1. hodina Vyznam, ciele, ulohy TV

Ciele TV - znizovat’ chorobnost’ deti

- zvySovat’ telesnt a pohybovt zdatnost’ a vykonnost’
- utvarat’ zivotné postoje k zdravému zivotnému $tylu
- prispiet’ k harmonickému rozvoju osobnosti.

Ciel’ TV na MS - pripravit' dieta po fyzickej a psychickej stranke na vstup do ZS.

Ciel’ TVnaZS - poskytnut’ ziakom zékladné telovychovné vzdelanie (praktické aj teoretické

- pripravit’ ziakov na pracovné zatazenie
- naucit’ ziakov aktivne vyuzivat volny cas.

Ciastkové ciele inStituciondlneho vyucovania TV (o mé ziskat’ diet’a na konci IV.ro¢nika):

1. ma mat vytvorenu zakladnu predstavu o vyzname TV

2. ma sa vediet’ samostatne pripravit' na cvicenie (na ihrisku, v bazéne, vhodne sa obut’ a pod.)

3. ma prejavovat’ zaujem o TV, ma mat’ chut’ cviCit’ a prezivat’ radost’ zo spontanne;j ale aj
riadenej hry.

4. ma mat’ veku primerane rozvinuté kondicné a koordinacné pohybové schopnosti
(Pohybové schopnosti st pohybové predpoklady potrebné na vykonanie urcitej pohybove;j
¢innosti. Delime ich na:

- kondiéné — sila, rychlost’, vytrvalost

- koordinacné — obratnost’, ohybnost’, rovnovaha).

5. diet'a by malo mat’ spolahlivo osvojené nasledovné pohybové zruénosti:

- zékladné (zakladné lokomdcie) — chodza, beh, skok, hadzanie, chytanie, lezenie

- $pecialne — napr. kotule, stojky, preskok, dribling, prihravky s loptou...

6. Diet’a (D) by malo aktivne ovladat’ zakladnt terminologiu osvojovanych telovychovnych
¢innosti.

7. D ma vediet’ uplatnit’ osvojené ¢innosti v dennom rezime

8. D ma vediet ohodnotit’ cvicenie spoluziaka ale aj seba samého

9. D si ma vediet samostatne zmerat’ pulzovu frekvenciu a poznat’ vyznam zistenych hodnot

10. D ma byt schopné organizovat’ zakladné pohybové a $portové hry, ovladat’ ich pravidla.

11. D by malo byt’ schopné vykonavat’ esteticky pohyb, prejavovat’ estetiku a hygienu v odievani.

12. D by malo mat’ osvojené poznatky o negativnom vplyve navykovych latok na zdravie ¢loveka
a na jeho pohybovy vykon.

13. Malo by ovladat’ zaklady bezpecnosti pri cviceni v rdznom prostredi.

14. Malo by vediet oSetrit’ drobné poranenia sebe a spoluziakom.

15. Malo by vediet sa tolerantne spravat’ a nadobudnut’ pocit zodpovednosti za spravanie sa voci
spoluziakom, ucitel'om, vychovavatel'om, rodicom,...

16. Malo by aktivne prejavovat’ kladny vzt'ah k prirode a k zivotnému prostrediu.

Ulohy TV:

- zdravotna — vplyv tel.cviceni na zdravie jedinca, zaklady hygieny (osobnej, h.
vyzivy, prostredia a pod.), Zivotosprava, prva pomoc,...
- vychovna — disciplina, odvaha, utvéranie a upeviiovanie kladnych moralno-
volovych vlastnosti, kolektivne citenie, samostatnost’ v konani,...
- vzdelavacia — prakticka ¢ast — nacvik a rozvoj pohyb. zru¢nosti, schopnosti,
navykov
teoreticka Cast’ — ovladat’ pravidld hier, terminologiu, ...

Tieto tri ulohy sa navzdjom prelinaji.




2. hodina Telovychovny proces

- je druh pedagogického procesu, v ktorom je urcujica pohybova zlozka.
Patri do vedného odboru - didaktiky TV (ako ucit, ¢o ucit, v akom rozsahu, za akych
podmienok, akymi metédami...)

Druhy TV procesu:

1. Zakladny — ma zabezpecit’ zakladné telovychovné vzdelanie (povinna TV na skolach)
Zdravotny — zdravotna telesnd vychova (ZTV) na skolach pre oslabenych Ziakov
— lie¢ebna telesnd vychova (LTV) — v zdravotnickych zariadeniach.
Rekreacny — ur¢eny na relaxaciu po préci a na udrzanie optimalnej vykonnosti
4. Proces Sportovej pripravy a Sportového tréningu — zamerany na rast Sportove;j
vykonnosti mladeZe v ur€itom druhu Sportu.
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Prvky TV procesu:

1. Projekt vychovy a vzdeldvania — uéebny plan, u¢ebné osnovy, SVP,SkVP
UCditel’ — je subjektom ale aj objektom v TV procese. Mal by ist’ prikladom a zastavat’
vedticu tlohu v TV procese.

3. Ziak — je objektom vychovy ale aj subjektom vychovy a vzdelavania.

4. Podmienky — materidlne, organiza¢né, socidlne,...

Dve stranky TV procesu:

Formativna —vychovna (formuje osobnost)
Informativna — vzdelavacia - tyka sa kvality osvojenia poznatkov a zru¢nosti (poskytuje
informacie).



3. hodina

Motorické ucCenie

- je proces, pri ktorom prebieha vedomé osvojovanie si novych pohybov, pricom sa vytvara

pohybovy ndvyk - dynamicky stereotyp.. Vysledkom su zmeny v trovni pohybovych
¢innosti, vo vedomostiach, ovplyviiuju aj oblast’ psychiky, ¢ize rozvijaju celt osobnost’.

Hlavné fyziologické procesy prebiehaju v CNS (mozgovej kore) a vo svaloch v 4 fazach:

F | Metodicky CNS Mentilna | Sval. sistava | Urovei pohybu
a | postup nacviku aktivita | Pohyb. prejav
z
a
1. | Motivécia, Iradiacia Generalizacia | nizka - pohyb je
ukazka, - VyZarovanie vysokd - Zapojenie tarbavy,
inStrukcia, prvé vzruchov v mozgovej potrebnych aj s chybami, vela
pokusy kore, vzruch prevlada nepotrebnych | vedl'ajSich
nad utlmom svalov pohybov
2. | Opakovanie Koncentracia Diferenciacia | stredna
pokusov, spdtnd | - vzruchov na urc. stredna - oddel'ovanie | - menej
vizba miesto mozg. kory, potrebnych vedl'ajsich
vyrovnavaju sa a nepotrebnych | pohybov,
procesy podrazdenia a sval.skupin) presnejsi
utlmu)
3. | Zdokonal'ovanie, | Stabilizacia nizka Automatizacia | Vysoké
zapamétavanie - podrazdenia - pohyb presny, | - bez vedlajSich
vytvorena pamétova efektivny, pohybov,
stopa v mozg. kore ladny esteticky
4. | Zmenené Tvoriva asociacia vysokd Tvoriva Vysoké
podmienky - tvorivo spracovana koordinacia - moze
predstava - tvorivo dosiahnut’ az
prispdsobeny Sportové
pohyb majstrovstvo
4.-5. hodina Telovychovné nazvoslovie (terminologia)

Sluzi na dorozumievanie medzi cvicitelom a cvicencom a na komunikaciu medzi
telovychovnymi odbornikmi.
Dr. Miroslav Tyr§ (Cech) — v r. 1862 zalozil v Prahe telocvi¢nu jednotu Sokol.

1872 — vydal publikaciu Zakladové télocviku, v ktorej publikoval 1. sokolské telovychovné

nazvoslovie.

Slovenské TV nédzvoslovie vzniklo z ¢eského a prepracovali ho autori z FTVS UK v BA:
Samudovsky, Hrcka— cvicenia bez ndcinia
Gajer, Gajdos, Fialova, Pelikén - cvicenia na naradi a s nacinim




Za zédklad sa berie vzpriamend postava a osi a roviny, ktoré fiou prechadzaju:

Celn4 rovina — prechadza vyskovou osou tela zlava doprava a deli telo na prednu a zadnt
Cast.

Bo¢na rovina — prechadza vyskovou osou tela spredu dozadu a deli telo na prava a l'ava
polovicu.

Vodorovna rovina — prechadza kolmo na vySkovu os v réznych vyskach tela — deli telo na
hornt a dolnu cCast.

Prie¢na rovina — prechadza vyskovou osou, ale od ¢elnej a bo¢nej roviny je odchylena o 45
stupniov.

Pri tvorbe terminov sliZia predpony a pripony:

pred- oznacuje pohyby a vykony vpred (predpazit’, prednozit’, predklon...)

za- oznacuje pohyby a vykony vzad (zapazit’, zanozit, zéklon...)
u- oznacuje pohyby a vykony bokom, do stran (upazit’, unozit’, iklon...)
vz- oznacuje pohyby a vykony smerom hore (vzpazit', vznesmo, vzoprenie...)

roz- oznacuje pohyby noéh od seba (roznozit’, rozkrocit’)
pri-  oznacuje pohyby pazi k telu (prinozit, pripazit)

z- oznacujeme pohyb noh k sebe (znozit))

po- ma zdrobniovaci charakter (podrep, poskok...)

-ny pouzivame na oznacenie vSetkych postojov, kl'akov, sedov, I'ahov (stoj prednozny,
sed roznozny,...)

-mo pouzivame ak sa stretnll 2 urcujice nazvy, prvy ma priponu —mo a druhy — ny (vzpor
stojmo roznozny, sed skrémo skrizny...) a v ndzvoslovi na néradi.

CvicCenia bez nacinia delime na:

1. pohyby 6. podpory
2. postoje 7. obraty

3. klaky 8. chodze
4. sedy 9. behy

5. Tlahy 10. skoky

1. Pohyby — st premiestiiovania Casti tela v priestore. Delime ich na pohyby:

| pazi | noh | trupu | hlavy
1.1. Pohyby pazi - vystretych 1.2. Pohyby noh - vystretych
- kréenim a vystieranim - kréenim a vystieranim
- kréenych - kréenych

sprievodné pohyby sprievodné pohyby

a) pohyby vystretvch pazi (n6h) — pohyby v ramennom kibe (v bedrovom kibe)

- rovné smery (predpazit, vzpazit’, upazit, zapazit, pripazit’), (prednozit’, unozit,
zanozit', prinozit)

- Sikmé smery (napr. vzpazit dnu, von, upazit’ hore, dole, predpazit’ povyse, ponize
a pod.), (napr. unozit’ dole, prednozit’ ponize a pod.)




skrizne smery (napr. vzpazit’ skrizmo), (napr. v l'ahu prednozit’ skrizmo)

- protismerné pohyby pazi (napr. bo¢né kruhy pravou vpred, l'avou vzad)

b)

pohyby pazi(néh) kréenim a vystieranim — paze sa ohybaju alebo vystieraju v lakti
(nohy v kolene).

Podl’a stupnia kréenia rozliSujeme:

skréit: maximalne skrcenie

pokr¢it’: uhol medzi ramenom a predlaktim (predkolenim a stehnom) je 90 stupiiov
pokrcit mierne: medzi 90 az 180 stupiiov

pohyby kréenych pazi (n6h)— paze(nohy) st uz v uréitom stupni kréenia (skréené,
pokr&ené, pokréené mierne) a pohyb sa vykonava len v ramennom (bedrovom) kibe
(napr. z upazenia skrémo pripazit’ skrémo), (napr.z prednozenia skrémo unozit’
skrémo)

d) sprievodné pohyby (napr. hmity, viny pazami, kraZenia...)
1.3. Pohyby trupu - cvicenia, pri ktorych sa 1.4. Pohyby hlavy - klony
ohyba trup v driekovej Casti okolo vyskovej, - otoCenia
predozadnej alebo obidvoch osi. - kruZenia
- klony - predklon, zéklon (hlboky, mierny), uklon vpravo, uklon vl'avo

otofenia - otocit’ trup (hlavu) vpravo, vlI'avo — pri vzpriamenej postave okolo
vyskovej osi
krizenia - kruzivy pohyb, kedy prechddzame cez vSetky klony

- sprievodné — hmity, viny

iné - napr. ohnut’ alebo prehnut’ chrbat.

2. Postoje — su cvienia, pri ktorych hmotnost’ tela spo¢iva na nohéach, pricom
sa nohy opieraju o podlozku chodidlami alebo ich ¢astami. Delime ich:

stoje — na vystretych nohdch | podrepy — na pokréenych | drepy — na skréenych
nohach nohach
Vsetky postoje (t.j. stoje, podrepy, drepy) mozu byt

znozné — nohy sa navzajom dotykaju chodidlami alebo ich Castami (spojné, spitné,
rozpétné, merné, vypon — na Spickach)

nozné — hmotnost’ tela je na nohe stojnej, presuva sa noha nozna, opiera sa o podlozku
len Castou chodidla (napr.: stoj zanozny pravou, podrep inozny l'avou, drep
prednozny p. a pod.)

- krocné — vysledny postoj je ako pri postojoch rozkro¢nych.

[_

vykrocné — hmotnost’ tela sa prenaSa na nohu kro¢nt (napr. stoj vykro¢ny vpred, vzad

alebo bokom). Vysledny postoj je rovnaky, ako pri postojoch noznych.

rozkrocné — hmotnost’ tela je rovnomerne rozlozend na oboch nohach (napr. stoj
rozkro¢ny Celny, bo¢ny, skrizny, podrep rozkro¢ny, s. Siroko rozkro¢ny, mierne
rozkrocny).

3. KPaky — telo sa opiera o podlozku kolenom/ami. Delime ich na:

| jednonoZ — napr. kl'ak na pravej, unozit' 'avou | 0bojnoZ — napr. kl'ak spojny

- Znozn
- nozné

€ (spojné, spitné, rozpitné)
(pred- , U-, za- ) — napr. kl'ak inozny pravou

- kro¢né  (pred-, u-, za- )
- vykroéné (vpred, vzad, bokom)

MoZu byt’ vzpriamené, vysadené, sedmo.




4. Sedy — telo sa opiera o podlozku zadnou Cast'ou stehien.

| znozné | roznozné | skrizne | jednonoZné

Vykonavame ich - s vystretymi nohami = sed (90:: uhol medzi nohami a trupom)
- pokrémo - napr. sed pokrémo roznozny
- skrémo - napr. sed skrémo.

5. Lahy — telo sa opiera o podlozku trupom.

| vpredu — telo na bruchu | vzadu — telo na chrbte | bokom — telo na boku

- napr. 'ah roznozny vpredu - l'ah vpredu skrémo
- l'ah vznesmo

6. Podpory — telo sa opiera o podlozku pazami, ich ¢astami alebo paZzami a inou
Castou tela.

jednoduché - opora len na paziach, ZmieS$ané — opora na paziach a na inej Casti
napr. stoj na rukich = stojka tela — vzpory, kl'uky, podpory na predlakti

Vzpory — podpory na vystretych paziach
Kluky — podpory na pokrcenych paziach
Podpory na predlakti

- stojmo — napr. vzpor stojmo

- drepmo — napr. vzpor drepmo

- kl'atmo — napr. kl'uk kl'a¢mo

- sedmo — napr. vzpor sedmo vzadu

- lezmo — napr. podpor lezmo na predlakti.

7. Obraty — pohyby celého tela okolo vyskovej osi.
Stvrtobrat  — o0 90

Polobrat -0 180:

Cely obrat  — 0 360

Dvojity obrat — o 720z

8. Chodze — priamociary rovnomerny pohyb len na nohéch, bez preruSenia
dotyku so zemou, sustava krokov.

- oby€ajnd - prisunna- jedna noha vykro¢i, druhd sa prisunie - premennd: krok-sun-krok
9. Behy — sustava skokov jednonoz.

Klus — stehno prednej nohy sa dviha az do trovne pasu.

Poklus — spomaleny klus.

10. Skoky — pohyby, pri ktorych sa nohy vzdialia od podlozky na kratky cas.
Fézy skoku: - odraz, let, doskok

Skoky: jednonoz, obojnoz

Podrla vysky: skok, poskok.

Pozn: Na text podfarbeny Zltou farbou netreba podrobne zamerat'.



6.-7. hodina Organizacné formy v TV

slizia na organizaciu dia a Zivota deti pocas ich pobytu v MS alebo v SKD.

Organiza&né formy z TV v MS

Edukacna ¢innost’ (predtym ndzov zamestnanie z TV)
je zakladnou organizaénou formou z TV v MS
kona sa raz az dvakrat tyzdenne
trvanie: 3- 4 ro¢né deti 15-20 min.
4- 5 ro¢né deti 20-30 min.
5- 6 ro¢né deti 30-40 min.
Obsah a organizacia musia byt dokladne premyslené, vyber cvikov rozmanity a

pestry. Vytyéené tlohy aobsah vychadzaji zroného planu Skolského vzdelavacieho
programu vypracovaného podl'a ISCED 0 a podl'a Programu vychovy a vzdelavania.
Zabezpecenie hygienickych a bezpe¢nostnych poziadaviek:

pred cvicenim treba, aby deti pouzili WC, uvolnili si vyfukanim nosa dychacie cesty,
aby sa starSie deti prezliekli sa do vhodného cvi¢ebného uboru (trenirky a tricko,
v chladnejSom pocasi aj teplakovua supravu) a prezuli sa do vhodnej cvic¢ebnej obuvi
ak cvi¢ime v triede, treba pred cviCenim vyvetrat’ miestnost’, upratovacka ma vlhkou
handrou odstranit’ z linolea prach a z koberca necistoty mechanickou metlou

teplota v miestnosti nema klesnut’ pod +16 stupiiov a nema byt’ ani prekurené
ucitel'/ka musi upravit' miestnost’ na cvicenie, zabezpecit’ rohy, kl'uce v skrinkach,
sklenené vyplne skriniek, odtiahnutie stolikov a stoli¢iek a pod., t.j. eliminovat’ riziko
vzniku Urazu.

Vhodnejsie je cvicit’ vonku na cerstvom vzduchu- v prirode, na ihrisku, trdvniku, na terase.
Po edukacnej ¢innosti ma ucitel’/ka venovat’ dostatok ¢asu otuzovaniu deti umyvanim sa
Spongiou studenou vodou do pol pésa.

Casti edukaénej ¢innosti:

Gvodnd Cast (obsahuje nastup, motivaciu, obozndmenie sobsahom EC aru$né
cviCenia na rozohriatie organizmu- dolezité zahriat’ svaly, aby nedoslo k trazu.
Studeny sval sa méze natiahnut, natrhnat’, pretrhnat). Trvanie 3-5min.

pripravnd ¢ast’ (obsahuje zdravotné cviky na rozcvicenie vsetkych velkych svalovych
skupin, dychové, kondicné, relaxacné cviCenia, striedame dynamické a statické
cvicenia. Délezité su presné ukazky ucitelom/kou, cvi¢ime zrkadlovo- napr. u¢. upazi
pravou, deti avou. U menSich deti nevyZadujeme absolutnu presnost’ pri cviceni
u starSich vyzadujeme C¢o najpresnejSie vykonanie cviku, opravujeme chyby
v technike. Najskér cvik vykonavame v pomalom tempe, potom s pocitanim,
tlieskanim, s doprovodom jednoduchymi nastrojmi (bubienok... ). Pocet cvikov 6-12.
Trvanie 5- 10 min.

hlavna cast’ (plnenie hlavnej a vedlajSej ulohy- v hlavnej tlohe ma ucitel/ka za ciel
naucit’ deti novii pohybovii cinnost, pri vedlajSej opakovanim zdokonalit’ uz prebraté
ucivo. Cvi¢ime zvycajne v druzstvach, dolezitd je spravna organizécia, ak by museli
deti cakat, kym pride na nich rad, eliminujeme prestoje doplnkovymi cviceniami-
napr. zaujat’ nejaku polohu, vykonat’ niekol’ko drepov a pod.). Trvanie 10- 25 min.
zaverecnd Cast’ (pohybové hry na ukludnenie- napr. tanecné so spevom, riekankou,
relaxaéné cvicenia, zhodnotenie EC). Trvanie 3- 5 min.

Fyziologickd krivka urCuje, aké je zatazenie na edukacnej Cinnosti (podla pulzovej
frekvencie).



2. Pohybové a relaxa¢né Cinnosti (predtym ranné cvicenie)

- vykondvaju sa denne, trvajua 10- 20 min.

- vyznam pri utvarani navyku pravidelné¢ho kazdodenného cvicenia a pri utvarani
navyku spravneho drzania tela.

Casti PaRC:

- lvodné — nastup, motivacia

- ruSnda — rozohriatie

- hlavnd cast — zdravotné cviky (ako v edukacénej ¢innosti v pripravnej ¢asti)

- zavereCna Cast- (ako v edukacnej Cinnosti)

3. Pobyt vonku

- denne, dopoludnia, otuzovanie,

- vychadzka- do prirody (poznavanie stromov, kvetov, zvierat)
alebo do okolia MS s nau¢nym obsahom (orientacia v okoli MS, dopravna vychova
apod.)

- alebo pobyt na ihrisku (pohybové hry, hupacky, preliezky, pieskovisko...), pobyt
v zahrade (polievanie kvetov, hrabanie listia... ).

4. Telovychovné chvil’ky

- 3-5min., 2- 3 cviky kdekol'vek podla potreby pocas dna, na lepsiu koncentraciu.

5. Cyvicenia po spanku

- krétke rozcviCenie na prebratie z ospalosti.

6. PopoludiajSie ziujmové pohybové ¢innosti

— medzi 16. a 17. hod., maja vol'nej$i charakter, zvycajne vonku v aredli MS.

7. Skola v prirode

8. Plavecky a lyZiarsky vycvik

Organiza&né formy z TV v SK

4.

S.

Sportove- zaujmovi Einnost’

stavba vychadza z hodiny TV, ale ma vol'nejsi charakter
vychéadza zo zaujmu deti

nie je ¢asovo limitovand, moze trvat’ napr. aj 90 min.

ma Casti ako hod. TV (ivodnu, pripravnt, hlavnu, zavere¢n)
mdze mat’ charakter rekreacny alebo tréningovy.

Telovvchovné chviPky

Skola v prirode

Plavecky a lyZiarsky vycvik

Vychadzky a vylety

8. hodina - pisomna priprava organizacnych foriem (na konzultacii).



9.hodina Prostriedky telesnej vychovy v materskej a zakladnej Skole

Medzi zékladné prostriedky TV v MS a ZS patria:

=

spontanne a herné pohybové ¢innosti
telesné cvicenia

hudobno-pohybové ¢innosti
otuzovanie.

Telesné cviéenia

— su jednou z foriem l'udského pohybu, ktoré mé konkrétne cielavedomé zameranie.

sluzia na rozvoj funkcii organizmu, zdokonal'uji ¢innost’ pohybového aparatu,
vnutornych organov, nervovej sustavy

zabezpecuju rozvoj pohybovych schopnosti a zru¢nosti a vytvaranie pohyb. Navykov
prispievaju k rozvoju moralno-vélovych vlastnosti ¢loveka, maju vel’ky vplyv na city
a vedomie ¢loveka.

P. Pavlov, rusky fyziolog (Studoval reflexna ¢innost’), rozdelil pohyby na vautorné (pohyb
molekul) vonkajsie (svalova ststava).

Vonkajsie pohyby rozdelil na mimovolné (napr. zmurkanie — nepodmienené reflexy)

a umyselné (naucené, - podmienené reflexy). TC patria medzi umyselné pohyby.

Klasifikacia (triedenie) telesnych cviéeni (TC):

1. podla jednotlivich hladisk:

a)

b)

d)

anatomicko-hygienické hladisko: sa prejavilo najmé v systéme Svédskeho
zdravotného telocviku. Vychadzal z poznatkov o stavbe 'udského tela a i¢inku TC na
svaly. Jeho zakladatel’: Per Henrik Ling.

fyziologické hl'adisko: posudzuje cvi¢enia podla ich vplyvu na rozvoj pohybovych
schopnosti (silové, rychlostné, vytrvalostné, koordina¢né). Prejavil sa v ruskom
systéme TV. Zakladatel’: Pjotr Francevic¢ Lesgaft.

biomechanické hladisko: TC triedi podl'a mechanického charakteru v prostredi

v ktorom sa vykonévaju (na pevnej ploche, vo vode, vo vzduchu, samostatne,

s dopomocou, na naradi, s nd¢inim). Uplatnilo sa v Sokole. Zakladatel’: Dr. Miroslav
Tyrs.

estetické hl'adisko: posudzuje TC podl’a ich poésobenia na rozvoj zmyslu pre krasu

a ladnost’ pohybov. Uplatnilo sa hlavne v tanci. Zakladatel’ka: Izadora Duncanova
(¢itaj: Dakenovd) — americka tanecnica.

podla Struktury pohvbu.:

cyklické — pravidelne sa opakuje té ista pohybova Struktira (chodza, beh, plavanie)
acyklické — nepravidelne sa opakuje pohybova struktura (skoky, hody, gymnastické
cvicenia)

kombinované — spojenie cyklického a acyklického pohybu (spojenie behu so skokom,
chytania a hadzania, a pod.)



podla charakteru svalovej ¢cinnosti:

a) dynamické — su to izotonické cvicenia (svalové napétie sa nemeni, svaly sa predlzuji
a skracuju)

b) statické — st to izometrické cvidenia (diZka svalov sa nemeni, svalové napitie sa
zvysuje po maximum)

podla intenzity a trvania svalovej ¢innosti:

a) cvicenia maximalnej intenzity — trvaju 10-20 sekund (napr. Sprinty na 100m, 200m,
110m prekazok)

b) cvicenia submaximalnej intenzity — trvaju od 40 sekund do 3-5 minut (napr. behy na
400, 800, 1500m, plavanie na 100 a 200m)

c) cvicenia velkej intenzity - trvaju od 3-5 minit do 40 minut (napr. beh na Skm, 10km,
plavanie na 1500m)

d) cvicenia strednej intenzity — trvaji od 40 mintt do 3 hodin (napr. maraton, beh na
lyziach na 50km, cestna cyklistika)

e) cvicenia malej intenzity — trvaji niekol’ko hodin (napr. turistika).

podla ich pévodu:

a) prirodzené — zakladné lokomocie (chddza, beh, skok, hadzanie, chytanie, lezenie)
b) umelé — ktoré si ¢lovek ucelovo vytvoril pocas zivota (pohyby v jednotlivych
druhoch Sportu).

10. hodina Pohybové schopnosti

- st pohybové predpoklady na vykonanie danej pohybovej ulohy.
Delime ich na:

- kondi¢né - sila, rychlost’, vytrvalost’
- koordina¢né — obratnost’, ohybnost’, rovnovaha

Sila — je schopnost’ prekonavat’ vonkajsi odpor svalovym usilim. Pozndme 3 zlozky sily:
1. staticka sila — schopnost’ vyvinit’ maximalnu silu pri izometrickej kontrakcii svalstva — pri
stalej dizke svalu, meni sa napitie — tonus svalu. vydrzové cvienia
2. dynamicka sila — schopnost’ vyvint’ silu pri izotonickej kontrakcii svalstva — nemeni sa
napitie ale meni sa dizka svalu — brusaky, kl'uky, drepy
3. vybus$na sila — schopnost’ vyvinit’ maximalnu silu v minimalnom ¢ase — vrh gulou, Zabaky,
skoky

Sila zavisi:

- od hrabky svalu

- od poctu zapojenych motorickych jednotiek

- od koordinacie funkénych svalovych skupin
Sila sa rozvija najlepsie v predskolskom veku rychlostnymi cviceniami — behy, skoky, vrchol sily je
v 18 — 20 roku.

Rychlost’ — je schopnost’ vykonavat’ pohybové ¢innosti v ¢o najkratSom case.
Druhy:
1. latentny Cas pohybovej reakcie — reakcia na signal — na semafore na prechode naskoci zeleny
panacik a nie kazdy vykroci naraz.
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2. rychlost jednotlivého pohybu napr. kroku
3. frekvencia pohybov — naslednost’ pohybov - beh

Rychlost’ uzko suvisi s technikou. Rozvoj rychlosti suvisi s funkciami centralneho NS. Rychlost’ sa
dobre rozvija v predskolskom veku beh 10-30 metrové tseky, vrcholi v 12-13 roku.

Vytrvalost’ — schopnost’ vykonat’ ta istii pohybovu ¢innost’ dlhsi ¢as bez znizenia Gi¢innosti. Je to aj
psychické ¢innost’ — schopnost’ prekonat’ inavu.
Moze byt
1. vSeobecna — schopnost dlhodobo vykonavat' ¢innost miernej aZz strednej intenzity
v aerobnych podmienkach — dostato¢ny prisun kyslika.
2. S$pecidlna — schopnost’ vykonavat’ ¢innost’ v anaerobnych podmienkach — nedostato¢ny prisun
vzduchu. Organizmus pracuje na kyslikovy dlh. Beh 400-800m — $print.
Detsky organizmus nie je stavany na vytrvalostné cvi¢enia — beh 2-3 min 200-300m. Vrchol
vytrvalosti je v dospelosti.

Obratnost’- koordina¢na pohybova schopnost’. Je to schopnost’ l'ahko a uc¢elne koordinovat’ vlastné
pohyby. Na rozvoj obratnosti je vhodny predskolsky vek. Je potrebné neustale zaradovat’ nové
pohybové zrucnosti, ak to nerobime, schopnost’ obratnosti sa znizuje. LyZovanie, korul'ovanie,
plavanie ... Kulminuje v 12.-13. roku.

1. vSeobecna obratnost’ — schopnost’ pohotovo a rychlo si osvojovat’ pohybové ¢innosti

2. Specialne obratnost’ — schopnost’ uplatnit’ tieto vlastnosti v ur¢itej $portovej ¢innosti.

Rovnovaha — schopnost’ udrziavat’ stalu polohu tela pri rozliénych postojoch alebo pohyboch.

Ohybnost’ — schopnost’ vykonat' pohyb v &o najva¢Som rozsahu. Zavisi od kibovej pohyblivosti
a elasticity svalstva.

11. hodina: BEZPECNOST A HYGIENA V MS/ZS

Zakladnou podmienkou prosperity dietat’a je jeho zdravie. Starat’ sa o zdravie D neznamena

len bojovat proti chorobam, ale vytvorit’ zdravé podmienky prostredia, vychovavat

a vzdelavat’ ho tak, aby bolo zdatné a odolné a aby si osvojilo spravne hygienické

a bezpec¢nostné navyky a navyky otuzovania.

- Za vytvorenie bezpeénostnych a hygienickych podmienok v MS zodpoveda riaditel’ $koly.

- Za bezpecnost’ a ochranu zdravia D zodpovedaja prislusni pedagogicki zamestnanci

predskolského zariadenia v ¢ase od prevzatia dietat’a az do jeho odovzdania rodi¢ovi alebo

nim splnomocnenej osobe (vyplyva zo zakona).

- Pedagdg moze odmietnut’ prevziat’ diet’a, ak jeho zdravotny stav nie je vyhovujuci.

- Ak dieta ochorie pocas pobytu v zariadeni, pedagdg zabezpeci jeho izolaciu a informuje

rodica, pripadne zavola lekéra.

Na vychadzke neméze mat’ 1 pedagdg viac ako 20 deti predSkolského veku a 25 D Skolského

veku. U deti mladSich ako 3 roky a u postihnutych musia byt’ 2-ja.

Pri organizovani pobytu mimo objektu MS (okrem vychadzok), treba zabezpegit’ zmluvni

dopravu BUS-om, oznacit’ ho, Ze prepravuje deti. Neodporiaca sa MHD.

Urazovi prevencia pri cviéeni

- vhodn4, detailne premyslena_organizicia cvicenia

- dopomoc pri cvi€eni poskytuje ucitel’ cvicencovi pri ndcviku nového pohybu

- zéchrana pri cviceni poskytuje ucitel’ uz pri nacvicenej ¢innosti, ale v pripade zavahania
by mohol nastat’ iraz (napr. pri preskoku cez kozu, kona...)

- pri cviceni (nacviku) volime spravny metodicky postup:
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o vhodny cvicebny ubor (hlavne obuv!), nevhodné mat’ spodnu bielizen pod
uborom (prehrievanie tela, branenie vo volnom pohybe a pod.)

o najskor zarad’'ujeme pripravné cvicenia

o nacvi¢ované pohyby vykonavame pomaly a s dopomocou, aby mali cvicenci
pocit bezpecia

o postupne zrychl'ujeme cvicenie a zmensujeme dopomoc , aby cvicenec cvicil
podl’a moznosti samostatne

o zachranu davame stale, t.z. sme v strehu, aby sme v pripade nepozornosti cvi¢enca
ho pohotovo zachytili

o deti vedieme k uvedomelej pozornosti, aby samé dbali na bezpecnost’

o doskoky robime vzdy na miakkt podlozku (zinenku, koberec, travu a pod.) z max.
vysky pésa dietata

o jednoduché visy st nevhodné (na kiby), zarad’ujeme visy zmiesané

o D predskol. veku nemaju liezt’ vyssie, nez dociahneme

o zakazané cviGenie v MS je kotul’ vzad (ani s dopomocou uéitel’a).

Organizacia predplaveckej vychovy:

zorganizovat’ Skolenie

bezpecnostny technik mé skontrolovat’ bazén, zoznamit s prevadzkovymi

a bezpecnostnymi predpismi ucitel’ky

pisomny suhlas rodica

opakovane poucit’ D ako sa maju spravat’

plavecky inStruktor musi mat’ Zivnostensky list, resp. akreditdciu na vykonavanie
plaveckého vycviku.

Hygiena cvi¢ebného prostredia (prebrata pri organizacnych formach).

Uraz v $kole a prva pomoc

Skolsky iiraz je raz dietat’a/ziaka, ak sa stal:

pri vyucovani alebo pri vychove mimo vyucovania v MS, ZS, SS, VS v skolskych
zariadeniach pri organizovanej ¢innosti

pri Skolskych akcidch mimo Skoly

pri Cinnostiach, ktoré¢ ziak vykonal na prikaz alebo so suhlasom ucitel’a alebo iné¢ho
opravneného pracovnika skoly.

Pedagdg je povinny je poskytnut’ zranenému prvi pomoc.

PP je subor opatreni, ktoré mézu:

zachranit’ zivot
zabranit’ zhorSeniu zdravotného stavu
urychlit’ zotavenie.

Postup pri PP

zistit', Co sa stalo
najskor oSetrit’ najviac postihnutého: - zastavit’ Zivot ohrozujuce krvéacanie
- pri bezvedomi zaistit’ vol'né dychacie cesty
- pri zéstave dychania umelé dychanie a masaz
srdca
- protiSokové opatrenia
zabezpecit’ transport k lekarovi (alebo privolat’ sanitku s lekarom).

Dolezité rady:

nepotrebujete osobitné vybavenie, improvizujte
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- neohrozte seba samého

- nehybte s postihnutym viac ako je nutné.

Skola musi viest’ evidenciu vetkych tirazov (zosit) — zdznam musi obsahovat’:

- datum, ¢as a miesto Urazu

- meno diet'at’a/ziaka

- popis, ako sa uraz stal

- druh zranenia

- kto vykonaval pedagogicky dozor

- ako bola poskytnuta PP

- svedkovia urazu

- kto upovedomil rodica

- kto vykonal zapis a kedy (datum).

Ak dieta/ziak vymeskal viac ako 1 den, spisuje sa Zaznam o Skolskom traze (hlasenie) —
pre nadriadené organy, poistoviiu a pod. Hlasenie sa podava aj prostrednictvom internetu.
Najcastejsie Urazy su: odreniny, trzné, rezné a bodné rany, ustipnutie hmyzom,
pomliazdeniny, podvrtnutia, vykibenia, zlomeniny, zastavenie dychania, vyrazené zuby, Gpal.

PRVA POMOC

Resuscitacia
- u dospelych najskor masaz srdca, potom umelé dychanie

- u deti najskor umelé dychanie, potom masaz srdca

Dvchanie z ust do ust

1. UlozZ postihnutého na chrbat, zakloit mu hlavu, drz zdvihnuta bradu
2. Vycisti mu Usta

3. Dva vdychy do tst (u deti do 1 roka dychat’ naraz aj do nosa aj do ust - len objem
svojich ust). Vdychuj plynule pomaly, nie prudko.

Masaz srdca (davame, ak ¢lovek nedycha, pulz sa nemeria)
1. Uloz postihnutého na chrbat na tvrdu podlozku

2. Ruky si poloz dlatiami cez seba na stred hrudnej kosti, vystretymi pazami tla¢ hrudnik
do hibky asi 5 cm

3. Stlacaj 80 — 100 x za minutu (u deti do 1 roka stldcaj len 2-mi prstami 120 x za

minutu, u deti od 1 do 8 rokov stlacaj len 1 rukou do hibky 5 cm)
Volaj 155, 112

Bezvedomie
1. Uloz postihnutého do stabilizovanej polohy na boku

2. Kontroluj dychanie

3. Ak treba vdychuj, masiruj - ozivu;j.
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Volaj 155, 112

Uraz elektrickym pridom
1. Skor ako sa dotkne$ postihnutého prerus kontakt s elektrickym pradom

2. Ak treba vdychuj, masiruj - ozivuj.
Volaj 155,112

Krvacanie

Velké rany
1. Ranu stla¢ prstami (rukavice, igelitové vrecko!) alebo obvizom

2. Naranu priloz tlakovy obvéz

3. Uloz zraneného do protiSokovej polohy + 5 T (ticho, teplo, tiSenie bolesti, tekutiny,
transport)

Volaj 155, 112
MenSie rany — prekry obvidzom, doprav do nemocnice.
Popaleniny

Ak je poruSeny kozny kryt:
1. Nestrhavaj oblecenie z poranené¢ho miesta

2. Prekry len sterilnym obvdzom alebo ¢istou prezehlenou bielou latkou (hladkou, nie
chlpatou)

3. Uloz osobu na chrbat alebo inej vhodnej polohy
4. Kontroluj dychanie — ozivuj.

Ak nie je poruSeny kozny kryt:
1. Ponor do studenej vody, potom postupuj ako v predchadzajicom pripade.

Volaj 155, 112

Vypitie kyselin, Iihov, otravy liekmi, hubami
Nedovol ni¢ pit’ ani jest. Volaj 155, 112

Tiesniové volania:

Integrovany zachranny systém: 112 Hlasenie poziaru: 150
Zdravotnicka zachranna sluzba: 155 Cestna pomoc: 154
Policia: 158 Mestska policia: 159

Urazova prevencia pri cvifeni

- vhodna, detailne premyslené_organizacia cvifenia

- dopomoc pri cviceni poskytuje ucitel’ cvicencovi pri nacviku nového pohybu

- zéchrana pri cviceni poskytuje ucitel’ uz pri nacvicenej ¢innosti, ale v pripade zavahania
by mohol nastat’ Graz (napr. pri preskoku cez kozu, kona...)

- pri cviceni (nacviku) volime sprdvny metodicky postup:
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o vhodny cvicebny ubor (hlavne obuv!), nevhodné mat’ spodnu bielizen pod
uborom (prehrievanie tela, branenie vo volnom pohybe a pod.)

o najskor zarad’'ujeme pripravné cvicenia

o nacvi¢ované pohyby vykonavame pomaly a s dopomocou, aby mali cvicenci
pocit bezpecia

o postupne zrychl'ujeme cvicenie a zmensujeme dopomoc , aby cvicenec cvicil
podl’a moznosti samostatne

o zachranu davame stale, t.z. sme v strehu, aby sme v pripade nepozornosti cvi¢enca
ho pohotovo zachytili

o deti vedieme k uvedomelej pozornosti, aby samé dbali na bezpecnost’

o doskoky robime vzdy na miakkt podlozku (zinenku, koberec, travu a pod.) z max.
vysky pésa dietata

o jednoduché visy st nevhodné (na kiby), zarad’ujeme visy zmiesané

o D predskol. veku nemaju liezt’ vyssie, nez dociahneme

o zakazané cviGenie v MS je kotul’ vzad (ani s dopomocou uéitel’a).

Hygiena cvi¢ebného prostredia (prebratd pri organiza¢nych formach).

12. hodina: POHYBOVE HRY

Hra je uvedomelé zdbavna ¢innost’, ktord slizi na pobavenie a emocionalne nasytenie.
Hru u deti chapeme ako jednotu vychovy a vzdelavania, ako pripravu na pracu.

Ak je dieta v hre pasivne je predpoklad, Ze si ponesie zdrodky pasivity aj do pracovnej
¢innosti.

Klasifikécia hier (podl'a Zdenka a Rovného):

Hry delime na:
A. Zabavné
B. Telovychovné:
1. malé:

a) pokojné (didaktické) — zmyslové, pamétové a pod.

b) pohybové — chodecké, lezecké, nahdnacky, vyzyvacky, skakacky,
podavacky, prenasacky, zahanacky, prihravacky, odrazacky,
triafacky, pasovacky, prekdzkové, branné, a iné.

2. Sportové: volejbal, basketbal, futbal, hadzana, hoke;,...

Pohybova hra obsahuje pohybovu zlozku a jej namet a pravidla v MS uréuje ugitelka.
Sportova hra ma medzindrodne urcené pravidla.

Didaktika PH

Pri vybere hier musi ucitel’ reSpektovat’ tieto hl'adiska:
- vychovny a vzdelavaci zdmer (obsah)
- vek deti, fyzicku a psychicku vyspelost’ deti
- pocet deti
- zaujmy D/Z
- herné prostredie
- materidlne vybavenie (mnozstvo naradia, nacinia)
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Cast’ cvicebnej jednotky, do ktorej chceme hru zaradit’
denny cas, ro¢né obdobie a pod.

Priprava pohybovej hry:

zo zasobnika PH vybrat’ si vhodnu podl'a zameru

predstavit’ si jej priebeh

upravit’ si ju podl'a podmienok (zvazit', co ubrat’, pridat, pozmenit)

ako vzbudit’ zaujem (motivacia)

ako PH zacat), realizovat,, ukoncit’ (rozdelenie do druzstiev, rozdelenie uloh...)
ako PH vyhodnotit’ (napr. ak je sutaziva)

priprava pomdcok (napr. na vytvarnej vychove) a pod.

Priebeh (realizicia) pohybovej hry:

vhodna motivacia (nazov hry, riekanka, pesnicka, pribeh, manuska a pod.)

zvolit’ postavenie hraov (druzstva, skupiny)

vyty¢it’ hraciu plochu

rozdelit’ ulohy (roly) — veducu tlohu v hre pri ndcviku zastava najskor ucitel’/ka,
potom Sikovné diet’a, neskor sa vystriedaju d’alSie deti

rozdelit’ nacinie

upozornit’ na povelovu techniku (Pripravit’ sa!, Pozor! Start!, Nahanaj!... NepouZivat
povel tri- Styri)

vysvetlit’ pravidla

opakovat’, prip. hru realizovat’ s obmenami

vcas hru ukoncit’ (v najlepSom treba prestat’)

po ukonceni hry nezabudnut realne zhodnotit’ PH!!, (ak bola sutaziva, dbat’ na
dodrziavanie pravidiel, spravodlivo posudzovat’ vykony hracov, urcit’ vitaza,
odmeny...)

v Skole uskutoc¢novat’ medzitriedne sutaze, dlhodobé sutaze, zverejiovat’ vysledky na
nastenke, internetovej stranke skoly a pod.

Sut’azZenie

zarad’ujeme az vtedy, ked’ maji D/Z zvladnuty pohybovy obsah

(inak si budu upeviiovat’ chyby)

nie je vhodné neustale sutazit, lebo vyhravajuci ziskaji pocit nadradenosti
a prehravajuci pocit menejcennosti

dodlezité vytvorit’ vyrovnané druzstva (vykonnostne, po¢tom sutaziacich).

Zameranie PH

na rozvoj pohybovych schopnosti
na rozvoj pohybovych zru¢nosti
na rozvoj kladnych moralno-vélovych vlastnosti.

Priestorové rieSenie PH:

Postavenie hracov:

1.

individualne

2. dvojice, trojice, viacpocetné skupiny
3. v druZzstvach:

a) v radoch (stojacich proti sebe, stojacich za sebou)
b) v zéstupoch (stojacich vedla seba, stojacich proti sebe)
c) v kruhoch (aj sustrednych, v postaveni ¢elom, bokom do kruhu, von z kruhu)
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d) na ihrisku (na ¢iarach, v poli).
13.-15 hodina: CHARAKTERISTIKA A ROZVOJ ZAKLADNYCH LOKOMOCII

- lokomdcia je pohyb z miesta na miesto

- je to subor najprirodzenejSich pohybov Cloveka

- tvoria zakladny pohybovy fond ¢loveka, ktory sa rozvijal pri pracovnej ¢innosti (zber, lov)
- ich nacvik a rozvoj tvori hlavny obsah telesnej vychovy v predskolskom a mladSom
Skolskom veku.

Chédza
- je zékladna pohybové zru€nost’ €loveka (aktivne sa zapdja 56% svalstva tela)
- jeto cyklicky pohyb
- prenasanie hmotnosti z 1 nohy na druhti umoziuje svalstvo dolnych koncatin
- je to sustava krokov, pri ktorej sa strieda jednooporova faza s dvojoporovou
- fazy kroku: dokrok na pétu, potom dosl'ap na prednu ¢ast’ chodidla (Spicku)
a nasleduje odvinutie chodidla z péty na Spicku (plati pri beznej chddzi, pri
gymnastickej chodzi sa nasl’apuje najskor na Spicku, az potom na pétu)
- vytacanie panvy je korigované kyvadlovym protipohybom pazi (dopredu sa prenasa
sucasne nesuhlasna noha a paza - napr. prava noha a l'ava paza)
chodza ma byt ekonomicka, rytmické a esteticka (so spravnym drzanim tela- SDT) !!
CthV pri chddzi:
- problémy s rovnovahou (malé deti, ktoré sa ucia chodit’)
- nespravne drzanie tela (NDT- hlava, hrudnik...)
- nespravne kladenie chodidiel (naslapovanie na celé chodidla, kladenie Spiciek cez
seba, nasl'apovanie len na Spicky...)
- nepravidelné kroky (nepravidelny rytmus)
- nedopinanie kolien
- zl4 koordinacia pazi a n6h
- strnula, tvrda, chddza s nadbytocnymi knisavymi pohybmi.
Zasobnik cvikov:
- chddza s vyhybanim (vlastnou cestickou, slalom pomedzi predmety, prekracovanie
predmetov), s vytlieskavanim tempa (riekanky, hudba, spev)
- striedanie chddze so zastavenim alebo s inymi polohami (I'ah, drep, kl'ak, sed...)
- chodza v skupinach (za ucitel’kou, za veducim dietat’om, uréenym smerom, k ciel’u,
po obvode kruhu, vo viazanom zastupe, vo viazanych dvojiciach, trojiciach...)
- chodza po zvysenych, Sikmych, uzkych, pohyblivych plochach (po lavicke)
- chddza do kopca, z kopca, po schodoch, vo vypone
- tanecna chddza (s hudbou), kratkymi, dlhymi krokmi, s vysokym zdvihanim kolien
(bocian), s to¢enim dookola, chddza vzad
- v snehu, vo vysokej trave, v piesku
- s tlacenim, tahanim a prenaSanim predmetov (hraciek), nosenim na hlave (kniha)
chodecké pohybové hry.
Ulohou ucitel’ky je diagnostikovat’ a odstrafiovat’ chyby pri chddzi zaradovanim vhodnych
cviceni.

Beh
- jedna z najvydatnejSich pohybovych ¢innosti
- je zékladnym ukazovatel'om zdatnosti a motorickej vyspelosti

- je pripravou na atletické discipiny a Sportové hry
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cyklicky pohyb (rytmus je osminovy, Sestnastinovy alebo triolovy)

je to sustava skokov jednonoz (fazy: odraz, let, doskok)

strieda sa 1-oporova faza s bezoporovou (letovou)

rozvija silu svalov, dychanie, srdco-cievny systém, vol'u, sebadoveru...

Rozoznavame 2 druhy behu:

1.

2.

Sportovy (rychly):  a) sliapavy — po Starte na ziskanie rychlosti
b)_Svihovy — vyuziva zotrva¢nost’ — udrziavanie rychlosti
tane¢ny (rytmicky).

Zasobnik cvikov:

beh po rovine danym smerom, medzi prekdzkami (po vinovke, lomenej ¢iare)
beh na znamenie, k ur¢enému ciel’'u, s prenaSanim predmetov

po zvysenej ploche, do kopca, z kopca

pomaly, rychly beh

vo 2-jiciach, 3-jiciach, skupinach, viazanych utvaroch (v kruhu)

o preteky, bezecké PH, s obiehanim méty, preskakovanim prekazok...

bezecka abeceda (nizky poklus, vysoky poklus, skipink, liftink, predkopavanie,
zakopavanie...)

beh na rozvoj rychlosti v MS: opakované useky na 20- 30m

beh na rozvoj rychlosti na L. stupni v ZS: opakované tiseky na 30- 50m

beh na rozvoj vytrvalosti v MS: opakované tseky na 200- 300m (na 2 — 3 min.)
beh na rozvoj vytrvalosti na I. stupni v ZS: opakované useky na 3- 6 min., az na 12
min. suvisle).

Ulohou uditel’ky je naugit’ deti spravnu techniku behu, rychlo a odvazne behat’, pravidelne

dychat’ a tym posiliiovat’ rast a vyvoj svalstva a ¢innost’ vSetkych organov.

Skok

prirodzeny acyklicky pohyb, ktorym prekonavame vzdialenost’ (dizku, vysku, hibku)
skoky vykonavame odrazom jednonoz alebo obojnoz

fazy skoku: odraz, let a doskok (vykonavame z miesta alebo s rozbehom)

vydatne posiliiuje dolné koncatiny.

Zasobnik cvikov:

hmity podrepmo a drepmo (pérovanie v kolenach s rytmickym prenasanim pazi vpred
a vzad), ukon¢ené vyskokom

poskoky znozmo na mieste (30- 40 s suvisle)

makké poskoky z miesta (neskor cez Ciaru)

striedanie poskokov a krokov (napr. krok-sun-krok, cval bokom...)

skoky do hibky — z lavi¢ky, murika, §v. debny... (z vy$ky pasa diet’at’a)

skoky do vysky (napr. preskakovanie gumy naskor vo vyske 5 cm, zvySujeme...)
skoky do dial’ky (z miesta, s rozbehom, napr. s doskokom do pieskoviska, na zinenku)
vyskoky s dosahovanim predmetov (ovocie na strome)

zabacie skoky, preskoky Svihadla...

PH na rozvoj skoku a pod.

Ulohu ugitel’ky je nau¢it’ dynamicky rozbeh, pruzny odraz (odvinutie chodidla z pity na

Spicku), let a méakky doskok do podrepu, celkovii koordinaciu pohybov, rozvoj odvahy.

Lezenie

je komplexny pohyb, zamestnava vsetky svalové skupiny a zvysuje pohyblivost’
chrbtice a klbov (najma bedrovych)
je to fylogeneticky aj ontogeneticky najstarsi pohyb
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- spdsoby lezenia:

v podpore kl'a¢mo (obmedzujeme)
- v podpore drepmo (uprednostitujeme)
- v podpore na predlakti
- plazenie (dotykame sa podlozky aj trupom: bruchom,
chrbtom alebo bokom)
- na preliezkach, prirodnych prekézkach, naradi (Splh).
Zasobnik cvikov:
- lezenie v podpore drepmo aj na zvysenej podlozke (lavicke), naklonenej rovine
- lezenie dozadu (pospiatky), bokom, po troch koncatinach
- plazenie s predmetom na chrbte, pod nizkymi prekdzkami (gumou, lanom,...)
- vyliezanie, zliezanie, preliezanie, podliezanie (prekdzkova draha, stupacie veze,
rebriky, diely Svédskej debny,...)
- PH s lezenim.
Ulohou uditel’ky je naudit’ D prekonavat’ lezenim primerané prekazky, prekonat’ strach
z nezvycajnych poloh a tym rozvijat’ odvahu, hizevnatost, samostatnost’.

Hadzanie
- spolu s chytanim je prostriedkom na rozvoj obratnosti a manipulacnych
a uchopovacich pohybov
- hadzanie je pre dieta 'ahSie nez chytanie, preto zaciname pri nacviku hadzanim
(lopticky 7 cm v priemere, kamienky, $isky, vrecka s pieskom, kriketky a pod.)

Zasobnik cvikov a metodicky postup nacviku:
- podavanie lopty (prstové uchopenie)
- kotalanie lopty (pred sebou, okolo seba, v drepe, sede, kl'aku), oproti sebe vo
dvojiciach (v sede roznoznom), na ciel’ (do branky, na kolky...)
- hadzanie lopty do zeme
- hadzanie do vysky (cez povraz, branu, plot, krik... vo vyske asi 2,5m)
- hadzanie kamienkov do vody — do dialky (dbame na spravne postavenie noh)
- hadzanie velkej lopty jednoruc od pleca, obojruc¢ od pfs
- naciel
- PH narozvoj hadzania.
Ulohou ugitel’ky je nau¢it’ deti spravnu techniku hodu hornym oblukom:
- spravne postavenie ndh (opacna noha vpredu, nez ktorou rukou D hadze)
v bo¢nom stoji rozkro¢nom
- naprah pazou (ktoréa drzi lopticku), laket’ vystrety
- pokrcenie paze v lakti a prenesenie lakta vpred
- Svihova praca predlaktia, zapistia, odhodenie predmetu Sikmo hore.

Chytanie
- zlozitej$i manipulacny pohyb ako hadzanie
- v nacviku vyuzivame loptu s priemerom asi 15 cm
- chytit’ letiacu loptu si vyzaduje obratnost’: koordindciu zraku a pohybu, pohotovu
reakciu, postreh, jemni motoriku prstov.
Zasobnik cvikov a metodicky postup nacviku:
- chytanie poddvanej a pomaly sa kotalajucej lopty
- chytanie lopty kotilajucej sa po Sikmej ploche (naklonenej lavicke, Smykacke)
- chytanie lopty nadhodenej ucitel’kou (spodnym obliikom)
- chytanie lopty po vlastnom nadhode
- chytanie lopty po odraze od zeme
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- PH narozvoj chytania

- chytanie prihravky od spolucvicenca (zvladnu az 5-6 ro¢né deti)!!
Malé D chytaju s vystretymi pazami (tzv. kolajnicové drzanie pazi), pricom prihrana lopta
(napr. plazova) sa im skotil’a na prsia a az potom ju zachytia a pritiahnu k hrudniku.
Ulohou ugitelky je naugit’ D chytat’ medzi vystreté a roztiahnuté prsty (klie§tové drzanie)
s pokréenymi pazami.
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