o detom

umoznuje rychlejsie osvojovanie.

Z hladiska individualnych Sportov su do programu Tréneri v Skole zaradované
upolové Sporty, gymnastika, atletika a tanecné aktivity s hudbou. Z hladiska ko-
lektivnych Sportov sa vyuzivaju loptové hry, ako basketbal, hadzan4, ragby, futbal,

florbal a dalsie.

V hlavnej ¢asti hodiny by nemali chybat individualne cvicenia s loptou. Tieto
cviCenia deti nesmierne bavia a napomaha to rozvijanie jemnej motoriky, ktora sa
v tomto veku dotvara. Na aktivizaciu vietkych deti je dolezité, aby kazdé dieta malo
vlastnu loptu alebo tzv. Sisku. Kazdému dietatu to umoznuje dostatocné mnozstvo

pokusov, v ktorych sa postupne zdokonaluje a moze si pritom skusat rézne varianty
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v cvi¢eni. Z hladiska pristupu k detom by mal tréner v tejto faze pracovat s tzv. op-
timalnou vyzvou. Kazdé dieta mad inu uroven schopnosti a zru¢nosti, na ¢o tréner
musi prihliadat. Co je pre jedno dieta lahké, pre druhé méze byt obtazné. DélezZi-
té je, aby kazdé dieta dostalo dostatok priestoru a také ulohy, ktoré su pre neho

splnitelné.

V loptovych hrach by sme mali vyuzivat predovsetkym malé formy. Pri tejto or-
ganizacii sa deti viac zapdjaju a hra ma silny emocionalny naboj. Na zvyraznenie
vysledkového efektu mézeme hrat na vacsi pocet golov, kosSov, mét a pod. Dobré
je organizovat hru s va¢sim mnozstvom |6pt a Sisiek, ¢im sa aj menej Sikovné deti

dostanu,do hry” a moézu si odskusat jednotlivé herné zru¢nosti.
Zaverecna cast

Tato cast vyucovacej jednotky by mala sluzit predovietkym na fyzické a emocional-
ne upokojenie. Idedlny spbsob je, ze si deti [ahnu na chvilu na podlahu telocvi¢ne,
zatvoria oci a zhlboka sa vydychaju. V tejto pozicii si mézu pripadne predstavovat
jednotlivé casti tela, ¢im sa ucia lepsie vnimat vlastnu telovd schému a vnutorné

telesné pocity (proprioceptivne vnimanie).

Tréner sa mdze u niektorého dietata posadit a spytat sa ho par otazok, napr:
- Co ta na hodine najviac bavilo?
- Cosatidnes podarilo najlepsie zviddnut?
- Bolo na hodine nieco, ¢o sa ti nedarilo?
- Aku hru by si si zahrala najradsej na buddcej hodine?

a pod.

Touto volnou konverzaciou s detmi postupne tréner ziskava spatnu vazbu od deti

bezprostredne po hodine.
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Zhrnutie odporucani trénerom ako spravne ucit deti vo veku 6 - 8 rokov:

1. Deti v mladSom skolskom veku si najlepsie osvojuju novu pohybovu zru¢nost

napodobriovanim.

2. Pohybové zru¢nosti by sa detom mali ukazovat v celku, aby ich videli pred oca-

mi a lepsie ich mohli napodobnit.

3. Jelepsie vykondavat nové zru¢nosti v mensich davkach a castejsie nez v dlhsich

davkach raz za cas.

4. Deti neudrzia pozornost dlhsi ¢as a dlhodobé zameranie pozornosti unavuje

a pretazuje ich nervovu sustavu.

5. 'V procese ucenia vyuzivame optimalnu vyzvu, ktora prispésobuje naro¢nost

ulohy schopnostiam daného dietata.
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Pedagogické zasady - kontrolné otazky:

Ako si deti najlepsie osvojuju novu pohybovu zru¢nost?
+ Ako by tréner mal ukazovat detom v praxi pohybové zru¢nosti?
+  Ako by sme mali ddvkovat vykonavanie novych zru¢nosti?

- Co je nevedomé (implicitné) u¢enie a za akych podmienok k nemu

dochadza?
- Coje,optimaélna vyzva” na hodinach telesnej vychovy?

« Aké su hlavné podmienky, aby malo ucenie deti kladny emocionalny

naboj?
+ Ako odburat u deti strach na hodinach telesnej vychovy?

« Na ktoré pohybové schopnosti by sme sa mali zamerat z hladiska

senzitivnych obdobi tohto veku?
« Do akej ¢asti hodiny zaradujeme tzv. vypustanie pary a preco?
«  Co by sme mali zaradovat do pripravnej ¢asti hodiny?
. Co zaradujeme do hlavnej ¢asti hodiny?

+ Akym sp6sobom ziskavame od deti spatnu vazbu a hodnotenie hodiny?
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VI. Vznik a principy programu Tréneri v skole

Nepriaznivy trend zdravia deti casto suvisiaci s nedostatkom ich pohybovych ak-
tivit si spolo¢nost uvedomuje a snazi sa ho riesit. Kazdy stat pristupuje k tomuto
problému s odliSnou stratégiou. Eurépska unia mapuje Uroven zabezpecenia pohy-
bu detom v ¢&lenskych krajinach EU, kde sa Slovensko radi medzi najslabsie krajiny
(Stratégia Sportu — Analyza sucasného stavu na Slovensku, 2021). Podla analyzy nas
stat do Sportu investuje v prepocte na jednotlivca priblizne iba tretinové naklady
oproti priemeru &lenskych $tatov EU. Sprava konstatuje aj nepriaznivu skladbu me-
dzinarodnych Gspechov nasich $portovcov. Uspechy st ojedinelé a prichadzaju ako
vysledok enormnej obetavosti rodicov alebo su dosiahnuté pomocou Sportovej pri-
pravy v zahranici a pod zahrani¢nymi odbornikmi. Nas stat podporuje mladeznicky
Sport najma prostrednictvom zvazov a klubov, kde existuje pocetna komunita pla-
tenych trénerov, ktori si zamerani najma na vykonnostny a vrcholovy $port. Chyba
$tatna podpora ,Sportu pre vietkych” a pre deti prostrednictvom kvalitnej telesnej
a Sportovej vychovy na zakladnych skolach. Tato,,pohybova medzera” je najcitelnej-
Sia vo veku 6 — 9 rokov, kde sa vytvara celoZivotny vztah deti k Sportu a pohybu. Na
$kolach je nielen nedostatok vhodnych zariadeni (kvalitnych telocvi¢ni, Skolskych
dvorov a vybavenosti), ale chybaju aj odborne vzdelani ucitelia telesnej a Sportove;j
vychovy. Zapojenie trénerov do telesnej vychovy je jednou z moznosti, ako pomoct

danej situdacii.

Napriklad v Ceskej republike vznikla v roku 2015 iniciativa Hodina pohybu navyse,
ktora mala za ciel pridat ¢eskym skoldkom jednu hodinu pohybu navyse za pomoci
trénerov. Tento program dnes funguje pod nazvom Sportuj ve Skole (www.sportuj-
veskole.cz) a detom ponuka hodinu telesnej vychovy formou zdujmového kriuzku
vedeného jednym Sportovym trénerom (Kafka a kol, 2015). Pri vzdelavani $kolskych
pedagdgov sa v roku 2019 sformovala iniciativa Trenéfi na Skoldch, ktora pomaha
s vyuc¢bou na vybranych zakladnych 3kolach (napr. Praha 6) a zaroven zaistuje od-
borné vzdelavanie ucitelov v telesnej vychove. V sicasnosti tato iniciativa pomaha
v nasom programe Tréneri v Skole pod zastitou vlady Slovenskej republiky. Sloven-
ska verzia zdiela s ceskou hlavné principy, ktoré vychadzaju z dlhodobych pedago-

gickych skusenosti autorov ceského programu a reaguje na sucasny stav.
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Desat principov programu

Program Tréneri v $kole sa zameriava prioritne na kriticku fazu pohybového vyvinu
deti, teda na Ziakov prvého stupna a najma prvych ro¢nikov zakladnej Skoly. Novy
model vyucby telesnej a Sportovej vychovy sa opiera o desat zakladnych principov,

ktoré blizsie rozoberame v dalSich kapitolach. Ide o tieto principy:

Emocionalne naladenie

—_

Vetky deti v pohybe
Bezpecné herné prostredie
Samostatné rozhodovanie
Pohybova viestrannost
Optimalna vyzva

Nevedomé (implicitné) ucenie

Zapojenie ucitelky

0 ©® N oA~ W N

Podporujeme snahu deti

10. ,Nenaborujeme” v ramci TSV
1. Emocionalne naladenie

Kazda hodina by sa mala zacat po kratkom Uvode a zoznameni s vybranymi aktivita-
mi zahriatim organizmu. Ak by tato ¢ast chybala, Ziakom by sa mohol stat Uraz, pre-
toze by neboli spravne fyziologicky, ale ani mentalne pripraveni na dalsie pohybové
aktivity. Cielom je postupné zahriatie, rozdychanie a aktivovanie kibovej pohybli-
vosti, ale aj psychické naladenie na dalsiu naro¢nejsiu ¢Cinnost. Herné prostredie to
vietko splha a navyse dopraje detom na zaciatku vyuc¢ovacej hodiny silny emocio-
nalny zazitok. Pokusame sa, aby aj menej pohybovo Sikovné deti boli zapojené do
hry. Rozcvicenie robime rozmanitou ponukou viacerych pohybovych hier. Vybrané

hry uvddzame v nasom zasobniku hier (pozri prilohu).
Pokusme sa obmedzovat spdsob rozcvicenia, ked deti stoja na mieste a plnia si ur-

¢ité zadania. Hoci aj tento druh cviceni potrebujeme, nemal by byt zakladnym sta-

vebnym kameriom rozcvicky. Rozcvi¢ka by mala byt velmi zabavna a in3pirativna.
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Nebojme sa napriklad vyuzit hudbu. Emocionalny ucinok hudby dokaze deti rozhy-
bat. Vyuzivame aj iné netradi¢né pomocky (napr. noviny, Snurky od topanok, dzu-
distické opasky, nafukovacie baléniky, viecka od PET flias, jogurtové tégliky, okulia-
re, koliky na bielizen, padak, rézne druhy lopticiek a pod.) Tieto pomdcky prinasaju
hravu atmosféru a uvolnenost, ktoré u deti chceme navodit. Deti sa po takejto roz-
cvicke vyslovene tesia na dalsiu ¢ast hodiny a su vyborne fyziologicky aj emocional-

ne pripravené.
2, Vsetky deti v pohybe

Dnesny spbsob Zivota deti sa v zasadnych rysoch oproti minulosti zmenil. Pred par
rokmi sa deti prehanali kazdy den vonku s kamaratmi, kde spontanne robili rézne
pohybové aktivity. Sportovo zapélenejsie deti si medzi hranim na dvore odskocili
na tréning a po nom sa vratili naspat, aby este stihli dohrat zapas na dvore s ob-
[Ubenou partiou. Dnes deti travia ¢as doma pred pocita¢mi, kde hraju hry alebo si
robia domace ulohy, pripadne ich rodicia odvezu na tréning alebo nejaky kruzok.
Treba premyslat, ako deti vratit k prirodzenej pohybovej tvorivosti. Jednou z moz-
nosti je vytvaranie prihodnych situacii pomocou organizacie vyucovacej jednotky.
Vacsina deti ma na zékladnej Skole iba dve vyucovacie hodiny telocviku tyzdenne,
o urcite nestaci. Kazda minuta vyucovacej hodiny ma pre nas cenu zlata. Premys-
lajme pri planovani vyucovacich jednotiek, ako zapojit maximalny pocet deti do

roznych Cinnosti.

V hrach davajme pozor, aby sme deti zbyto¢ne nevyradovali, napr. pri vybijanej
mdbze vybity hrac plnit nejakd pohybovu ulohu (vyliezt na rebriny, prebehnut te-
locvi¢nu, urobit pat drepov a pod.) a nasledne znovu naskocit do hry. Pripravme si
viac ihrisk s viacerymi kosmi, brankami a loptami, ¢o vedie k aktivnejsej ucasti vset-
kych hracov. Pri upoloch vyuzime celé tatami, nech vietky deti m6zu byt zapoje-
né. Mozu cvicit pady, pretahy, pretlaky alebo zapasit vo dvojiciach. V gymnastike
je skveld ponuka réznych koordinacnych ,opicich drah’, kde je zapojena naraz cela
trieda. Nikto by nemal sediet alebo v zastupe ¢akat, kym na neho pride rad. Deti

ovela viac bavi, ak su neustale v akcii a tiez sa toho viac naucdia.
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3. Bezpecné herné prostredie

Hra je jednou z najprirodzenejsich spontannych ¢innosti v detskom veku (v zviera-
cej risi sa mladata tiez u¢ia pomocou hry to, ¢o budu v dospelosti potrebovat na
prezitie). Hra podnecuje sebarealizaciu a vlastny rozvoj, ¢asto je zrkadlom jedinec-
nosti, ¢im sa sami lepSie spoznavame, a to najma pri spontannych Cinnostiach. Hry
maju silny emotivny ucinok a stavaju nas do nezvycajnych situacii, kde sa odkryva-
ju rézne nepoznané stranky osobnosti. Hra je zdrojom novych a neopakovatelnych
zazitkov. Prejavuju sa pri nej vietky zlozky dusevného Zivota - rozum, fantazia a city,
takze pomocou hry sa rozvija celd osobnost. Hra méze ¢loveka znovu motivovat
k pohybovym aktivitam (Blahutkova, 2017). Hrdme sa cely Zivot, hravost je zaklad-
nou zlozkou vsetkych ludskych Stadii. V hravosti je tiez zalozeny vietok zmysel pre
humor (Erikson, 2015).

Jednym z cielov prace trénera a ucitelky je naucit deti ¢o najpestrejsiu paletu pohy-
bovych a technickych zru¢nosti. V hernom prostredi sa deti ucia zru¢nosti v celku.
V hre sa ¢innosti neustale opakuju, ¢im sa zdokonaluju a pritom si to dieta ¢asto ani
neuvedomuje. Dobra hra spravidla deti totalne pohlti a to by sme mali v u¢ebnom
procese vyuzivat. Hru by sme mali nechat ¢o najviac plynut a nemali by sme do
nej vyrazne zasahovat, pretoze hra sama o sebe deti uci. Psycholégovia a so-
ciolégovia zistili, ze hra ma vyznamny podiel na integracii jedinca do spolo¢nosti
alebo socialnej skupiny. Psychiatri pokladaju hru dokonca za ucinny terapeuticky
prostriedok. Pedagdgovia pochopili, Ze hry a sutaze sa mozu viestranne vyuzit vo

vychovnom a vzdeldvacom procese (Zapletal, 1985).

Dolezité je pocas hodiny vytvarat bezpecny ramec pre telesnt vychovu a Spor-
tovanie formou hier. Tréner zaujima miesto, aby videl vietky deti a mal hodinu pod
kontrolou. Pani ucitelka je na druhom hernom stanovisti. Pokial sa nejaké dieta pri
hre zrani, pani ucitelka preveri mieru zavaznosti. Ak treba, poskytne zranenému die-
tatu prvud pomoc, pripadne ho odprevadi na osetrenie mimo hodinu, ktora nemusi

byt prerusena.
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4, Samostatné rozhodovanie

Ucitelia, rodiCia aj tréneri neustale volaju po vacsej samostatnosti deti. Nesamo-
statnost deti nie je ich chybou, ale chybou dospelych. My dospeli sme velmi ¢asto
netrpezlivi, prikazujeme a ziadame okamzity vykon alebo aspon zlep3enie vo vy-
konavanej ¢innosti. Nasa netrpezlivost prameni aj z toho, ze vdaka vy3siemu veku
a vacsSiemu mnozstvu skisenosti pozname odpoved. Dieta ju vSak nepozna a z toho,
Ze ju mOze objavovat, ma radost. Nasim skorym zasahom mu radost z objavovania
a prekondvania vyzvy berieme. Tym mu ni¢ime vnutornd motivaciu hfadat odpove-
de a rozvijat sa. Treba si tiez uvedomit, Ze kazdé dieta je iné a uci sa inym tempom.
Kazdé dieta inak chape informacie a inym sposobom si vytvara svoje predstavy. Ne-

mdbzeme obliect vietkym rovnaky kabat.

Pri pohybovych ¢innostiach sa Ziaci musia neustéle rozhodovat. Najviac je to vidi-
telné v loptovych hrach. Herny dej vytvara neustale zmeny a r6zne herné situacie.
Mnohé z nich su sice naoko velmi podobné, ale napriek tomu je kazda situacia tro-
chu ind. Hrac sa musi rozhodovat na zéklade svojich skisenosti a jednotlivé situacie
vyriesit ¢o najlepsie. Nie je ¢as na to, aby tréner nieco radil alebo daval spatnu vaz-
bu. Slovnymi vstupmi by dieta iba vyruSoval. Dokonca tymto pristupom mézeme
rusit aj ostatnych ucastnikov hry. Najlepsie je, ak dovolime dietatu, aby bolo hrou
¢o najviac zaujaté a aby sa mohlo maximalne sustredit. V takom pripade napadaju
dietatu tie najlepsie moznosti, ako situaciu riesit. Kvalitny tréner alebo ucitel dokaze
vytvorit pohybové aktivity, ktoré schopnost samostatne sa rozhodovat podporuju.
Su to aktivity s otvorenym problémom, v ktorom nie je ur¢ena iba jedna cesta na
dosiahnutie ciela. Po detoch v tomto vekovom obdobi chceme, aby sa rozho-
dovali v naslednosti samostatne, rychlo a spravne. Samostatne preto, aby si
dieta na riesenie situacii prislo postupne samo. Bude to mozno trvat dlhsie,
ale dieta vdaka tomu bude lepsie chapat herné suvislosti. Ma sa rozhodovat
rychlo, pretoze herné deje a situacie sui velmi dynamické a idu rychlo po sebe.
Mozno prekvapi, ze ,spravne” kladieme az na tretie miesto. Je to preto, ze
opakovanymi pokusmi dieta samostatne prichadza na to, ako riesit situacie ¢o

najspravnejsie.
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5. Rozvijame vSestrannost

Velmi malé percento deti v sucasnosti ma vsestranny pohybovy rozvoj. Niektoré
deti sU od mali¢ka vedené len k urcitému Sportu a navstevuju tréningy obmedze-
né na Specializaciu daného Sportového odvetvia. Tato skora Specializacia prinasa
casto rizika, ktoré maju vplyv na dalsie Sportovanie deti a mladeze. Prvym rizikom
su zdravotné problémy, ktoré jednostranna ¢innost prinasa vo forme svalovej dys-
balancie. Druhym rizikom je psychické vyhorenie zdévodu monoténnej zataze. Sta-
va sa, ze takto zatazeni mladi Sportovci uz v obdobi puberty a adolescencie pred-

Casne zanechaju Sport.

Program Tréneri v Skole pomocou rotacie Sportov v priebehu roka ponuka de-
tom zoznamenie s pestrou paletou pohybovych ¢innosti a jednotlivych Spor-
tov. Deti si m6Zu vyskusat Sporty individudlne a timové, kontaktné a nekontaktné.
Sporty, ktoré sa hraju na branky, na ko3e alebo cez siet. Tento princip ma za ciel,
aby si deti po urcitom ¢ase mohli vybrat Sport, ktory im bude najviac vyhovovat.
Je to najlepsi predpoklad, aby si deti svoj Sport nielen vybrali, ale zostali pri hom aj

v dospelosti.

Chceme deti Sikovné, vnimavé a viestranne rozvinuté. Hodiny telocviku by mali byt
preto pestré, ndpadité a inspirativne. Z hladiska rozvoja pohybovych schopnosti by
sme sa mali zacielit predovsetkym na rozvoj koordinacne-silovo-rychlostnych
cviceni a aktivit. Vekové obdobie mladsieho Skolského veku je senzitivne na roz-
voj tychto pohybovych schopnosti. Sporty ako dzudo, karate, gymnastika, tanec,

atletika a Sportové hry tieto schopnosti skvele rozvijaju.
6. Optimalna vyzva

Ako sme uz spominali, su velké rozdiely medzi detmi v triedach prvého stupna zak-
ladnych 3kol. V kazdej triede najdete deti pohybovo i mentalne velmi Sikovné, ale aj
deti priemerné a deti menej nadané. Je to velmi Siroké spektrum. Na to nemusi byt
tréner zo svojho klubu pripraveny. Tam totiz trénuje deti, ktoré maju k jeho Sportu

vztah a uz sa mu nejaky ¢as venuju. Tréner na zékladnej skole pracuje aj s detmi,
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ktoré sa Sportu zatial takmer nevenuju a vztah si k nemu este len vytvaraju. A o to
nam predovsetkym ide. Chceme rozpohybovat aj tie deti, ktoré nie su v pohybo-
vych aktivitdch nadané. Aj tymto detom sa da ,usit” obsahova stranka hodiny na

telo, aby sa citili zapojené, aktivne a tiez primerane Uspesné.

Tréner by si mal vyucovaciu jednotku pripravit tak, aby deti mali moznost rozdelit
sa do skupin. Kazdd z nich sa potom snazi zdokonalovat sa v zadanej ¢innosti. Ume-
nie trénera je nastavit obtaznost jednotlivych cviceni tak, aby kazdé dieta do-
siahlo tspesné vykonanie tilohy a muselo pri tom prejavit dostato¢nu snahu.
Z Gspesného pokusu ma dieta velkd radost a to ho motivuje do dalsej ¢Cinnosti.
Tato individualnu,, optimalnu vyzvu” moéze tréner vyuzit pri nacviku novej po-

hybovej alebo technickej zru¢nosti, ale aj priamo v hre.

V hrach odporucame v ramci organizacie postavit viac ihrisk, vytvorit na ihriskach
viac branok alebo kosSov (zinenky, obruce, kuzele, méty, papierové kartény...) a tiez
pouzit v hre viac |6pt. Vtedy zapojime do hry aj slabsich hracov, ktori sa dostava-
ju k hernym cinnostiam, ako je strelba, vedenie lopty, prihravka, branenie supera
a dalsie. Vsetky deti odchadzaju z hodiny spokojné a postupne sa v jednotlivych
¢innostiach zlepSuju. Mame tiez predpoklad, Ze aj slabSie deti sa za¢nu na hodiny

telesnej vychovy a Sportu tesit.

7. Nevedomé ucenie

Nie je ziadnym tajomstvom, Ze v sucasnosti sa venuje pohybovym aktivitam vo vol-
nom ¢ase mimo 3koly a organizovanému tréningu minimum deti. Ked deti Sportu-
ju, tak zvacsa pod vedenim dospelych. Najcastejsie su to tréneri mladeze, rodicia
a ucitelia telesnej vychovy. To je, samozrejme, v poriadku, ale nechyba nam tu nie-
¢o? My sme presvedceni, Ze ano. Deti potrebuju Sportovat aj bez ucasti dospelych.
Mali by sa ucit samy sa dohovorit, Ze si pojdu nieco zahrat, vybrat si, ¢o si zahraju,
rozdelit sa do druzstiev a tieZ sa na ihrisku dohovorit na dodrziavani pravidiel poc¢as

hry. Je toho sice dost, ale da sa to zvladnut.
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Na hodinach telesnej a Sportovej vychovy mame jedine¢nu prilezitost, ako mézeme
detom s tym pomdct. Princip sme pomenovali ,ihrisko navyse”. Co to znamena?
Ak hodinu vedie tréner s pani ucitelkou, rozdeli deti v hlavnej ¢asti hodiny do troch
pocetne vyrovnanych skupin. Skupinu, ktora opakuje predchadzajuce cvicenia ale-
bo vykonava jednoduchsiu pohybovu aktivitu, vedie pani ucitelka. Méze sa s detmi
do ¢innosti sama zapojit, ¢o napomaha vzajomné poznavanie a vacésie socialne zbli-

Zovanie deti s pani ucitelkou.

Skupinu, v ktorej sa deti u¢ia novym zru¢nostiam alebo ¢innost si vyzaduje odbor-
nejsie usmernovanie, vedie tréner. Tu je predovietkym dblezité zaistit bezpecnost
Ziakov pri implementacii novych pohybovych aktivit. Tretia skupina vykonava cin-
nost samostatne. Samozrejme, tréner pomdze detom, ale deti sa postupne ucia
samostatne rozhodovat o tom, aku hru si zahraju, kto s kym bude v druzstve a na-
koniec sa musia spolo¢ne dohovorit na ihrisku pocas priebehu hry. V praxi to fun-
guje a kazdu hodinu sa to, samozrejme, zlep3uje. Aj deti v prvej triede to postupne

zvladnu. Dajme im $ancu a podporme ich trpezlivostou. Necakajme rychlo zazraky.

Osobitnou vynimocnostou telesnej vychovy je, Ze dokaze detom pomoéct aj pri zvla-
dani uciva inych predmetov. Vdaka ulohdm, ktoré vyuzZivaju medzipredmetové vzta-
hy, dokazeme z telesnej vychovy urobit predmet, ktory bude podporou vsetkym
ostatnym. Skusenost ukazuje, Ze deti su schopné riesit matematické alebo jazykové
ulohy spojené s pohybom efektivnejsie ako pri sedeni v Skolskej lavici. Cvicenia spoje-
né s rozvojom jemnej motoriky zas pomahaju detom pri pisani. Zvlddanie abecedy sa
da podporit aj vytvaranim pohybovych drah a zostav do tvarov jednotlivych pismen.
Prvouku je zas mozné podporit tvorbou tematickych prostredi suvisiacich s prave
preberanou latkou, ktoré maju do uloh vlozené redlne poznatky z danej témy (napr.
mravenisko, Ul, vesmir...). Ked'sa ndm podari rozvinut aj tuto pridand hodnotu telesnej

vychovy, dokazeme zvyraznit jej potrebu pre zdravy rozvoj dietata.
8. Zapojenie ucitelky

Spolupraca trénera a ucitelky v programe Tréneri v Skole je jednym z doblezitych

principov. Z pozicie ucitelky nie je jednoduché nadchnut a motivovat takmer tridsat

77



program tréneri v $kole — metodickd prirucka

deti na hodinach telesnej a Sportovej vychovy. Tréner je tu predovietkym preto, aby
ucitelke pomohol s organizaciou, tvorbou obsahu a skupinovym vedenim hodiny.
Skusenost je taka, ze ucitelky tuto pomoc vitaju a praca trénerov je pre nich novou
inSpiraciou aj do nasledujucich hodin, ktoré vedu samostatne bez trénera. Aktiv-
nejsie ucitelky ukazuju trénerom, ¢o s detmi robia, ked pracuju samostatne. Vtedy
tandem funguje od zaciatku spoluprace na vysokej Urovni. Menej skusené ucitelky
ziskavaju od trénerov podnety, ktoré neskoér rozvijaju a postupne ich zacinaju uplat-
novat aj pocas svojich hodin. Tréner ma byt pozitivnym vzorom nielen pre deti, ale

aj pre ucitelky, s ktorymi spolupracuje a komunikuje.

Komunikacia je velmi dolezity prostriedok na vytvorenie atmosféry na hodinach.
Tréner musi byt komunika¢ne zdatny a zrozumitelny, aby deti a ucitelka chapa-
li hlavné ciele hodin telesnej a Sportovej vychovy. Komunikacia sa premieta aj do
hodnotenia ziakov. Dajme priestor na hodnotenie kazdého zZiaka nielen ucitelke
a trénerovi, ale aj spoluziakom a Ziakovi samotnému. Vedme deti k objektivhemu

a véestrannému hodnoteniu, ¢o nie je jednoduchy proces.

Tandemova vyucba je prinosna nielen z hladiska efektivity vykonavanej ¢innosti

(viac mensich skupin), ale aj z hladiska zaistenia bezpecnosti.

9. Podporujeme snahu

Prostredie, v ktorom sa dieta citi dobre a bezpecne, je idedlne pre proces ucenia.
Slobodna a neriadena hra navodzuje mentalny stav, v ktorom sa dieta méze citit
bezpecne a moze preskumat svoje myslienky bez vonkajsich obmedzeni. V tomto
prostredi zbavenom napatia sa deti dobre ucia a rychlejsie si ukladaju nové zruc-
nosti (Jezdik, 2017).

Pri organizacii hodiny, pocas ktorej vyuzivame ,ihrisko navyse”, nemaju deti vdaka
nepritomnosti dospelého strach z chyb, o ovplyviuje rozvoj ich kreativity. Dopraj-
me detom na hodinach telesnej a Sportovej vychovy slobodné prostredie, v ktorom

sa budu lepsie a rychlejsie ucit novym zru¢nostiam.
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Vyvarujme sa hodnotenia deti iba podla aktudlneho vykonu. Meradlom hodnotenia
je samotny proces zlepSovania v nacvicovanej zru¢nosti, snaha a zaujem deti o po-
hybové ¢innosti na hodinach. Takto ich vedieme k vnutornej motivacii, aby si tuto

¢innost na hodinach oblubili a chceli sa samy zlepSovat.

Netrestajme deti za nieco, ¢o sa esSte len ucia, ale radsej v nich podporujme

zanietenie a lasku k pohybu!
10. Nenaborujeme na hodinach telesnej a Sportovej vychovy

Tento princip je absolutne kltucovy. Ked hovorime o Skodlivosti ranej $pecializa-
cie, o rozvoji samostatnosti a spontannosti deti v pohybovej hre, nesmieme nikdy
posobit kontraproduktivne. Nesmieme zneuzivat dopoludnajsie hodiny, ktoré su
sucastou pevného Skolského rozvrhu na to, aby sme hladali a oslovovali Sikovné
a pohybovo talentované deti a nahovarali ich, aby prisli do urcitého klubu alebo
pripravky. Takéto aktivity by iné deti coskoro rozpoznali a citili by sa druhoradymi.

To by narusilo atmosféru hodin telesnej vychovy.

Kazdy dobry tréner rozpozna Sportovy talent dietata. Pre takého trénera je vel-
kou vyzvou pracovat na hodine tak, aby sa dokazal venovat vietkym detom bez
rozdielu. V programe Tréneri v $kole ide o to, aby telesna a Sportova vychova bola
plnohodnotna pre vietky deti bez rozdielu. Na organizovanie ndborov mame iny
priestor, ktory je na to urceny, ale v ramci hodin telesnej vychovy to urcite nie je.
Tréner, ktory by sa dopustil naborovania, by mal z programu okamzite odstu-

pit, pretoze je to porusenie zakladného etického pravidla tohto programu.

Treba verit, Ze nadané deti sa k svojmu Sportu dostanu skoér ¢i neskér samy. Tréner
mdbze nadanym detom, ktoré chcu Sportovat viac, odporucit navstevovat vybrany
Sportovy kruzok alebo klub. Nesmie sa viak na to zneuzivat ¢as na hodine telesnej
vychovy, pretoze by to odvadzalo pozornost trénera od zmyslu tejto prace: venovat
sa vsetkym detom rovnako. Nechajme na samotnych detoch, aky Sport si do bu-
ducnosti vybera. My im jednotlivé Sporty predstavme a doprajme im prijem-

né chvile pri pohybovych aktivitach a Sportovani.
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Desat principov programu - kontrolné otazky:

+ Vakom poradi by sa mali deti vo veku 6 — 9 rokov rozhodovat?

+ Akérizika ¢asto prinasa skora Specializacia?

+ Preco vyuzivame lhrisko navyse?

+ Koho a ¢im obohacuje tandemova vyucba?

« Ktory bod desatora programu Tréneri v $kole ma eticky podtext?
« Vymenuj aspori sedem bodov trénerského desatora.

. Cim sa hra podiela na rozvoji osobnosti ¢loveka?

« Vakom prostredi sa dieta najlepsie u¢i novym zru¢nostiam?

+  Aku MOF zaradujeme ¢asto do uvodu hodiny?

+ Ako organizujeme hodinu, aby vsetky deti boli sucasne zapojené
do aktivity?
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VII. Zasobnik cviceni a hier

Ako tento zasobnik pouzivat?

Najskor sa treba oboznamit so zadkladnymi pojmami a slovnikom:

Zameranie - ciel' a zmysel hry alebo cvi¢enia.

Miesto — najvhodnejsie miesto alebo lokalita pre hru alebo cvicenie.

Organizacia — sposob vedenia pohybovej hry alebo cvicenia.

Cas - optimalne trvanie, aby aktivita splnila ciel, ale aby su¢asne deti neza¢ala nudit.

Popis - popis priebehu aktivity, aby si ju uzivatel dokdzal predstavit a viest.

Odporucania — praktické rady, ako menit priebeh hry alebo cvi¢enia, aby mali spad.

Obmeny - r6zne varianty a zmeny, ktoré robia hru alebo cvi¢enie zaujimavejsie.

Pravidla pripravy hodiny
Tréner si pripravi tému a spracuje ju do planu jednotlivych vyucovacich jednotiek.

Pokial pouzije standardné ¢lenenie jednotky, t. j. Gvod, hlavna cast a zaver, méze

vyuzit cvi¢enia zo zasobnika.
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VII. Zasobnik cviceni a hier

Priklady tematickych vyucovacich jednotiek:

Ragby

1.

o

Futbal

1.

Pozdravenie, predstavenie, ,vypustenie pary”, obleCenie viest s chvostikmi

(cca 3 min.)
Cirkus s loptami (10 min.)
Nahanacka s loptami (5 min.)

Dve ihriskd - to isté, jedno vedie tréner, druhé ucitelka
a. Farebné domceky (10 min.)

b. Ragby s chvostikmi (10 min.)
Pracovna (4 min.)

Mysky (4 min.) a rozlucenie

Pozdravenie, predstavenie, ,vypustenie pary’, nasadenie viest s chvostikmi

(3 min.)
Kubo povedal (5 min.)

Tri ihriska (vzdy 8 Ziakov ) sa striedaju po 10 min.:
a. Futbalova hadzacka (trenér)

Krysy a kraliky (ucitelka)

b. Psifutbal (Ziaci)

Pracovna (3 min.)

Sochari (4 min.) a rozlUc¢enie
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Basketbal

1. Pozdravenie - tréner klaci a Ziaci stoja okolo neho v kruhu, predstavenie,

nasadenie viest (3 min.)
2. Molekuly (7 min.)

3. Triihriska (7 — 10 ziakov), rotacia po 10 min.
a. Traf krabicu na hlave (tréner)
b. Ukazovaky a palce (ucitelka)

c.  Mini street (ziaci)

4. Jogin (5 min.) a rozlicenie

Hadzana

1. Pozdravenie - tréner klaci a Ziaci stoja okolo neho v kruhu, predstavenie,

nasadenie viest (3 min.)
2. Nahanacka na malom priestore (7 min.)

3. Triihriska (7 — 10 ziakov), rotacia po 10 min.
a. Odhadzovana (tréner)
b. Skriatkovia rdbu stromy (ucitelka)

c. Loptova vojna (ziaci)

4. Klobuky (5 min.) a rozlucenie

Florbal

1. Pozdravenie, predstavenie, hladanie a nasadenie viest (3 min.)
2. Chobotnica (10 min.)

3. Dveihriskd (10 - 15 zZiakov), rotacia po 12 min.
a. Kuzelny les (ucitelka)
b. Florbal 3 x 3 (tréner)

4. Dvojicky (8 min.) a rozlucenie
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Psychomotorika

1. Pozdravenie podanim ruk, predstavenie, hladanie a nasadenie viest (5 min.)
2. Cervici (8 min.)

3. Dveihriska (10 - 15 ziakov), rotacia po 12 min.
a. Novinova vojna (tréner)

b. Pripni stipec (ucitelka)

4. Jezkovia (8 min.) a rozlicenie

Upoly

1. Pozdravenie podanim ruk, predstavenie, nasadenie viest (3 min.)
2. Pavucia nahanacka (10 min.)

3. Dveihriska (10 - 15 ziakov), rotacia po 12 min.
a. Tahlososov (tréner)

b. Korytnacky (ucitelka)

4. Tanecna na sochy (8 min.) a rozlucenie

Zaklady koordinacie a lokomacie

1. Pozdravenie - tréner klaci a Ziaci stoja okolo v kruhu, predstavenie, nasade-

hie viest (3 min.)
2. Zvieracia abeceda (8 min.)

3. Triihriska (7 — 10 ziakov), rotacia po 10 min.
a. Utek z vazenia (tréner)
b. Na zraloka (uc¢itelka)

¢. Rytmika - jeden predcvicuje (Ziaci)

4. Pracovna (4 min.) a rozluc¢enie
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1. Uvodné pohybové hry a cvi¢enia

Na uvod hodiny vyberajme hry a cvicenia, ktoré pripravia a naladia Ziakov na hlav-

nu Cast hodiny, ale zaroven ich budu aj bavit.

Uvodné rozcvic¢enie ma deti rozohriat a rozcvicit. Rozcvi¢enie vyuzivame viak aj
na to, aby sme deti percepcne aktivovali, zaujali a vytvorili prirodzené podmienky,
aby mohli zac¢at medzi sebou komunikovat, nebali sa napriklad telesného kontaktu

a mali hned'v Uvode silny emociondlny zazitok.

Na zaciatok hodiny zaradujeme tzv. ,vypustenie pary”. Nechajme deti 2 — 3 minuty
behat len tak po telocvi¢ni alebo na ihrisku a pritom ich nechajme spontanne sa
vykri¢at a uvolhit. Po dlhom sedeni v laviciach to potrebuju. Deti sa potom ovela
lepsie sustredia a vnimaju dalSie ¢innosti. Budeme ich mat perfektne nastavené do

hlavnej casti hodiny.
Prave emdcie su velmi dblezité pre nastavenie mysle deti do dal3ej Cinnosti. Deti
obvykle nechcu ¢akat v radoch a zastupoch, ale tuzia po pohybovej aktivite, ktoru

by sme im mali dopriat.

Uvodna ¢ast hodiny trva spravidla priblizne 10 minut.
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=» Zvieracia abeceda

Zameranie: Rozcvicenie, zahriatie a pretiahnutie svalov a kibov.

Miesto: Kdekolvek, telocvi¢na, ihrisko.

Organizacia: Prudova forma, Ziaci zac¢inaju v roztiahnutom rade vedla seba, napri-

klad na dlhej postrannej Ciare basketbalového ihriska.
Cas: 5 - 8 minut

Popis: Tréner vyberie 3est z nasledujucich cvikov ¢i pohybov. Na pokyn sa ziaci sna-
Zia ur¢enym pohybom dostat k pomyselnej Ciare, ktoru urci tréner. Naspat sa Ziaci

vracaju chédzou, pricom si oddychnu alebo mézu zacinat z druhej strany.

Odporucania:
« Zacat od jednoduchych cvikov.
. Dizka drahy zavisi od obtaznosti.
« Dbame na spravne predvedenie a nepondhlame sa.

« Ocenujeme snahu a kvalitu predvedenia.

. Sikovnejsim priddvame, menej Uspesné deti povzbudzujeme a netrapime.

Pohybové varianty zvierat:

Had: Plazenie s bruskom na zemi.

Husenica: Plazenie bez pouzitia dolnych koncatin.

Tulen: Vo vzpore, nohy taha za sebou.
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Rak: V sede chrbtom k trénerovi, pazami sa vzoprie, nadvihne zadok a posuva sa.

Krokodil: Chddza po Styroch, jedna strana tela natiahnutd, tazisko nizko.

Chrobak na chrbte: Lah na chrbte bokom k trénerovi, striedavou rotaciou bedro-

vého a ramenného pletenca sa dieta posuva vpred.

Krab: Vzpor lezmo vzad chrbtom k zemi, potom chédza po Styroch vzad, vpred a do

strany.

Zaba: Drep a poskoky v drepe.

Kacicka: Chodza v podrepe, ruky za hlavou.

Zajacik: Poskoky v podrepe, ruky za hlavou.

Psik: Beh po Styroch ¢elom k trénerovi.

Opicka: Beh Sikmo stranou po Styroch k trénerovi.

Blcha: Na Styroch, kolena pri zemi pod bokmi. Poskoky su¢asnym odrazom zo viet-

kych koncatin a dopadom na vietky koncatiny sucasne, do r6znych smerov.

Uskatec: Ako blcha, ale s prepnutymi kolenami.

Kohut: Poskoky na jednej nohe.

Klokan: Poskoky znozmo, ruky skrizené na prsiach.

Pstros: Striedavé odrazy bokom zo Spiciek chodidiel.
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= Kubo povedal
Zameranie: Rozcvicenie, pozornost, rychlost reakcie.
Pomécky: Ziadne.
Miesto: Kdekolvek.

Organizacia: Hraci su rozmiestneni po telocvic¢ni, nie je nutné byt na znackach.

Pokojne sa mbzu volne pohybovat.

Cas: 5- 10 minut

Popis: Hraci vykonavaju cviky len vtedy, ked veduci hry pred popisom ¢innosti po-
vie: ,Kubo povedal” Treba, aby deti rozliSovali a zacali iba na pokyn ,Kubo povedal:

Drep!” a nie na,Drep”.

Odporucania:

+ Netreba davat detom tresty, samy sa snazia davat pozor, aby nerobili cviky
navyse.

« Detom sa paci, ked tréner meni tempo a povie napr. niekolko pokynov
v rychlom slede.

« Tréner mdze nieco ukazovat a deti rozne miast.

« Pre pokrocilych mozno vyhlasit na zaciatku jeden az tri zakdzané cviky,
ktoré veduci hry do cvicenia obcas zaradi, ale kto ich opakuje, chybuje.

« Hrumozno spojit s nahanackou:,Kubo povedal: Chyta¢om je XY. Zacina sa
nahanacka.
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=> Cirkus s loptou

Zameranie: Zabava, senzomotorika, vnimanie pohybu predmetov

i ostatnych ziakov.

Miesto: Kdekolvek.

Pomacky: Rozne lopty, pripadne plysové hracky, obruce.

Popis: Kazdy hrac je artista v cirkuse a predvadza ,triky” s loptou. Veduci predstavi
priklad cviku. Je dobré zacat napriklad od prostého vyhodenia a chytenia,za jeden
bod*, a ked medzitym tlesknu, tak ,za dva body”. Pridava naro¢nost, tri body su za
tri tlesknutia, dalej skisaju otocku, chytenie do jednej ruky, podavanie lopty medzi
nohami atd. Ako supertrik za 20 bodov je mozné vyhlasit vyhodenie lopty, sed na

zem a chytenie, ale len v behu.

Pravidla: Je dblezité, aby boli vSetci v pohybe, inak sa body nepocitaju.

Obmena: Tato hra je zalozena na obmenach, veduci musi sledovat uroven hracov

a spravne nastavovat vyzvy.

Odporucanie: Chvalime za snahu, menej Uspesnym vymyslime jednoduch-
Sie triky.
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= Chobotnica

Zameranie: Vnimanie priestoru, obratnost, na¢asovanie, odvaha, rychlost.

Miesto: Telocvi¢na alebo ihrisko.

Pomacky: Méty, zinenky, obruce, lavicky, tyce, Svihadla a pod.

Organizacia: Plocha 15 X 25 m, 1 - 3 ziaci su chobotnice, ostatné deti rybicky.

Cas: 10 minut

Popis: Deti su rybicky a ich Ulohou je preplavat zdomceka na jednej strane mora do
domceka na druhej strane mora. V mori medzi domcekmi spi chobotnica (ucitelka,
tréner, ziak). Rybicky volaju v behu ,,Chobotnica, vstavaj!” a prebiehaju do druhého
domceka. Chobotnica vstava a chyta rybicky. Koho chyti, stava sa jej pomocnikom.
Chobotnica nemoze chytit rybicku, ktord je v domceku. Hra sa do chytenia posled-
nej rybicky. Ked'sa rybickdm podari prepldvat cez more na druht stranu, vracaju sa
postranne cez ,vybudované” mosty (lavicky, zinenky, obruce...). Veduci je bokom,

sprevadza deti,po preplavani” zasa na druhy breh a vydavaju sa na novu cestu.

Odporucanie: Pri organizacii pohybovych aktivit nazad vyuzivame ,optimalnu
vyzvu” ako plazenie, prebehnutie cez lavicku, preskoky cez Svihadlo, gymnas-

ticky prvok na zinenke, a pod.

Obmeny:

« moznost vytvorit 1 - 3 moria (1 - 3 chobotnice),

« pestrost a naro¢nost pohybovych aktivit podla urovne Ziakov.
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= Na auticka

Zameranie: Pozornost, rychlost, reakcia na signal. Tréning orientacie deti na

krizovatkach.
Pomaécky: Ziadne.
Miesto: Ohranicena plocha v telocvicni, na ihrisku.

Organizacia: Deti su auticka v Styroch skupinach v styroch rohoch plochy a ¢akaju

na pokyn trénera — strdznika, aby mohli prejst do niektorého z protilahlych rohov.
Cas: 10 minut

Popis: Straznik stoji uprostred ihriska. Dava pokyny auti¢ckam. VzpaZenie ruky zname-
na STOP pre vietkych. Upazené paze dovoluju jazdu v patricnom smere a stopku pre
tych, ktori su pred a za straznikom (ako na klasickej krizovatke). Presun hracov - dut

nemusi byt cez stred hernej plochy okolo veduceho hry, ale aj po stranach a pod.

Pravidla:

« Autd vyrazaju len na pokyn straznika.

+ Auto smie jazdit aj uhloprie¢ne, pokial to straznik dovoli.

« Autd sa nesmu zrazit, diev¢atd maju prednost.

« Mozno sutazit, ktord skupina dut bude pri vymene rychlejsia.
Odporucanie: Sledujeme, ako to detom ide a pridavame alebo uberame na

frekvencii zmien, ¢im menime naroc¢nost cvicenia.

« ,Kruhovy objazd” - straznik zato¢i rukou nad hlavou a deti ho obiehaju podla
naznaceného smeru a vracaju sa spat.

« Veduci hry voli iny spésob pohybu: napr. poskoky na jednej nohe, po Sty-
roch, ,ako traktory” pod..

+ Niektori hraci su ,nakladné autd” a mézu niest nie¢o navyse, dostavat ulohy,

a pod.
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=> Nahanacka na malom priestore

Zameranie: Zahriatie, vesela atmosféra, telesny kontakt, pohyblivost, postreh,

orientdcia v priestore.
Priestor: Vymedzena plocha, napr. 2 X 3 m.

Popis: Na malom priestore sa nahanaju tri az Styri rozne dvojice nahanac — naha-
nany. Musia mat ruky cez prsia, lakte aj predlaktia tesne pri tele a chyta sa iba za za-
pastie a ruku. Ostatni svojimi telami prekazaju nahanacom, aby chytili nahananych.
Po chyteni sa nahanany stava nahana¢om, da maly naskok byvalému nahanacovi

a hra pokracuje.

Pravidla: Vymena roli, tzv. ,na oplatku”. Novy nahana¢ nesmie chytat iného, nikto
v hre nesmie natahovat ruky. Dérazne strazime a udrziavame vymedzeny priestor,

napriklad dvoma zinenkami s pomocou nehrajucich ziakov.

Obmeny:

« Jemozné zvolit rozne spbsoby posunu — postvanim sa, drobnymi krokmi a pod.

+ Hraci nesmu behat, ale len chodit s otockou.

« Vyznamnou obmenou je zakrytie jedného oka a pozeranie len jednym okom
(strata kontroly odhadu vzdialenosti a periférneho videnia).

« Nahanacka v zniZeni sa, podrepe a pod.

+ Narocnejsi variant: treti blokuje nahanacov telom, ale on sam nie je chytany.

Odporucanie: Vzhladom na pocet nahananych a velkost plochy zdéraznime
presné dodrziavanie pravidiel, najma u mladsich deti (inak radsej ukoncime

hru). Na malej ploche je najlepsie hrat hru na rohu bez vystupkov.
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= Na Mrazika

Miesto: Ohranic¢ena plocha v telocvicni, na ihrisku.

Pomécky: Ziadne.

Popis: Jeden alebo viac nahanacov su Mrazikovia. Jeden Mrazik obvykle na sedem
hracov. Koho sa Mrazik dotkne, ten,zamrzne” — postavi sa rozkro¢mo, vzpazi a spoji
ruky. Ktorykolvek hra¢ ho moze rozmrazit vopred danym ukonom, napriklad ,za-
hriatim” pomocou podlezenia spredu. Ked' je hrd¢ rozmrazeny, méze opat normal-
ne utekat. Mrazikovia si pocitaju zmrazenych hracov a ostatni hraci kolko,,zamrznu-

tych” zachranili.

Cas: Hra sa na ¢as, napr. 60 alebo 90 sekund.

Pravidla: Ked' hrac¢ zacne ,rozmrazovanie’, je chraneny a Mrazik sa ho nemoéze do-
tknut (do 2 sekund po akcii).

Obmeny:

« Polohy zmrazenych: turecky sed, lah na chrbte, na bruchu, stoj na jednej
nohe, vaha atd.

« Formy rozmrazenia: objatie spredu, malé nadvihnutie a pod.

« Variant,na zdchod”: zmrazeny hrac je v poklaku na jednej nohe a jednu ruku
ma predpazenu. Zachranca si na neho sadne a pomocou predpazenej ruky

»Splachne’, ¢im ho rozmrazi.
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= Ukazovaky a palce
Zameranie: Koncentracia, rychle reakcie, vesela atmosféra.
Priestor: Kdekolvek, $kolska trieda, ale aj vo velmi malom priestore.
Organizacia: Deti stoja samostatne a maju okolo seba trochu miesta.
Cas: 1 min.

Pravidla: Deti maju ruky pred sebou a ukazuju ukazovakmi oboch ruk dopredu. Na

pokyn veduceho zovru ruku v past a ukazuju len palce smerom hore.

Obmeny:

« Prava a lava ruka funguju alternativne, t. j. jedna ma palec hore, na druhej
ukazuje ukazovak;

+ len na urcity pokyn, napr. teraz, ostatné slova su zamerne matuce;

+ navizudlny pokyn, napr. na zdvihnutu ruku veduceho;

« ukazovaky ukazuju vzdy na iného spoluziaka;

+ hra so zavretymi ocami;

+ jedna ruka je za chrbtom;

« zavola sa krstné meno spoluziaka, na ktorého ostatni ukazuju prstom;

+ deti sa nesmu pozerat smerom, kam ukazuje ukazovak.
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= Molekuly

Zameranie: Zahriatie, veseld atmosféra, telesny kontakt, postreh, vyucovanie stav-

by ,ludského tela”.
Priestor: Telocvicnia, ihrisko, park.

Popis: Deti su atdbmy a na pokyn ucitela sa zhlukuju do molekul podla réznych kri-
térii tak, ze sa objimu. Vyhravaju ti, ktori su v hluciku s vopred vymedzenym poctom
deti v molekule. Kritéria na molekulu su napr. chlapci a diev¢ata, starsi a mladsi, par-
ne a neparne, mensie ako 4 a vacsie ako 5 (obe vratane). Deti, ktoré sa nedostanu

v¢as do molekuly, musia splnit malu ulohu.

Obmeny:

«  Mozno odmenit skupinu, ktord sa zoskupi ako prva.

«  Moznost vyuzitia rozliSovacich viest, ktoré maju farby, ¢isla, pripadne iné
napisy.

« Pokyny mozno robit ustne alebo vizualne tak, Ze napr. ucitelka siahne na

danu farbu na svojom drese.
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= Skatule, hybte sa!
Zameranie: Zahriatie, veseld atmosféra, postreh.
Miesto: Telocvicna, ihrisko, les.
Vyznacenie brlohov: Kriedou na betén, obruce, Svihadlg, v prirode stromy.
Zaradenie: Zavere¢na Cast hodiny alebo na telovychovnej prechadzke.
Organizacia: V hracom priestore su rozmiestnené ,brlohy” v pocte o jeden az tri
menej, nez je pocet hracov. M6zu to byt napriklad obruce, kriedou kreslené kolesa

na zemi, zinenky, stromy a pod.

Pokyny: Cielom je prebiehat na pokyn medzi brlohmi a nezostat mimo. Na koho

brloh neostane, musi urobit,ulohu” na zasmiatie pre tych, ktori su v brlohoch.
Obmeny:
« Ucitel hovori riekanku: ,Skatule, batule, hybte sa... Teraz!”

« Namiesto ucitela mo6ze vyvolavat dieta, ktoré prave nie je v brlohu.

- Deti sa nesmu vracat do toho istého brlohu.
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Uvodné pohybové hry a cviéenia - kontrolné otazky:

« Aké typy cviceni a hier zaradujeme do Uvodnej ¢asti hodiny?

+ Na ¢o sa zameriavaju psychomotorické hry v ivodnej ¢asti hodiny?
« Ako dlho by mala trvat ivodna ¢ast hodiny?

. Co detom treba dopriat na Gvod hodiny, aby sa dostato¢ne uvolhnili?

« Ako by mal tréner komunikovat so Ziakmi v ivode hodiny?
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2, Zaklady koordinacie a lokomécie

Mladsi Skolsky vek je mimoriadne vhodny na nacvik a rozvoj réznych koordinac-
nych schopnosti. Hovorime o tzv. zlatom veku motoriky. Velké svalové skupiny vy-
kazuju v tomto veku uz vysoku ucinnost. Deti skdcu cez Svihadlo, jazdia na bicykli,

prudsie hadzu loptou, plavaju, lyzuju, korculuju a pod.

Pohyby drobnych svalov su naopak v tomto obdobi (6 - 9 rokov) eSte nepresné. Az
po ukonceni plnej koordinacie medzi zrakom a jemnou motorikou to bude mozné.
Preto zaradujeme hry a cvi¢enia na rozvoj koordinacie a lokomocie na kazdej hodi-

ne telocviku.
Na rozvoj koordina¢nych schopnosti a lokomdcie vyuzivame napr. pohybové hry,
atletické a gymnastické cviCenia, rovnovazne cvicenia, hry a cvi¢enia na postreh,

rytmické cvi¢enia s hudbou, hry na rozvoj orientacie v priestore a dalsie.

Cim pestrejsiu $kélu cvi¢eni a hier si pre deti pripravime, tym sa viac zaslizime o ich

pohybovy rozvoj.
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VII. Zasobnik cviceni a hier

=> Nahanacky (na babu)

Zameranie: Zahriatie, veseld atmosféra, senzomotorika.

Miesto: Ohranicena plocha v telocvicni, na ihrisku.

Pomocky: 1 az 3 kusy tzv.,,peso”, pripadne lopty.

Popis: Nahanac, ktory,ma babu’, drzi v ruke peso, Co je napr. lopticka, plySova hrac-
ka, rozliSovacia vesta. Prenasleduje ostatnych, a ked sa mu podari dotknut, pesom”
alebo udriet rukou niektorého z nahananych, odovzdd mu dotykom babu (peso)
a tym aj funkciu nahanaca. Vzdy odporucame niekolko nahanacov, ak je hracov viac

nez desat.

Pravidla: Nie je povolené davat ,oplatku’, teda vracat babu. Novy nahanac nesmie
dat babu tomu, od koho ju dostal. Ak niekto vybehne z vymedzeného priestoru,

porusil pravidla a stava sa nahanacom.

Obmeny:

+ Virus ,je nakazeny” a nahanac¢ ma naruseny spésob pohybu, napr. s rukami
za chrbtom, za hlavou, na zadku a pod.

- Nahanacka chodiaca: Hrac¢i nesmu behat, len chodit.

« Nahanacka po ¢iarach: Hraci sa pohybuju len po namalovanych ¢iarach na
ihrisku.

« Loptova nahdanacka: Ak je dost 16pt, kazdy hra¢ ma loptu, len nahanac nie.
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=> Nahanacka dvojic

Zameranie: Zahriatie, veseld atmosféra, senzomotorika, spolupraca.

Miesto: Ohranicena plocha v telocvicni, na ihrisku.

Pomacky: Pripadne méty.

Organizacia: Hraci utvoria dvojice — drZia sa pevne za ruky a nesmu sa rozpojit.

Veduci urci jednu alebo viac dvojic, ktoré su nahanacmi.

Cas: 5 - 8 minut

Popis: Cielom je nebyt nahanacom. Ak sa nahanac niekoho prenasledovaného do-

tkne, odovzda mu svoju funkciu.

Pravidla: Odovzdava sa iba dotykom, nie silou. Ak sa dvojica rozpoji, stava sa na-
hanacom namiesto existujucich. Vracat nazad nie je dovolené. Ak niekto vybehne

z vymedzeného priestoru, stava sa naharnacom.

Obmeny:

« Obe ruky: Drzia sa za obe ruky a odovzdavaju ,babu” telom.
« Nahanacka v trojiciach: Jeden z trojice je uprostred.
« Pripdjacia baba: Zacinaju chytat dve dvojice a koho chytia, pridéva sa k nim.

Dvojica, ktora ma na konci najviac chytenych, vyhrava.

Odporucanie: Tréner alebo ucitelka sleduju, aby boli zapojeni vietci, ale aby

nikto nemal babu prilis dlho.
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VII. Zasobnik cviceni a hier

= Utek z vizenia

Zameranie: Rychlost, obratnost, Upolova - zdpasnicka hra.

Miesto: Ohranicena plocha, najlepsie kruhova plocha v telocvi¢ni alebo na ihrisku,

¢i v parku. Idedlne je tatami.

Pomacky: Tatami, zinenky, gymnasticky koberec.

Organizacia: Hraci su rozdeleni na vaznov a dozorcov. Dozorcov je vzdy viac, ale
v kazdej skupine su silnejsie aj slabSie deti. Vyznaceny kruh vymedzuje vazenie,

v ktorom su vazni. Dozorcovia tam nesmu vstupit a stoja okolo.

Cas: 10 minut

Popis: Cielom vaznov je uniknut aspon meter za hranicu vazenia, dozorcovia sa im

v tom snazia zabranit. Hned ako sa vazen dostane na slobodu, odpociva.

Pravidla: Je povoleny iba zapasnicky kontakt a blokovanie, ziadne udery ani taha-
nie za odev. Vazni nesmu prerazat a vrazat do dozorcov s cielom zvalit ich na zem.
Nesmu odmietat napatu pazu dozorcov a odtlacat ju. Je zédkaz robit roje vazriov

a prerazat spolocne. V nasledujucom kole si deti vymenia roly.

Obmeny:

« Kral'recidivistov: Druhé kolo v povodnych rolach, ale vyslobodeni sa prida-
ju k dozorcom, ¢im sa staZuje pozicia vaznov.

«  Velki chlapci m6zu branit dievcata len pomocou tela, bez pouZitia pazi.

« Vazni sa mo6zu zdruzovat a volit spolo¢nu taktiku.

« Toisté, len su vsetci v polohe kraba”.
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= Na strazcu
Zameranie: Rychlost, obratnost.
Miesto: Ihrisko, telocvicna.
Pomacky: Méty.
Organizacia: Plocha 25 X 15 m, 1 - 2 strdzcovia, 2 - 4 druzstva (po 4 - 5 detoch).
Cas: 10 - 15 minut
Popis: Hraju dve druzstva. Kazdy hra¢ ma svoje cislo. Druzstva sa postavia proti
sebe za svoje Startové Ciary, ktoré su 15 m od seba. V priestore medzi ¢iarami stoji
strazca. Tréner alebo ucitelka vyvola Cislo a hraci nim oznaceni vybehnu zo svojho
radu a utekaju k superom, obehnu ich a potom sa vracaju spat na svoje miesto. Ked
sa im podari dobehnut sem a tam bez toho, aby sa ich straZzca medzi liniami dotkol,
ziskavaju pre svoje druzstvo bod. Tréner spravodlivo strieda dvojice beZcov. Zvitazi
druZstvo, ktoré ziska vacsi pocet bodov.

Obmena:

Pri hre s jednym strazcom mézeme neocakavane pustit do hry dvojicu hracov z kaz-

dého druzstva.

Odporucania:

+ Hraje vhodna pre Cast triedy (10 — 15 deti), aby boli vietky zapojené do hry.
« Do ulohy strazcu je vhodné zapojit dobrého bezca.

«  Privacsom pocte deti hrame s 2 strazcami a 4 druzstvami.
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VII. Zasobnik cviceni a hier

= Bezecky biatlon
Zameranie: Vytrvalost, koordinacia, nacvik hodu.
Miesto: Luka, les, ihrisko.
Pomocky: Méty, lopticky, kose, obruce.
Organizacia: 4-Clenné druzstva.
Cas: cca 30 minut

Popis: Ziaci prebiehaju vyznacenu trasu a na,strelnici” hadzu lopti¢ku do kosa ale-
bo vymedzeného lzemia (obruc). Kto netrafi, obieha trestny okruh alebo pini po-
hybovu tlohu. Celkovu dizku trasy volime podla veku Ziakov (200 — 500 m). Pri hre
viacerych druzstiev mame viac stanovist na strelnici. Cas celého druzstva meriame

po dobehnuti vietkych jeho ¢lenov.
Obmeny:

. Meni sa dizka a profil bezeckej trate.

« Vyuzitie réznych cielov na strelnici (pet flase, kuzele, obruce, zavesené 3vi-
hadlo, a pod.).

« Menime pohybové ulohy pre Ziakov, ktori fandia (skokové cvicenia, nacvik
Stafetovej odovzdavky buchnutim dlane, odovzdanim kolika, stuhy, rozliso-

vacky a pod.).

Odporucanie: Deti, ktoré aktualne nebezia, mézu fandit, ale zaroven trénovat

zmysluplnu aktivitu (napr. hod na ciel).
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=> Narocnejsie stanovistia na hadzanie
Zameranie: Hadzanie, samostatné ucenie, optimalna vyzva.
Miesto: Luka, les, ihrisko.
Pomacky: Méty, lopticky (je ich viac nez hracov), 4 koSe, obruce alebo iné ciele.

Organizacia: Veduci pripravia Styri stanovistia so stupajucou naro¢nostou, kde sa
hadze na ciel, ktory je na kazdom stanovisti viac vzdialeny alebo mensi, ¢o je néaro¢-

nejSie na zasah. Vsetci hraci sa pripravia na prvom stanovisti.

Cas: 10 - 15 minat

Popis: Ziaci postupne hadzu zospodu lopti¢kou na ciel svojho stanovista. Kto trafi,
postupuje na vyssie stanoviste, kto nie, vracia sa o stupen nizsie. Kto zvladne aj naj-
tazsie, Stvrté stanoviste, postupuje do dalSieho levelu, napr. vrati sa na prvé stanovis-
te, ale hddZe nedominantnou rukou. Inym postupom je zmena na tazsi hod vrchom,

hod obojrug¢, cez hlavu, kopnutim a pod. Vyhrava dieta, ktoré postupi najdalej.

Obmeny:

« Navacsom priestore je mozné toto cvicenie urobit na vzdialenost, pripadne
v telocvic¢ni na vysku.

« Zaujimavym variantom je hadzanie s volejbalovymi ¢i basketbalovymi
loptami.

« Kopanie - rovnaky format cvi¢enia mozno urobit s kopanim na branku.
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VII. Zasobnik cviceni a hier

= Na zavoru

Zameranie: Rychlost, obratnost, orientacia v priestore.

Miesto: |Ihrisko, telocvi¢na.

Pomocky: Méty.

Organizacia: Hracia plocha 20 x 20 m, strazca, bezci.

Cas:15 - 30 minut

Popis: Vyznacte na ihrisku dve rovnobezné linie vzdialené od seba 15 — 25 m podla
poctu a veku hracov. Strazca sa postavi doprostred medzi linie, ostatni hraci sa po-
stavia za jednu Ciaru. Strazca jedného vyvola menom. Vyzvany sa rozbehne a snazi
sa preniknut za druhu ¢iaru bez toho, aby ho strazca chytil. Ak dostane od strazcu
trikrat babu (dotykmi), skor nez dobehne do bezpecdia, stava sa strazcovym pomoc-
nikom. Dal3ieho beZca teda nahanaju uz dvaja strazcovia. Ked sa beZcovi podari
prebehnut okolo strazcu za druhu liniu, vykrikne na ostatnych: ,Otvaram zavoru!”
Na toto znamenie sa rozbiehaju vietci hraci stojaci za prvou liniou a strdZcovia ich
pri prebiehani chytaju. Kto dostane tri baby, prechadza ku strazcom. Hra pokracuje,

az kym nie je chyteny posledny bezec.

Odporucanie: Na zaciatku hry treba vylosovat strazcu. Hru je lepsie hrat s po-

lovicou triedy, aby boli vetci aktivne zapojeni do hry.
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=> Na zraloka

Zameranie: Rychlost, obratnost, orientacia v priestore, odvaha.

Miesto: |Ihrisko, telocvi¢na.

Pomacky: Méty, obruce, dzudistické opasky.

Organizacia: Hracia plocha 20 x 20 m, vytycené kruhy od seba cca 10 m (5 - 6 kru-

hov a zralok (tréner, ziak).

Cas: 15 - 30 minut

Popis: Na hracej ploche vyznacime 5 - 6 kruhov (obruce, dzudistické opasky, méty...).
Kruhy su od seba vzdialené cca 10 m, predstavuju ukryty pre ryby. Jeden z hracov
predstavuje Zraloka. Ziaci - ryby v kruhoch vo vhodnej chvili vyplavaju do mora.
Snazia sa doplavat do iného kruhu. Komu sa to podari bez toho, aby ho chytil Zralok,
ziskava bod. Ak niekoho Zralok chyti, 1 bod sa odpocita. Vyhrava ten, kto ziska za

dany ¢asovy usek najviac bodov. V novej hre je zralokom ten, kto vyhral minuld hru.

Obmeny:

« Do mora vpustime viac zralokov.
Pri plavbe musia ryby splnit nejaku pohybovu dlohu (napr. drep, 5 poskokov

na jednej nohe, obrat vo vzduchu po odraze znozmo a pod.)

Odporucanie: Vsimajte si, ako sa deti spravaju v ulohe ryby. Spoznate, kto je
odvazny, kto je nesmely vahavec a kto ma strach.
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VII. Zasobnik cviceni a hier

= Atletické minipreteky
Zameranie: Hadzanie, skakanie, Sprint, samostatné ucenie, optimalna vyzva.
Miesto: Telocvicna, luka, ihrisko, atletické ihrisko.
Pomocky: Méty, lopticky, paska.

Organizacia: Veduci pripravi tri stanovistia:
1. Na $print: Dve az $tyri drahy, dizka 10 — 30 m, priestor na dobeh.
2. Na skok z miesta: Odrazova ciara je vyznacena paskou/métami po zénach
v 10 cm vzdialenosti.
3. Na hod lopti¢kou: Priestor na odhodenie, na zemi vyznacené zény po 2 m.
Ziaci sa rozmiestnia rovhomerne po stanovistiach. Tréner stoji pri cieli 3printov

a ucitelka pri stanovisti skokov.
Cas: 30 minut
Popis:
1. Na pokyn trénera deti vybiehaju a urobi sa poradie v cieli.
2. Deti skac¢u odrazom znozmo, pamataju si miesto, kam doskocili, a farbi¢kou
vyznacdia.
3. Najprv si deti déjdu po lopticku, potom fou hadzu a vyznacia si farbickou,
kam hodili. Kazdy absolvuje 2 - 3 kola.

Pravidla: Ziak vzdy ¢aka, az predchadzajici dokonéi dlohu.

Obmena: Moznosti vyuzit atletické ihrisko, drahy, pieskové doskocisko a pod.
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= Krysy a kraliky (€erveny a biely)
Zameranie: Postreh, obratnost, rychlost, rozhodovanie.
Miesto: Telocvic¢na alebo ihrisko.

Organizacia: Ziaci su vo dvojiciach rozmiestneni na oboch stranach deliacej &iary.
Na kazdu stranu dozadu su 6 - 10 m vzdialené koncové Ciary. Jeden rad ziakov su
Lkrysy”, druhy rad tvoria  kraliky”. Vychodiskova pozicia je bokom k sebe, pol metra

od ciary.

Popis: Tréner urci, ako daleko su Ziaci od seba a v akej vychodiskovej polohe. Na po-
kyn ,Krysy!“ alebo ,Kraliky!” sa dava vyvolana skupina na utek k svojej Ciare. Druha

skupina sa ich snazi dotykom chytit.

Odporucania: Malych prvacikov nechajte najprv niekolkokrat zodvihnut ruku
na pokyn ,Krysy!” alebo ,Kraliky!’, aby si uvedomili, ku ktorej skupine patria.
Pokyn sa mé6Ze davat aj vizualne, napriklad zdvihnutim jednej alebo druhej
ruky. Vtipné su matuce pokyny, napr.,Kravicky” alebo ,Vrany*, ked by deti mali
zostat stat.
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=> Gymnasticka opicia draha 1 - zakladna

Gymnastiku odporucame cvicit predovsetkym formou opicich drdh, ktoré maji 5 az 10
stanovist s réznymi pohybovymi ulohami. Priprava je relativne ndroc¢nd, preto ju od-
porucame pripravit uZ pred hodinou a pomécky a ndradie vyuZit vo vsetkych castiach

vyucovacej hodiny.
Zameranie: Celkova obratnost.

Pomocky: Podla moznosti: hrazda, mald trampolina, rebriny, kruhy, doskoc¢na

hrazda, lavi¢ky, zinenka a pod.

Organizacia: Vsetky stanovistia nadvazuju prirodzene na seba, su pripravené bez-

pecne tak, aby ich ziaci zvladli, ¢o najviac samostatne.
Cas: 30 minut

Pokyny: Dopomoc dava tréner pri hlavnom, najnaro¢nejsom stanovisti, ucitelka je
pri druhom. Je dblezité, aby nevznikali dIhé rady, preto je mozné niektoré stanovis-
tia zdvojit alebo dat moznost alternativneho cvi¢enia. Casto sa tak stava pri hrazde

a kruhoch. Vedla je mozné umiestnit Zinenku na kotul, aby si mohli Ziaci vybrat.
Popis: Ked kazdy Ziak absolvuje 2 — 4 okruhy, tréner vyhlasi obmenu drahy.
Stanovistia zakladnej drahy:

1. Skoky z trampoliny po zoskoku z debne (s dopomocou): Predtym Ziakom uz
umoznime vyskusat si skoky na mieste. Svédsku debnu nastavime primerane vyso-
ko. Na odrazy z trampoliny, ktoré su vykonavané po zoskoku z debny, stoji trampo-

lina v takom sklone, ze jej kratSie ,nohy” su pri doskokovej zinenke. V pripade odra-

zov po rozbehu je sklon opacny, pri Zinenke su dlhsie ,nohy*”.
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2. Rackovanie do stoja: Ziak zacina vo vzpore stojmo chrbtom k stene alebo
k rebrinam, oprie sa nohami o stenu (rebriny) a rdc¢kovanim sa dostava do polohy

blizkej stoji na rukach a spat. Cvicenie je pripravou na zvladnutie stoja na rukach.

3. Chodza po naklonenej lavicke ukotvenej na rebrinach: Samostatne alebo

s r6znymi formami dopomoci.

4. Lezenie po rebrinach a zoskok na zinenku

5.Preval'vlahu:Vlahu na chrbte zodvihnu Ziaci su¢asne hlavu, ruky, ramend a nohy
asi 15 cm nad podlozku a postupne sa prevaluju na lavy bok, potom na brucho,
na pravy bok atd. V priebehu prevalovania sa nesmu ruky, nohy ani hlava dotknut
podlozky.

A
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6.Vydrz vo sviecke

7.Vyskok na debnu: Vyskocit na debnu odrazom znozmo tak, aby sa ruky nedotkli
debny. Najskér odrazom z miesta, neskor z rozbehu naskokom na mostik a odra-

zom znozmo (Kremnicky, 2014).
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=» Gymnasticka opicia draha 2 - naroc¢nejsia

Ako v predchddzajucom cvic¢eni odporucame pripravit drahu uz pred hodinou a po-

md&cky a ndradie vyuZit vo vsetkych astiach vyucovacej jednotky.

Zameranie: Celkova obratnost, vyssia naro¢nost nez v gymnastickej opicej drahe I.

Pomocky: Podla moznosti: hrazda, mald trampolina, rebriny, kruhy, doskoc¢na

hrazda, lavi¢ky, doskokova zinenka.

Organizacia: Vsetky stanovistia su pripravené bezpecne tak, aby ich Ziaci zvladli

sami. Nadvazuju na seba.

Cas: 30 minut

Popis: Ziaci kruhovym postupom prechadzaju postupne jednotlivé stanovistia. Ked

kazdy ziak absolvuje 2 - 4 okruhy, tréner vyhlasi obmenu.

Pokyny: Tréner dava dopomoc pri hlavnom, najnaro¢nejSom stanovisti, ucitel-
ka je pri druhom. Je dblezité, aby nevznikali dlhé rady, preto je mozné niektoré
stanovistia zdvojit alebo dat moznost alternativneho cvi¢enia. Casto sa tak sta-
va pri hrazde a kruhoch. Vedla je mozné umiestnit Zinenku na kotul, aby si mohli

Ziaci vybrat.

1. Odraz z malej trampoliny a skok do doskokovej zinenky (s dopomocou): Je
nutné, aby si Ziaci predtym vyskusali odrazy po zoskoku z debny. Rozbeh je po lavi¢-

ke, ktora je vo vyske odrazu. Tu stoji tréner a dava dopomoc.
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VII. Zasobnik cviceni a hier

=

2, Preval'na lavicke: Rovnaké cvi¢enie ako predchadzajuce s tym rozdielom, ze sa
preval vykonava na lavicke, cez ktoru je polozend Zinenka (na zmakcenie). Tato ver-

zia je vzhladom na vacsiu mieru balansovania tazsia ako predchadzajuca.

3. Zajacik: Z drepu odrazom znozmo naskakuje cvi¢enec na ruky, ked' po dohmate
nasleduje odraz pazi spat do drepu. Odrazy z pazi a n6h sa plynulo striedaju a tymto
spésobom sa pohybuje cvi¢enec vpred. Po kazdom odraze musi byt zretelnd letova
faza. Cvicenie je naro¢né kondi¢ne (odraz z pazi) a najma koordina¢ne v synchro-

nizacii prace hornych a dolnych kon¢atin (Kremnicky, Chrudimsky, Atikovi¢, 2019).
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4, Blcha: Zo vzporu lezmo sa cvi¢enec suc¢asnym odrazom dolnych aj hornych kon-
Catin pohybuje 4-krat vpred, 4-krdt vlavo, 4-krat vzad a 4-krat vpravo a potom sa
vrati na vychodiskové miesto. Modifikacia: Sti¢asnymi odrazmi hornych aj dolnych
koncatin (niekolkokrat za sebou) vo vzpore lezmo vykonat na mieste obrat o 360

stupriov spat do vychodiskového postavenia.

5. Rackovanie vo vise na hrazde: Pohyb po hrazde kratkymi prehmatmi. Je
dobré naucit deti najskér drzat sa vidlicovym nadhmatom (palec v opozicii),
ktory je bezpecnejsi nez plny nadhmat (vSetky prsty orientované rovnakym

smerom).
6. Rozkyvané kruhy: Ziak zacina z lavi¢ky a chyti kruhy, potom sa rozkyva tam -

spat — tam a zoskodi. Cvicenie kladie naroky na reSpektovanie pohybového rytmu,

resp. na koordinaciu Ciastkovych pohybovych aktov.
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=> Rytmika - jeden predcvicuje
Zameranie: Rozvoj koordinacie a pohybového rytmu.
Miesto: Telocvicna, ihrisko.
Pomocky: Reproduktor, prip. smartfon s hudbou.

Organizacia: Cvicebna plocha 10 x 15 m, hromadna forma (v3etci ziaci) s moznos-

tou rozdelit sa do skupin.
Cas: 10 - 15 minut
Popis: Jedno z deti sa za zvuku hudby postavi do stredu kruhu a za¢ne podla rytmu

hudby pohybovo improvizovat. Ostatné deti ho napodobnuji a tancuju podla

neho. Deti sa striedaju v Ulohe ,tane¢ného majstra”.

Odporucania: Ked's aktivitou za¢iname, méze byt , tane¢nym majstrom” tréner

alebo ucitelka. Dbame na vymenu roli medzi detmi.

Obmena: Deti mézu tancovat v paroch alebo v skupinkach.
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=> Maliari a farbicky (rytmika)
Zameranie: Uvedenie do témy tanca, koordinacia, rytmika.
Miesto: Telocvicna, ihrisko.
Pomaocky: Reproduktor, telefén s hudbou.

Organizacia: Cvi¢ebna plocha aspon 10 x 15 m, hromadna forma (v3etci Ziaci), za-

¢inaju napr. na pozdiznej autovej ¢iare.

Cas: 10 — 15 minut

.....

po celom tele namocia do farby. Potom vylezd a maju za ulohu pomazat farbou
neviditelnu stenu vedla nich, ktord vedie az na protilahlu stranu. Ked' to zvladnu,
Lhatieraju” strop, podlahu. Pri cvi¢eni pouzivaju celé telo: ruky, nohy, rameng, chr-

bat, zadok, kolena, brusko...

Odporucanie: Je dobré, ked tréner ukaze pantomimicky, ako sa lezie do suda

a ako sa natiera.

Obmena: Natierat mozno i pozadu, prevalovanim. Mozno si predstavit, ze drzime

obrovsky Stetec alebo koZzuch namoceny vo farbe.
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= Rytmika - remesla
Zameranie: Rozvoj koordinacie a rytmiky.
Miesto: Telocvicna, ihrisko.
Pomacky: Reproduktor, telefon s hudbou.
Organizacia: Cvicebna plocha 10 x 15 m, hromadna forma (v3etci Ziaci).
Cas: 10 - 15 minut
Popis: Tréner alebo ucitelka predvadza podla rytmu hudby pohyby spojené s urci-
tym remeslom (napr. pracka). Placha bielizen vo vode, drhne ju na valche, znovu ju

placha zo strany na stranu, potom Zmyka a vesia na Snuru. Deti napodobnuju pohy-

by a ucia sa vnimat rytmus hudby.

Odporucanie: Pokial s tymto cvi¢enim zaciname, je lepSie, aby tréner alebo

ucitelka predcvicovali. Postupne moézu aktivitu preberat deti.

Obmena: Vymyslame a striedame r6zne remesla (kominar, automechanik, kuchar

a pod.).
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Zaklady koordinacie a lokomadcie - kontrolné otazky:

+ Ktoré pohybové schopnosti vo veku 6 — 9 rokov by sme mali

predovsetkym rozvijat?
+ Vymenuj koordina¢né schopnosti, ktoré poznas?
« Aké pohybové hry a cvi¢enia vyuzivame na rozvoj lokomécie?

- Coje spolo¢nym cielom cvi¢eni a hier tejto kapitoly?
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3. Loptové a skupinové hry

Lopta je od utleho detstva nasim spolo¢nikom, kamaratom a prostriedkom zaba-
vy pri najroznejsich radovankach ¢i hrach. Casto byva nielen prostriedkom ¢i po-
mocnikom na nadviazanie komunikacie, ale takisto spravnym motiva¢nym prvkom
nenasilného a zabavného uskuto¢nenia nasich predsavzati — napriklad zlepSenie

zru¢nosti alebo udrzanie telesnej kondicie (Tima, 2004).

Loptové a skupinové hry sa velkou mierou podielaju na rozvoji mnohych aspektov
[udskej osobnosti. Hraci sa v nich ucia ovladat rézne pomocky a nacinie, rozvijaju

jemnu motoriku a koordinaciu tela s letiacim predmetom.

Ucia sa timovej spolupraci, suhre dvojic, trojic a celych timov. V hre su hraci nateni
vzajomne komunikovat, planovat a realizovat ¢innost. Deti su konfrontované s ob-

rovskym mnozstvom situdcii, v ktorych sa musia samostatne a rychlo rozhodovat.

Hry vyzaduju znacné volové Usilie, ktoré si deti musia postupne osvojit. Pomocou
skupinovej hry sa rozvija proces socializacie, v ktorom sa deti nenasilne zapajaju do
kolektivu, spoznavaju spoluhracov, trénerov, ucitelov a vytvaraju si pevné, kamarat-

ske vztahy.

Hry prindsaju velku zabavu a radost z pohybu. Deti v hrach ani nevnimaju, kolko

toho nabehaju. Hra je totiz radost...
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= Vybijana s kotulanim
Zameranie: Hadzanie, orientacia v priestore, postreh.
Miesto: Telocvicna, ihrisko.
Pomocky: Lahké lopty (penové, molitanové, ,overbaly”).
Organizacia: lhrisko 10 X 15m, hromadna forma (v3etci Ziaci).
Cas: 10 - 15 minut

Popis: Hraci sa pohybuju po ihrisku. Jeden hrac¢ dostane loptu, rozkotula ju sme-
rom k ostatnym hracom, ktori su tiez v pohybe, a bezi za loptou. V. momente, ked

'll

ju chyti, zvola:,Stat!” Na tento povel sa musia v3etci zastavit a hrac s loptou sa snazi
niektorého z hracov loptou zasiahnut. Ak sa mu to podari, stane sa zasiahnuty hra¢

novym vybijajucim hracom.

Odporucanie: Davame pozor na to, aby hraci dodrziavali okamzité zastavenie
po zvolani povelu,Stat!”. M6Zzeme sledovat, ktoré dieta ma problémy s dodrzia-

vanim pravidiel.

Obmeny:
« Roézne bodovania zasah supera (1 bod = telo, 2 body = nohy, 3 body = zasah

trénera).

+ U Sikovnejsich Ziakov rozvijame hadzanie nedominantnou rukou.
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=> Loptova vojna (vSeobecna)
Zameranie: Hadzanie na stojaci alebo pohyblivy ciel, pohyblivost, spolupraca.
Pomaocky: 20 az 30 malych 16pt a jedna alebo dve lopty iné, vacsie, napr. gymbally.
Miesto: Telocvi¢ia ¢i iny ohraniceny priestor.

Organizacia: Dve vykonnostne rovnaké druzstva (kazdé ma jedného zberaca) sa
rozmiestnia za koncovymi Ciarami volejbalového alebo basketbalového ihriska. Tri

az Styri metre od stredovej Ciary vyznacime na kazdej polovici ¢iaru vitazstva.

Cas: 15 minut

Popis: Kazdy hrac v druzstve (okrem zberaca) ma svoju loptu a stoji za koncovou
Ciarou, ale nesmie ju pocas hry prekrocit. Na polovici druzstva po stredovu ¢iaru sa
smie pohybovat iba zberag¢, ktory zbiera volne leziace lopty a zasobuje nimi svo-
je druzstvo. Hraci sa na pokyn trénera k Startu hry snazia zasiahnut lopty druhé-
ho druzstva a zahnat ich na polovicu supera za Ciaru. Vitazi druzstvo, ktoré zazenie
vietky lopty supera na jeho polovicu. Lopty m6zu hraci gulat, hadzat, ale nesmie sa

do nich kopat.

Pravidla: Ak je nejaka lopta zahnana na polovicu supera, druzstvo ziska bod. Hra
sa na body podla ¢asovych moznosti. Ak hra¢ druzstva urobi preslap koncovej Ciary
alebo zberac (aj neumyselne) pohne loptou/métou, alebo zabrani superovej lopte
métu zasiahnut, ziska sUperiace druzstvo bod. Zberaci sa moézu striedat, ale vo vnut-

ri ihriska mo6ze byt len jeden zberac.
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Obmeny:

« |hrisko mozno zmensit, zrusit zberacov a po loptu moze hrac sam dobehnut,
hadzat viak smie az za koncovou ciarou.

+  Pre starSich mozno namiesto méty — lopty dat diel Svédskej debny a zahanat
ich medicinbalmi (pri zmene koncovych Ciar druzstiev).

« Moznost volby |6pt a 6pt — mét:
- volejbalové, futbalové ¢i basketbalové lopty a gymbally,
- tenisové lopticky a volejbalova lopta,
- medicinbaly 1 a 2 kg, métou je velky medicinbal (5 kg) alebo menej

nafliikand lopta na basketbal,

- osvedcila sa aj volejbalova lopta v sietke na lopty.
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=> Skriatkovia rabu stromy (pre hadzanu)

Zameranie: Vytrvalost, jemna koordinacia hornych koncatin, hadzanie, orientacia

Vv priestore.

Miesto: Telocvicia, ihrisko.

Pomacky: Kuzele, PET flase, lopticky, noviny (papierové gule).

Organizacia: Hracia plocha 20 x 15 m, dve druzstva (Skriatkovia a strazcovia lesa).
Cas: 10 - 15 minut

Popis: Skriatkovia behaju po lese a snazia sa vyrubat vietky stromy (napr. kuzele,

PET flase a pod.). Strazcovia lesa behaju a stavaju,stromy” do pévodného stavu.

Odporucanie: Vyuzivame cca 2 strazcov na 10 Skriatkov. Ak sa dari Skriatkom

rychlo rabat stromy, priddme dalSieho strazcu. Deti v ulohe strazcov striedame.

Obmeny:

« Pri hadzani striedame typy predvedenia (slabsia ruka, zospodu, obojru¢
a pod.).
« Do hry mézeme dédvat vyzvu, napr.: Kto bude rubat stromy z vac¢sej dialky?

 Stavanie kuzelov rukami, nohami, inym predmetom.

128



VII. Zasobnik cviceni a hier

= Odhadzovanie (pre hadzanu)

Zameranie: Hadzanie, chytanie, postreh, orientacia v priestore, komunikacia,

vytrvalost.

Miesto: Telocvicna, ihrisko.

Pomoacky: Lavicky, Zinenky, dzudistické opasky, Svihadld, lano, lopty, papierové

gule, rozlisovacie vesty.

Organizacia: Hracia plocha 20 x 15 m, dve druzstva.

Cas: 10 - 15 minut

Popis: Herny priestor rozdelime lavi¢ckami, Zinenkami, na ihrisku lanom, dzudistic-
kymi opaskami, Svihadlami a pod. Deti oboch timov sa pohybuju len na svojich po-
loviciach ihriska, kde je rovnaky pocet I6pt (alebo inych predmetov na hadzanie).
V ur¢enom c¢asovom limite sa deti snazia hadzat lopty (predmety) na polovicu su-

pera, aby ich na svojej polovici mali ¢o najmenej.

Odporucanie: Pocet 16pt (predmetov) by mal byt minimalne taky, kolko je
deti, ale m6zZe to byt aj dvojnasobne viac. Hru hrame kratsi ¢as viackrat za se-

bou, s pripadnou obmenou pravidiel.

Obmeny:
« Hadzat mézu deti jednou rukou, obojru¢, vzad, popod nohy (podla pokynu

veduceho hry).

« Moznost zapojit aj kopy, odbijanie (nechat deti zvolit si).
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=> Farebné domceky (pre rugby)
Zameranie: Reakcia na podnety, sledovanie protihraca, orientacia, vyhybanie.

Pomocky: Znacky Styroch farieb, pripadne Zinenky, lopty, rozliSovacie vesty,

chvostiky.
Miesto: Telocvic¢nia, ihrisko, ohraniceny priestor.

Organizacia: ,Dedinou” je Stvorec so stranou 8 az 20 m a v rohoch su ,domce-
ky” (napr. Zinenky alebo Stvorce vyznacené farebnymi znackami). Tri skupiny Zia-
kov stoja vo svojich doméekoch, jeden doméek je prazdny. Stvrta skupina su ,vici
uprostred. Hru mozno hrat minimalne so Styrmi hra¢mi, ale na velkom priestore aj
s celou triedou. V skolskej telocvi¢ni treba rozdelit priestor na dve ,dediny’, ktoré sa

navzajom nemiesaju.
Cas: 10 - 15 minat

Popis: Tréner ukaze na skupinu, ktora sa musi ihned prestahovat do prazdneho
domceka, aby ich vici nechytili. Kto je chyteny, plni drobnu ulohu. Jednu partiu vi-

kov nechame maximalne na 5 — 8 behov.

Pravidla: Vybieha sa bezprostredne po pokyne. Vici chytaju dotykom, nie blizsie
nez 2 m od domceka (z dovodu bezpecnosti). Moze sa behat iba vnutri,dediny”, nie

mimo. Po Siestich behoch sa vilci menia.

Pokyny: Hra musi mat spad. Veduci vyvolava domceky rychlo, niekedy aj skor, nez
je predchadzajuci uplne obsadeny. M6ze skusat pozornost deti tak, ze vyzve jeden
farebny doméek, ale ukaze na iny. Casovanie signalov je doleZité. Netreba ¢akat, az
vici vietkych pochytaju alebo az kym vietci dobehnu do svojho doméeka. Mézeme
rychlo striedat pokyny. Je veselé pozorovat deti, ako rychlo su schopné orientovat

sa: aku farbu ma ich domcek, kam a kedy maju bezat a pod.
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Obmeny:

« Hraci vdomcéekoch mézu mat lopty a prendsat ich do prazdneho domceka
ako do skladu, kde ich musia polozit. To je dobra priprava na rugby.

. Dal3im variantom je mat v doméeku len jednu loptu a vyuzivat prihravky, ale
to az pri pokrocilejsich.

- Ak mame k dispozicii chvostiky (tagy, flagy), vyuzijeme ich.

Vyvoj a modifikacie:
« Hradi prenasaju medzi domceky lopty (,vajicka”), ktoré opatrne poukladaju.

« Hradi maju chvostiky, ktoré im vlci strhavaju.

« Ak maju hraci farebné vesty, veduci len hlasi farbu, ktora sa presuva.
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= Rugby s chvostikmi

Miesto: |hrisko, velka telocvi¢na.

Pomaocky: Rugby lopta, rozliSovacie vesty, opasky s chvostikmi.

Organizacia: lhrisko napr. 40 x 20 m; timy najlepSie 5 x 5; hraci maju na sebe pasky

s chvostikmi (tagy). Lep3ie je urobit dve ihriska 4 x 4 nez jedno 8 x 8.

Cas: 10 — 15 minut

Popis: Je oblibenou hrou pre skoldkov. Deti rychlo chapu jej princip a nie je potreb-
né prili$ pravidla vysvetlovat. Niekedy sa deti na zaciatku trapia s navliekanim pasok
alebo im zapadaju pod rozliSovacie vesty, preto je dobrym rieSenim nasit podklad
pre suchy zips priamo na vesty. ESte lep3ie su vesty, ktoré maju po stranach suché

zipsy, na ktoré sa chvostiky prichytia.

Pravidla: Cielom je polozit loptu do brankoviska supera. Ak obranca strhne Uto-
¢iacemu hracovi s loptou chvostik, ten musi bezodkladne prihrat a potom dostane
chvostik naspat. Ak odtrhne obranca utoc¢iacemu dva chvostiky, ziskava loptu. Ro-
zohrdva sa prihravkou, ktord nesmie super branit.

Obmeny:

« Prihrat sa smie len dozadu.

« Aklopta spadne na zem, ziskava ju druha strana.
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= Krabie rugby
Zameranie: Priprava na upoly, rozvoj posturalneho svalstva.
Miesto: Tatami, telocvi¢na, umelé aj travnaté ihrisko, volny travnik.
Pomocky: Lopta, pripadne zinenky.
Organizacia: lhrisko, napr. 9 x 5 m. Timy po Styroch alebo po troch.
Cas: 10 - 15 minut
Pravidla: Lopta sa polozi do koncovych zén alebo na zinenky. Hraci maju zadok
stale na zemi (lepsie ako vzpor vzadu sedmo). Suboje o loptu su len formou zapa-
senia jeden na jedného. Po zacati siboja ma utocnik pat sekind na odohranie, inak
straca loptu.
Obmena: Prihravky su dovolené iba oboma rukami.
Pokyny ucitela, trénera: Podporovat aktivitu! Nenechat niekoho lenosit pri bran-

kovisku supera. LepSie je urobit dve ihriskd, kde hraju 4 na 4, nez jedno ihrisko 8 na

8 Ziakov.
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= Vlajkovana

Toto je kultovd hra mnohych Sportovych klubov. Jej ¢aro spociva v tom, Zze zakaZdym je

ind podla terénu, kde sa hrd. Mozno ju hrat na tzkej liike, ale aj v lese na Sirokom tizemi.

Miesto: Idedlne les, lUka, pripadne velké ihrisko.

Pomacky: Rozlisovacie dresy, stuzky na vymedzenie priestoru, predmety (= vlajky),

napr. rugbyové lopty, plySové hracky.

Organizacia: Hraju dva timy v jasne ohrani¢enom priestore rozdelenom deliacou
¢iarou, napr. cestou, potdcikom, Zlabom alebo si ho vyrobime sami. Timy rozmiest-

nia vlajky vo svojom priestore, musia byt viditelné a aspor 2 m vzdialené od seba.

Cas: 15 - 30 minut

Popis: Dva timy si navzéjom kradnu vlajky a vitazi ten, ktory ich na konci hry ma viac.

Pravidla: Jedno kolo trva cca 4 minuty. Vlajky sa ziskaju tak, Zze uto¢nik dobehne do
superovho Uzemia, vezme vlajku a dobehne spat do bezpecia bez toho, aby ho su-
per chytil. Chytenie je dotyk najmensou nutnou silou. Obrancovia sa nesmu priblizit
k svojej vlajke bliz3ie ako na dva metre. Uto¢nici tak maju $ancu dobehnut k vlajke
a byt tam chvilku v bezpeci. Ukoristenu vlajku umiestnia niekde na svojom uzemi.
Chyteny hrac zostava na mieste a ¢aka v drepe. Oslobodit ho méze spoluhrac do-
tykom. Po oslobodeni musi najblizsim smerom opustit nepriatelské uzemie, kde je

chraneny. Ak je chyteny hrac s vlajkou, odovzda ju superovi a ten ju znova umiestni.

Obmena: Dovolime hracom vlajky hadzat.
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= Traf krabicu na hlave (pre basketbal)
Zameranie: Orientdcia v priestore, rozvoj jemnej motoriky hornych kon¢atin.
Miesto: Telocvicna, ihrisko.
Pomacky: Papierové kartény, lopty.
Organizacia: Hracia plocha 20 X 15m, dve a viac skupin.
Cas: 10 minut
Popis: Tréner, ucitelka (ale moéze to byt aj niektory Ziak) drzi na hlave papierovy kar-
ton. Neustéle sa pohybuje a meni pozicie do stran, ale aj vyssie, niZsie. Kazdé dieta
ma svoju loptu. Ulohou kazdého hraca je trafit ¢o najviac 6pt do papierovej skatule.
Uspesné pokusy si deti pocitaju. Ak lopta skonéi v $katuli, ucitelka alebo tréner na-
kloni $katulu a loptu vyhodi na hraciu plochu. Uspe$ny strelec loptu zoberie a méze
opat strielat na presnost do Skatule. Nie je to také jednoduché, ako to vyzera. Deti
strielaju na pohyblivy terc.

Obmeny:

« Ktrénerovi sa priblizovat driblingom s loptou.

- Skusat triafat druhou rukou.
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=» Mini street basketbal

Zameranie: Vnimanie priestoru, spolupraca, jemna koordinacia hornych koncatin.

Miesto: Telocvic¢na, ihrisko.

Pomocky: Karténové Skatule, nakupné kosiky, plastové kose, diely Svédskej debny,

lopty, rozliSovacie vesty.

Organizacia: Skupiny hracov 3 x 3, hracia plocha je kruh s priemerom 8 m, viacihrisk.
Cas: 10 minut

Popis: Hraci hraju basketbal. Namiesto kosa je uprostred vyznac¢eného kruhu pa-
pierova Skatula (ndkupny kosik, diely Svédskej debny a pod). Jedinou podmienkou

je, ze sa nesmie strielat vnutri kruhu. Kruh je velky podla veku hracov. Vzdy po stre-

leni ko$a ma loptu druhé druzstvo.

Odporucanie: Postupne deti koucujeme a individualne opravujeme v imple-

mentdcii technickych zru¢nosti (dribling, druh prihravky a pod.).

Obmena: Sikovnejsim detom mierne zvaésime ihrisko.
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= Futbalova hadzacka

Zameranie: Koordinacia celého tela, vnimanie priestoru a supera, predvidanie, chy-

tanie, hadzanie, vedenie lopty nohami, komunikacia.

Miesto: Telocvicna, ihrisko.

Pomoacky: Lopty.

Organizacia: Hracia plocha 15 x 15m, dva timy.

Cas: 10 minut

Popis: Hraju proti sebe dva timy. Kazdy hrac jedného timu ma loptu, ktoru vedie
futbalovym driblingom v priestore. Hraci druhého timu maju jednu loptu spolo¢ne
a snazia sa ,hadzanarskymi” prihravkami (nesmu s loptou bezat) dostat blizko k su-
perovi a trafit ho loptou do néh. HadZu a chytaju za pohybu s prihrdvkami do r6z-
nych stran vratane nutnej orientacie v priestore a rychlej reakcie na pohyb protihra-

¢a. Po ur¢enom case si timy vystriedaju svoje roly.

Odporucanie: Zacinajuci eSte nebudu schopni hrat tato hru rychlo, ale po-
krocilym priddvame na obtaznosti a viac straZime chyby, ako napr. kroky s lop-
tou. Vhodné je dat tak jednu loptu na troch prihravajucich. Vybitych hrac¢ov
nevylucujeme, ale hddzuce druzstvo si pocita body za Uuspesné zasahy supera
(jeho lopty).

Obmeny:

« U pokrocilych zmenime druhy driblingu a vedenia lopty.

+ Druhaci a tretiaci m6ézu skusat triafat loptu supera.
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= Psi futbal

Zameranie: Koordindacia, sila, vytrvalost, herné myslenie a predvidanie.

Miesto: Telocvicnia.

Pomacky: Lahké lopty (molitanové, penové, overbaly), zinenky, lavicky.

Organizacia: lhrisko 10 x 8 m, skupiny hracov 4 x 4, 5 x 5, viac ihrisk.

Cas: 10 minut

Popis: Hraci sa mozu po podlahe pohybovat iba po Styroch. Vhodné su vacésie bran-

ky, aby padalo ¢o najviac golov (lavicky, Zinenky). Hraci sa nesmu dotknut lopty

rukou. Vhodné je hrat aj s viacerymi loptami naraz. Pada viac golov a vsetci hraci su

zapojeni do hry.

Odporucanie: Hraci mézu skusat odohrat loptu kopnutim nohou ponad seba
alebo spatne cez hlavu (tzv. noznice). Ide o naro¢nejsiu koordinacnu zlozku,

ktord deti nesmierne bavi.

Obmeny:

« Hraci sa mozu pohybovat po styroch iba chrbtom k podlozke.

+ GOl noznicami alebo hlavou plati za dva.
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= Prehadzovanie 2 na 2 (pre volejbal)
Zameranie: Postreh, koncentracia, komunikacia, hadzanie chytanie, ¢itanie hry.
Miesto: Telocvicna, ihrisko.
pomocky: Siet, povraz, natahovacie gumy, lopty.
Organizacia: lhrisko 5 X 5 m, timové dvojice alebo trojice, viac ihrisk.
Cas: 15 - 30 minut
Popis: Hraci hraju na prehadzovanie. Loptu zo strany supera treba chytit bez do-
padu na zem. Potom si medzi sebou prihraju a loptu prehadzuju spat k superovi so

snahou, aby super loptu vo vzduchu nechytil. Hradi si pocitaju body. Vyhrava druz-

stvo, ktoré ziska ur¢eny pocet bodov ako prvé.

Odporucanie: Pri vybere timovej dvojice/trojice dbajme na vyrovnanost. Ide-

alne je, ked'sa hra vo dvojiciach, vietci hraci budu viac zapojeni do hry.

Obmeny:

- Sikovnej3i hra¢i moézu skusat zacat hru odbitim.

« Po chyteni lopty si spoluhraci musia dvakrat nahrat.
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> Carovny les (pre florbal)
Zameranie: Vytrvalost, koordinacia, klamanie telom, hadzanie, driblovanie.
Miesto: Telocvicna, ihrisko.
Pomacky: Plastoveé tyce, vysoké kuzele, branky, obruce, prekazky, lopty, lano.
Organizacia: Hracia plocha 20 x 20 m, hromadna forma (v3etci Ziaci).
Cas: 15 minut
Popis: Deti su v priestore ,¢arovného lesa” a s loptou sa snazia driblovat medzi stro-

mami (tyce, kuzele), klamlivym spésobom sa navzdjom obchadzat a davat goly do

branok.

Odporucanie: Ucitelka (tréner) moze ukazovat nad hlavou méty réznych fa-
rieb (Cervend, oranzova, zelend) s funkciou semaforu. Pri cervenej sa deti za-
stavia (a vydychaju sa), pri oranZovej sa pripravia na rozbehnutie a plnia pohy-
bové ulohy (napr. podbehnutie lana, podliezanie alebo preskocenie prekazky,

dribling s loptou) a na zelenu sa zase m6Zu volne pohybovat.

Obmeny:

+  Pred strelbou ddme povinnost aspon troch kluciek okolo réznych stromov.

. Sikovnejsi mézu driblovat len druhou rukou, pripadne zrychlit po klucke.
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VII. Zasobnik cviceni a hier

= Florbal 3 na3

Zameranie: Rychlost, koordinacia, herné myslenie a predvidanie, spolupraca,

komunikacia.

Miesto: Telocvicna, ihrisko.

Pomacky: Branky, florbalové hokejky a lopticky, rozliSovacie vesty.

Organizacia: lhrisko 15 x 10 m, timy po troch hracoch, viac ihrisk.

Cas: 10 minut

Popis: Hraci hraju florbal. Trojica hracov sa snazi spolupracovat alebo prehnat su-
pera individualne. Trojice po ur¢enom hracom ¢ase striedame, aby hra bola pestra

a hradi si mohli vyskusat herné zru¢nosti proti ostatnym siperom.

Odporucanie: Do herného prostredia zasahujeme minimalne, skér pozoru-
jeme samostatné rieSenia situdcii hrd¢mi. Pripadné rady im v rdmci koucingu

odovzdame v pauzach medzi hrami.

Obmeny:

+ Ak sa stane, ze timy nie su vyrovnané, mézu Sikovnejsi hraci hrat v pre-
cisleni (napr. 2 - 3).

+ Ak chceme dostatok golov, hrame zapas na Styri branky (pada viac gé6-
lov a utociaci hraci maju viac moznosti na rieSenie).

« Hrat na jednom ihrisku s viacerymi lopti¢ckami (zapoja sa do hry aj me-
nej Sikovné deti).
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program tréneri v $kole — metodickd prirucka

Loptové a skupinové hry - kontrolné otazky:

« Ktord z hier rozvija samostatné rozhodovanie a ako?

« Ktord organizatna forma najlepSie nahradza zastupy tak, aby sme

dosiahli vyssie pohybové zapojenie deti?
« Jevniektorej z tychto hier uplatnena,optimalna vyzva“?
« Ktoru hru by si vyuzil v organizacii pri aplikacii Ihriska navyse?

« Do akej roly by si zapojil ucitelku v tandemovej vyucbe?
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program tréneri v $kole — metodickd prirucka

4. Upolové a psychomotorické hry a cviéenia

Upolové hry maju oproti ostatnym pohybovym hram jedineény charakter a neza-
stupitelné miesto v procese psychomotorického a socidlneho vyvinu deti v mlad-
som Skolskom veku. Ich velkou vyhodou je ich minimdalna naro¢nost na $pecidlne
vybavenie alebo priestor. Deti sa do nich zapajaju spontanne a maju vysoku moti-

vacnu efektivitu.

Upolové hry a cvitenia povaZzujeme vo vieobecnosti za jeden z najlepsich pro-

striedkov rozvoja neverbalnej komunikacie a socialneho ucenia.

Zaujimavostou psychomotorickych hier je okrem iného aj to, Ze okrem 3tandard-
nych telovychovnych pomécok, Specidlneho naradia pre psychomotoriku mézeme
priich realizacii pouzit aj predmety beZnej potreby, ako su napriklad plastové poha-
riky od jogurtov, vrchnaky z PET flias, noviny, balény, Stipce na bielizer, dZzudistické
opasky, Satky, plechovky, reklamné letaky, plachty, deky, papierové tacky pod pohar

a mnozstvo inych.

Psychomotorické hry sa daju vyuzit vo vietkych castiach vyucovacej jednotky, ako

aj v réznych tematicky zameranych okruhoch.
Psychomotorické hry nemaju primarne sutazivy, resp. vykonovy ciel aj napriek tomu,
Ze sutazivost ako taka je ich prirodzenou suc¢astou. SU zamerané na vnimanie a pre-

Zivanie pohybu ako takého a nielen jeho vysledku napriklad v podobe vitazstva.

Dolezitajetiezichrelativna motorickd, nenarocnost”, o vytvara priestor na prirodze-

nu participaciu véetkym bez ohladu na ich aktualnu vykonnost alebo predispozicie.
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VII. Zasobnik cviceni a hier

> Cerviky
Zameranie: Rozvoj obratnosti, sily, odvaha, komunikacia, spolupraca.
Miesto: Telocvi¢na, ihrisko.

Pomacky: Idedlne je tatami, pripadne zinenky, gymnasticky pokrovec, pripadne

palubovka.
Organizacia: Hracia plocha 10 x 15 m; hromadna forma, kde su vsetci zapojeni.
Cas: 10 minut

Popis: Deti sa plazia nahodne po tatami (palubovke) a nahodne sa preliezaju. Pocas

preliezania si podaju ruky a povedia si svoje meno.
Obmeny:
+ Deti sa preliezaju v urCenych poziciach (v lahu na bruchu, v hornej pozicii

musi byt obrateny chrbtom k spodnému).

« Pohyb v pozicii krabov na styroch chrbtom k zemi.
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= Automat - Stafeta
Zameranie: Jemna motorika, vytrvalost v rychlosti.
Miesto: Telocvicna, ihrisko.
Pomécky: Stipce, papierové gule, plastové pohare, noviny, papierové tacky.
Organizacia: lhrisko 10 X 20 m, skupiny 4 - 5 deti.
Cas: 10 - 15 minut.
Popis: Hraci prenasaju v druzstvach alebo samostatne na uréenu vzdialenost po-
mocou Stipcov na bielizen rozne predmety tak, Ze ich mézu uchopit len prostred-
nictvom Stipca. Hru je mozné hrat aj tak, ze vsetci hrac¢i dostanu rovnaky pocet
predmetov a tie musia za ureny ¢as preniest na ur¢ené miesto. Vyhrava ten, kto to

dokaze najrychlejsie.

Odporucenie: Davame pozor, aby si pri uchopovani predmetov do Stipcov

hraci nepomahali druhou rukou.

Obmena: Predmety mozeme uchopovat aj stipcom v nedominantnej ruke.
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VII. Zasobnik cviceni a hier

= Pretahovanie
Zameranie: Rozvoj sily, vytrvalosti, sutazivost.
Miesto: Telocvicna, ihrisko.
Pomacky: Dzudistické opasky, méty.
Organizacia: Plocha 20 x 10 m, dvojice.
Cas: 15 minut
Popis: Na hracej ploche vyznacime stredovu ciaru. Dvojica superov sa postavi proti
sebe, aby mali stredovu Ciaru presne medzi sebou. V rukach drzia pevne dzudistic-
kého opasku. Rovnobezne so stredovou ciarou vyznacime dalSie dve zadné ciary

priblizne 5 metrov na kazdu stranu od stredovej ¢iary. Ulohou kazdého hraca je pre-

tiahnut svojho protivnika na svoju stranu za zadnu ¢iaru.

Odporucanie: Nedovolme, aby si deti namotdvali dzudistické opasky okolo

ruky. Pri prudkom pohybe by im hrozilo poranenie zapastia.

Obmeny:

« Pretahovanie v sede cez stredovu ¢iaru.

« Pretahovanie chrbtom k sebe cez rameno.
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=> Pripni stipec (psychomotorika)
Zameranie: Rozohratie, jemna motorika, priestorova orientacia.
Miesto: Telocvicna, ihrisko.
Pomacky: Farebné alebo drevené stipce na bielizen.
Organizacia: Hernd plocha 10 x 15 m; hromadna forma (véetci Ziaci)
Cas: 15 minut
Popis: Kazdy hrac si pripne na svoje oblecenie urcity pocet Stipcov. Na pokyn tré-
nera (ucitelky) si deti navzajom beru Stipce a pripevnuju si ich na svoje oblecenie.
Vitazi ten, kto za vymedzeny ¢as ma na svojom obleceni najviac stipcov.
Obmeny:
« Hradi pripevnuju svoje Stipce spoluhraCom a vitazi ten, kto sa prvy zbavi

Stipcov.

« Hrdci moézu pouzit na pripinanie stipcov iba jednu konkrétnu ruku.
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VII. Zasobnik cviceni a hier

= Pavucia nahanacka
Zameranie: Rozvoj sily, obratnosti a rychlosti, odvaha.
Miesto: Telocvicna, ihrisko.
Pomacky: Tatami, zinenky, gymnasticky koberec.
Organizacia: Hracia plocha 10 x 5 m, viac skupin po 10 detoch.
Cas: 15 minat
Popis: Pavuky chodia po Styroch chrbtom k zemi. Ostatné deti behaju volne po ta-
tami a snazia sa vyhnut pavikom. Ulohou pavukov je dotknut sa rukou beZcov. Ak
sa im to podari, stavaju sa z chytenych dalSie pavuky.
Obmeny:
« Pavuky sa musia dotknut bezcov iba nohou.

. Sikovnejsie deti mozu skusit chytit bezca za obe nohy a zlozit ho na zem
(tzv. skladka).
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= Korytnacky
Zameranie: Rozvoj sily a rychlosti.
Miesto: Telocvicna, ihrisko.
Pomacky: Tatami, zinenky, gymnasticky pokrovec.
Organizacia: Hracia plocha 10 x 10 m, viac skupin (10 deti).
Cas: 15 minut
Popis: Deti (korytnacky) lezd po Styroch vo vymedzenom ihrisku. Lovec sa snazi
otacat jednotlivé korytnacky na chrbat. Korytnacky kladd maximalny odpor, aby
sa udrzali v zakladnej polohe na Styroch. Otocena korytnacka sa stava tiez lovcom

a pomaha otacat tie korytnacky, ktoré este ostali. Posledna korytnacka vyhrava

a stava sa v novej hre lovcom.

Odporucanie: Lovca volime s citom a s ohladom na fyzické moznosti deti. Ak
by sme vybrali silovo slabé dieta, nebude sa mu darit otdcat korytnacky a hra

by nebola zaujimava.
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VII. Zasobnik cviceni a hier

= Pneumatiky - nahanacka

Zameranie: Rozvoj sily a rychlosti.

Miesto: Telocvic¢na, ihrisko.

Pomacky: Tatami, zinenky, gymnasticky koberec.

Organizacia: Deti su rozmiestnené po ploche, dve alebo viaceré maju pridelenu

funkciu ,ihly”.
Cas: 15 minut

Popis: Hraci, ktori su ,ihly”, behaju so zdvihnutym prstom, kym ostatné deti su
~pneumatiky”. Cielom ihiel je prepichnut ¢o najviac pneumatik a cielom pneumatik

je vyhnut sa prepichnutiu.

Pravidla: Hned ako je niektora pneumatika prepichnuta, s hlasnym vydychom kle-
sa k zemi (deti si postupne pomaly lihaju na zem). Spoluhradi ich ale mézu zno-
va nafuknut tak, ze patkrat hlasno fukaju s nazna¢enym sliapanim na nafukovacie

pumpy. Aj pumpdra vsak moze ihla prepichnut.

Odporucania: Hra je velmi vhodna pre hyperaktivne deti, najma ak su ihlami.
Tato hru je vhodné niekolkokrat opakovat, pretoze ma rovnaku funkciu ako
aerdbne rozcvicenie. Po tejto hre odportc¢ame k rozcvicke doplnit dynamicky

strecing.
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=> Novinova vojna
Zameranie: Specialne rozcvicenie pre hody, kooperacia v skupine.
Miesto: Telocvicna, ihrisko.
Pomacky: Noviny, reklamné letaky.
Organizacia: Hracia plocha 15 x 10 m, dve alebo viac druzstiev.
Cas: 15 minut
Popis: Hradi si vyrobia z novin papierové gule. Rozdelia sa do dvoch alebo aj via-
cerych druzstiev. Druzstva sa postavia na uréené palebné Ciary vzdialené od seba
priblizne dva metre. Na povel ucitela sa zacina vojna. Ten, koho gula zasiahne,
je vyluceny z boja. Do boja sa méze vratit, ak pozbiera pat papierovych gul. Pre-

hrava druzstvo, ktoré nema v jednom momente ani jedného aktivneho hraca na

palebnej Ciare.

Obmena: Dieta moze hadzat iba nedominantnou rukou.
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VII. Zasobnik cviceni a hier

= Suboj hadov

Miesto: Na vymedzenej ploche primeranej poc¢tu hracov.

Organizacia: Hru hraju dve az Styri rovnako pocetné druzstva (4 — 10 hracov).
Druzstva stoja v rohoch v zastupoch, pricom kazdy hrac drzi predchadzajuceho za
boky. Na zaciatku hry,je zima a hady spia“ Zaciatok hry je ,na jar, ked hady vyliezaju

z dier”. Prvy v zastupe je hlavou hada, posledny je hadim chvostom.

Cas: 5 - 10 minut

Popis: Na povel veduceho hry vyliezaju hady z rohov a bojuju navzajom proti sebe.
Hlava hada sa snazi dotknut chvosta iného hada a tym ho na chvilu vyradi z hry.
,UStipnuty had” sa musi vratit na miesto ,do diery”, preskupit sa a potom sa méze
vratit do boja. To isté plati pre hada, ktory sa pretrhne. Hlava hada nesmie branit

supera rukami. Vitazi druzstvo, ktoré ma najmenej ustipnuti.

Poznamka: Prvé suboje sa rychlo koncia, hraci sa snazia zlepsit ichop, spolupracu
a sposob suboja. Délezita je volba hraca pre funkciu hlavy a chvosta. Odporu¢ame
hru niekolkokrat po sebe opakovat a vzdy pochvalit vitazné druzstvo. Mozno hrat

na stanoveny pocet vitazstiev.

Obmeny:

« Hra na hada, ked hlava hada ma za ulohu dotknut sa svojho chvosta
(posledného hraca v zastupe).

+ Proti sebe stoja dva ,previazané” zastupy, prvy hrac v zastupe je hlava
hada, ostatni su jeho telo. Had sa snazi dotykom zajat superovho hraca
v zastupe. Ten prechddza do jeho druzstva. Vitazi ten had, ktory je na
konci hry dlh3i (v ktorom je viac hracov). Kazdy had médze sucasne uto-
Cit a branit sa.

« Povzbudzujeme zZiakov, aby sycali, ako to robia hady a pod.
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=> Jastrab a sliepky

Miesto: Vymedzena plocha.

Zameranie: Rychlost a reakcia, obratnost, vytrvalost, spolupraca.

Organizacia: Hraci tvoria zastupy po piatich az desiatich, jeden hrac je vzdy mimo

zastupu.
Cas: 15 minut

Popis: Hraci sa chytia v pase a vytvoria viazané zastupy. Prvy ma ruky volné a je
LSliepkou’, ostatné deti su,kurcata” Hrac, ktory je mimo, je jastrabom®, ktory sa sna-
Zi vytrhnut posledné kura v zastupe. Sliepky mu v tom brania telom a, kridlami” (pa-

Zami) a ostatné kurcata sliepke pomahaju.

Pravidla: Ak sa podari jastrabovi chytit posledné kurca, vyhrava. Ale vyhra aj vtedy,
ak sa zastup pretrhne. V opa¢nom pripade prehrava. Potom sa vsetky funkcie vy-
mienaju, teda funkcia jastraba, sliepky a posledného kurcata. Funkcie menime mi-

nimalne trikrat.,Sliepka“ nesmie jastraba” drzat pazami a ani naopak.

Odporuacania: Najlepsi je zastup v pocte 6 az 8 hracov. Vtedy ,sliepky” a prvé

,kura” tzko spolupracuju a prave kvalita ich spoluprace je rozhodujuca.

Obmena: Nestaci sa posledného kurata len dotknut, je nutné ho vytrhnut.
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VII. Zasobnik cviceni a hier

= Vystrkavana
Zameranie: Rozvoj sily, orientacia v priestore, odvaha.
Miesto: Telocvicna, ihrisko.
Pomacky: Tatami, Zinenky, gymnasticky koberec.
Organizacia: Hracie Uzemie 10 X 15 m; hromadna forma (v3etci zZiaci).
Cas: 10 - 15 minut
Popis: Hraju vsetci proti vsetkym. Kazdy sa snazi vystrcit ¢o najvacsi pocet hracov
von z vymedzeného Uzemia (tatami). VystrCeny hrac¢ nekonci, ale splni uréenu po-

hybovu ulohu (napr. obehne telocvi¢iu, urobi pat drepov, vylezie na rebriny a pod).

Kazdy si pocita, kolko hra¢ov sa mu podarilo vystrcit z ihriska.

Odporucanie: Davame pozor na bezpecnost a ohladuplnost hracov. Deti ne-

mozZu strkat spoluhracov zozadu.

Obmena: Sikovnejsie deti mézu protihraca dostat z ihriska tak, Ze ho uchopia, nad-

vihnu a vynesu mimo Uzemia.
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= Tah lososov

Zameranie: Rozvoj sily, komunikacia, spolupraca.

Miesto: Telocvic¢na, ihrisko.

Pomacky: Méty.

Organizacia: lhrisko 10 x 15 m, dve druzstva

Cas: 5 minut, nasledne vymena uloh.

Popis: Hracov rozdelime na dve rovnako pocetné skupiny. Polovica Ziakov znazor-
nuje skupinu lososov a druha polovica ziakov predstavuje prud rieky, ktory strhava
lososy spat k jej Ustiu. Lososy su dravé silné ryby a prekazky sa snazia prekonat s vel-
kym nasadenim sil. Ustie rieky je &iara vzdialena dva metre od jednej steny telocvi¢-
ne, tam s zhromazdené lososy. Ciara na druhom konci (taktiez dva metre od steny)
znazornuje miesto trenia lososov, ku ktorému smeruju.

Lososy sa pohybuju vo vzpore vzadu lezmo s pokréenymi nohami (,,po Styroch”
chrbtom k podlahe). Na povel zac¢inaju ,tiahnut” od Ustia k miestu trenia lososov.
Druha polovica ziakov (pohybuje sa normalnou chédzou alebo behom), predsta-
vujuca prud rieky, sa snazi lososy strhdvat spat k Ustiu rieky — tahd ich za koncatiny
a trup. Lososy sa brania a snaZia sa stale pohybovat vpred aj napriek sile pradu (tah
jedného alebo viacerych hracov). Hru hrame 5 - 10 minut, potom zistime, kolko
lososov sa dostalo do ciela. Nasledne na to si druzstva vymenia ulohy. V pripade, ze
povrch telocvi¢ne nie je celkom hladky, mézu braniaci hraci (prud rieky) lososy spat

len prenasat.
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= Farebny had
Zameranie: Koordinacia, rozvoj propriorecepcie.
Miesto: Telocvicna, ihrisko.
Pomécky: Stipce na bielizen, vrchnaky z PET flias.
Organizacia: Cvicebnd plocha 10 x 15 m, dvojicky.
Cas: 10 minut
Popis: Jeden hrac si lahne na brucho. Druhy hra¢ mu poloZi na chrbat 5 — 10 Stipcov
alebo vrchnakov. Ulohou leZiaceho hraca je plazit sa po uréentd métu bez toho, aby
mu Stipce spadli. Hraci si po splneni ulohy vymenia roly.
Obmena: Hru mézeme doplnit o sutaz,O najcitlivejsi chrbat”, ked' spoluhraci po-

kladaju postupne na chrbat,,hada” na zemi vrchnaky alebo Stipce v réznom pocte

a leziaci hra¢ musi uhadnut, kolko ich ma na chrbte, az potom méze vyrazit na trat.
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= Prehadzovana s poharikmi
Zameranie: Aktivacia, jemna motorika, koordinacia.
Miesto: Telocvicna, ihrisko.
Pomacky: Pohariky od jogurtu, tenisové lopticky, lopti¢ky na stolny tenis.
Organizacia: Hracia plocha 5 x 15 m; dvojice
Cas: 15 minut
Popis: Hraci si vo dvojiciach prehadzuju tenisovu lopti¢ku z poharika do poharika.
Cvic¢ia dominantnou aj nedominantnou rukou. Hru méze hrat aj viac hracov v jednej
skupine alebo v kruhu. Lopti¢ku si hra¢i mozu tiez kopat nohou.
Obmeny:
+ Po zvladnuti zvacSujeme vzdialenost a moézeme ju vykonavat v pohybe.
+ Hru je mozné hrat aj ako prehadzovanu cez siet.
- Da satiez hrat vo vacsej skupine Ziakov, ktori navzajom poznaju svoje mena.

Pred kazdym odhodenim lopti¢cky musi hrac najprv zakri¢at meno spoluhra-

Ca, ktorému chce lopticku prehodit.
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VII. Zasobnik cviceni a hier

= Maugli
Zameranie: Koordindcia, priestorova orientacia.
Miesto: Telocvicna.
Pomocky: Rozne naradie a nacinie.
Organizacia: Cela plocha telocvi¢ne; dve skupiny.
Cas: 15 - 20 minat
Popis: Hracov rozdelime do dvoch skupin. Jedna skupina rozlozi r6zne pomocky po
celej ploche telocvi¢ne. Druha skupina sa na povel uditela stdva Mauglim a za¢nu
postupne prekonavat trasu s réznymi prekazkami v podpore stojmo (ako zvierata).
Hraci z prvej skupiny povzbudzuju a navadzaju hracov, ktori su Maugli.

Odporucenie: Vacsie prekazky, ako napriklad lavi¢ky alebo Zinenky, méze po-

moct rozlozit do priestoru tréner alebo ucitelka.

Obmena: Hraci z prvej skupiny mozu zadavat pohybové ulohy hra¢om druhej sku-

piny — Mauglimu.
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Upolové a psychomotorické cviéenia a hry — kontrolné otazky:

Ktoré z uvedenych hier st psychomotorické a nie Upolové?

+ Ktoré z uvedenych hier su upolové?

«  Aké pombcky moZzeme vyuzivat v psychomotorickych cvi¢eniach?
. Co u deti predovietkym rozvijaju upolové cvi¢enia a hry?

« V ktorych castiach hodiny moéZzeme vyuzivat psychomotorické hry

a cvicenia?
« Ktoru z tychto hier by ste vyuZzili na rozvoj jemnej motoriky a pre¢o?

« Vktorych hrach (vdeobecne) sa rozvija neverbalna komunikacia?
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5.Zaverecné cvicenia

Do zaveru hodiny zaradujeme hry a cvicenia lahkej intenzity smerujuice k upokoje-
niu a spomaleniu pohybovej aktivity Ziakov. Velmi vhodné je zaradovat cvi¢enia na
rozvoj propriorecepcie na vnimanie vlastného tela. Tieto cvicenia suvisia so sebapo-
znavanim po telesnej a emocionalnej stranke. Deti si zaCinaju uvedomovat, ako ich
vlastné telo funguje, ¢i je pevné a pruzné, alebo naopak, Ze svaly su skratené a osla-
bené. To je ddlezity prvok poznania pre zdravy rozvoj kazdého cloveka. Do zave-
re¢nej Casti patria aj cvi¢enia zdravotne-kompenzacné, natahovacie a uvolfiovacie.
Velmi dobré je zaradovat aj cvi¢enia so zameranim na spravne dychanie (v lahu na

chrbte), pretoze vedomé a zamerné dychanie patri tiez do oblasti sebavnimania.

Zaver hodiny moéze tréner vyuzit na ziskavanie spatnej vazby od jednotlivych Ziakov
formou otazok, napr. Co sa ti dnes na hodine najviac darilo? - Citil si pri hre zlepsenie?

- Bolo na hodine nieco, ¢o ti esSte velmi nejde? atd.

Velkym pomocnikom aj v zaverec¢nej ¢asti hodiny je hudba. Nebojme sa ju vyuzivat.
V tomto pripade ndam moze pomoct s relaxaciou a celkovym uvolnenim deti. Deti
odchadzaju na daldie vyu€ovanie pokojné a lepsie sustredené. Zaverecné cvicenia

a hry by nemali byt dlhsie ako 5 minut.
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= Sochari
Zameranie:Predstavivost, spolupraca, kontakt, vnimanievlastného tela, upokojenie.
Miesto: Kdekolvek, aj maly priestor.
Pomaécky: Ziadne, pripadne reproduktor s hudbou.
Organizacia: Rozdelime hracov do skupin (najmenej patélennych).
Cas: 5 minut
Popis: Kazda skupina si vyberie kvetinu, ktora sa jej paci (v jednotlivych skupinach
by nemali byt rovnaké). S hudobnym sprievodom sa vsetci pohybuju len tak po
priestore a po zastaveni hudby vsetci zostanu okamzite strnulo stat v urcitej polohe
ako sochy. Veduci oznami nazov kvetiny a hraci v skupine, ktorej kvetina patri, sa

stavaju,socharmi”. Sochari pretvaraju ostatné sochy podla vlastnej fantazie. Hra po-

kraCuje dovtedy, kym sa nevystriedaju vietky skupinky ako sochari.

Odporucania: M6zeme vyhodnotit najzaujimavejsie sochy a viimat si pristup
hracov k sebe samému. Obcas najdeme u jednotlivych deti prvky atypického

spravania (agresivne, neisté, ustrachané a pod.).

Obmena: Hru mozno hrat aj vo dvojiciach.
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= Mysky
Zameranie: Vnimanie vlastného tela, upokojenie, vydychanie sa.
Miesto: Telocvicna, ihrisko.
Organizacia: Plocha 10 X 10 m, hromadna forma (v3etci ziaci).
Cas: 3 - 5 minut
Popis: Deti sa v zavere¢nej Casti hodiny maximalne stiia a su ako mysky. Urobia
si polohu v lahu na chrbte. Zatvoria si oci a zhlboka dychaju. Tréner im postupne
dava instrukcie, napr.: Vnimaj jednotlivé prsty lavej nohy. Vnimaj chodidlo lavej nohy

atd. Deti si postupne predstavuju jednotlivé Casti tela, svoje telo lepSie spozndvaju

a proprioreceptivne ho vnimaju.

Obmeny:

« Mobzu sa davat aj rézne iné upokojujuce polohy (zname z detskej jogy).

+ InStrukcie mo6ze davat niektory zo Ziakov.

164



VII. Zasobnik cviceni a hier

= Rovnovazne cvi¢enie so zaviazanymi o¢ami

Zameranie: Stabilita, senzomotorika, komunikacia.

Miesto: Telocvic¢na, ihrisko.

Pomacky: Pasky cez oci, lavicky, prekazky, rebriny, SoSovky, pevné méty, malé

kladiny.
Organizacia: Plocha 10 x 10 m, dvojice.
Cas: 5 minut

Popis: Na cvicebnej ploche je rozostavana koordinacna draha. Deti vytvoria dvojice
a jedno si nasadi pasku cez oci. Druhé je ,kamarat” a drzi partnera za ruku alebo
rameno a slovne ho upozoriiuje na nastrahy na ploche, napr. Teraz zdvihni nohu na

lavicku a pod. Po prejdeni drahy si deti vymenia roly.

Odporucanie: Deti vopred upozornime na zodpovednost, ktord maju voci
kamaratovi. Kladieme déraz na bezpecnost a pozornost ziakov pri vykondavani

tohto cvicenia.

Obmena: Narocnejsi variant spociva len v slovnhom navadzani kamarata (bez drza-

nia za ruku alebo rameno).
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= Tanecna na sochy
Zameranie: Obratnost, postreh, stabilita, rytmika.
Miesto: Telocvicna, ihrisko.
Pomaocky: Reproduktor, telefén s hudbou.
Organizacia: Plocha 15 x 10 m, hromadna forma (v3etci Ziaci), dvojice.
Cas: 5 minut
Popis: Hraci sa rozdelia do parov a za¢nu spolu tancovat. Hudba uprostred skladby
nahle stichne. To je pre vietkych znamenie, Ze sa zastavili a strnuli ako sochy. Dvoji-

ca, ktora je trénerom alebo ucitelkou pristihnuta v pohybe, odchadza stranou, kde

sa posadi alebo si [ahne a vykonava natahovacie alebo dychové cvicenie.

Odporucanie: Tréner alebo ucitelfka mézu vyuzit ¢as v zavere hodiny na to, aby
sa s detmi, ktoré vypadli z kola, kratko porozpravali a ziskali tak spatnu vazbu

o priebehu hodiny.
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= Jogin
Zameranie: Vnimanie vlastného tela, koncentracia, pretiahnutie sa a vydychanie.
Miesto: Telocvicna, ihrisko.
Organizacia: Cvicebna plocha 10 X 10 m, jeden jogin, hromadna forma (vSetci Ziaci).
Cas: 5 minut
Popis: Deti sa v zavereCnej Casti hodiny posadia do kruhu. Uprostred sedi ziak —

jogin a pomaly predcvicuje jednoduché natahovacie cvicenia. Ostatné deti ho na-

podobnuju. Deti v ulohe jogina striedame.

Odporucanie: Spociatku vyberame do ulohy jogina Sikovnejsie deti alebo deti,
ktoré si tuto rolu chcd samy vyskusat. Postupne do Ulohy jogina zapajame vset-
ky deti.

Obmeny:
« Jogin nemusi pri demonstracii hovorit, deti napodobnuju cvicenie Uplne

potichu.

« Kcvi¢eniu pustime tichu a upokojujucu hudbu.
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= Klobuk

Zameranie: Jemna motorika so spatnou vazbou, tréning propriocepcie,

koncentracia.

Miesto: Telocvi¢na, ihrisko.

Pomacky: Plastové pohariky od jogurtu.

Organizacia: Plocha 10 x 10 m, hromadnd forma (v3etci Ziaci), skupiny 8 — 10 Ziakov.

Cas: 5 minut

Popis: Kazdy Ziak si polozi plastovy pohdrik na hlavu a snazi sa s nim prechadzat,

posadit sa, [ahnut si atd.

Obmeny:

« Balansovat v stoji s poharikom na pokrcenej, prednozenej nohe, na ramene
v podrepe, v sede a pod.

« Balansovat s poharikom je mozné napr. aj v chédzi bokom, vzad, s obratom.

« Balansovat je mozné tiez s viacerymi poharikmi naraz.

«  Cviky mozZeme cvicit oto¢enym poharikom dnom hore.
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= Balansovanie
Zameranie: Jemna motorika, priestorova orientacia.
Miesto: Telocvicia.
Pomacky: Nafukovacie baloniky.
Organizacia: Plocha 10 X 15 m, hromadna forma (v3etci Ziaci), skupiny 8 — 10 Ziakov.
Cas: 5 - 10 minut
Popis: Balansovanie s nafuknutym balénikom: hlava, ruka, rameno, predlaktie, noha
atd. Balansovanie s balénikom mézeme cvicit na mieste, v miernom pohybe alebo
pri prekonavani réznych prekazok. Balonik odbijame nad seba réznymi ¢astami tela

na signal: hlava, ruka, rameno, noha, koleno, pata, laket, predlaktie atd.

Obmena: Odbijanie balénika hlavou, rukou, ramenom atd. vykondvame v sede ale-

bo v lahu.
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= Jezkovia
Zameranie: Koordinacia, rozvoj propriorecepcie.
Miesto: Telocvicia.
Pomacky: Pohariky od jogurtu.
Organizacia: Plocha 10 x 15 m, dvojice.
Cas: 5 - 10 minut
Popis: Hraci vytvoria dvojice a jeden z nich si pripravi niekolko téglikov od jogurtu.
Druhy urobi vodorovny predklon a upazi. Spoluhra¢ na neho nauklada ¢o najviac
téglikov od jogurtu (pichliacov) hore dnom tak, aby bolo tazké ich udrzat (napr. na
chrbat, na paze, na hlavu a pod.). Ked' ma ,jezko” dostatok pichliacov, pohybuje sa
po priestore. Spoluhrac ho sprevadza a zbiera spadnuté pohariky, vracia ich na p6-
vodné miesto. Pri pohybe musi,jezko” mierne zodvihnut hlavu, aby videl pred seba

a nenarazal do ostatnych.

Obmena: Namiesto téglikov od jogurtu sa mézu pouzit tacky pod pohare a pod.
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= Dvojicky
Zameranie: Kooperdacia, priestorova orientacia, komunikacia.
Miesto: Telocvicna, ihrisko.
Pomaécky: Stipce na bielizen.
Organizacia: Plocha 10 X 15 m, dvojice hracov.
Cas: 5 minut
Popis: Hraci su vo dvojici bokom k sebe a zopnu si Stipcami casti oblecenia (tricko,
teplaky, ponozky a pod.). Takto spojeni sa pohybuju v priestore telocvi¢ne tak, aby
sa nerozpojili.
Obmeny:
+ Cvicenie sa da realizovat aj v trojici alebo Stvorici.

« Hracidvoch druzstiev su spolu zopnuti a sutazia medzi sebou na urcitej trase.

+ Dvojicky sa pohybuju spolu a prekonavaju rézne prekazky.
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= Pracovna

Zdvere¢nd hra ndm poméZe zlozit rozdané rozliSovacie vesty tak, aby boli poukladané

ana Ziadnu sa nezabudlo.
Zameranie: Komunikacia, zaver jednotky, pomoc so zlozenim dresov.
Miesto: Kdekolvek.
Pomaocky: Farebné rozliSovacie vesty, pripadne s Cislami.
Organizacia: Ziaci stoja fubovolne rozmiestneni, ale v3etci v rovhakom postoji.
Cas: 5 minut
Popis: Na pokyn trénera ma kazdé farebné druzstvo za ulohu vyzliect si ¢o najrych-
lejsie svoje vesty a poukladat ich tak, aby sa mohli dat,do pracovne”. Cielom je po-
ukladat rozliSovacie vesty na Uhladné kopky, ¢im sa usetri vela ¢asu.
Obmeny:
«  Vsetky vesty musia byt prednou ¢astou nahor a pekne zloZené.

« Ak maju vesty Cisla, daju sa usporiadat podla ¢isel vzostupne.

« Netriedit vesty na kopky podla farieb, ale podla Cisel a pod.
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Zaverecné cvicenia - kontrolné otazky:

« Na Co sluzia cvi¢enia a hry v zaverec¢nej casti hodiny?
« Ako modze tréner vyuzit zaverecnu cast hodiny?
« Akd dlha by mala byt zaverec¢na cast hodiny?

+ Aké tri pohybové aktivity by ste pouzili v zdverecnej Casti hodiny?
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