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01 Uvod
01.01- Vyznam pohybovej pripravy pre deti v predSkolskom veku.

Pohybova priprava v predskolskom veku je klucova pre zdravy a vSestranny rozvoj osobnosti
dietata. Tento obdobie je vnimané ako senzitivne, kedZe deti si mimoriadne prijimavé k novym
pohybovym zru€nostiam a schopnostiam. Organizovana pohybova priprava méze pozitivne
ovplyvnit motoricky vyvoj dietata, zvysit jeho fyzické schopnosti a zlepsit kontrolu a
synchronizaciu pohybov. Pohybové aktivity prispievaju k dokonéeniu myelinizdcie nervovych
drah, ¢o vedie k efektivnejSiemu prenosu nervovych impulzov a zlepSuje motorické schopnosti
deti.

V predskolskom veku sa tieZ kladie déraz na rozvoj psychomotorickych kompetencii, ktoré su
dolezité pre celkovy vyvoj dietata, vratane kognitivneho, emocionalneho a socialneho rozvoja.
Pohybové hry a aktivity by mali byt sucastou kazdodennej rutiny v materskych skolach, kedze
systematickd pohybova aktivita ma pozitivny vplyv aj na mentdlne a socialne aspekty vyvoja
deti, ako su sebavedomie a socidlne zru¢nosti.

Vyznam pohybovej pripravy je teda viacvrstvovy a zahfiia nielen fyzicky, ale aj emocionalny,
psychologicky a socidlny rozvoj deti. Je délezité, aby boli ucitelky materskych skél vyskolené v
tejto oblasti, aby mohli efektivne vyuZivat pohybové hry a aktivity na podporu rozvoja deti.

01.02- Ciele a motivacia pre Skolenie uditeliek.

Ciele a motivacia pre Skolenie uciteliek materskych $kél v oblasti pohybovej pripravy deti sa
zakladaju na niekolkych kltu¢ovych aspektoch:

Ciele Skolenia:

1. Rozsirenie vedomosti: Poskytnut ucitelkdam hlbsSie teoretické aj praktické vedomosti o
vyzname pohybovej pripravy pre vsestranny rozvoj deti v predskolskom veku. To zahfiia
pochopenie vplyvu pohybovej aktivity na fyzicky, kognitivny, emociondlny a socidlny rozvoj
deti.

2. Zdokonalenie pedagogickych zrucnosti: Rozvijat pedagogické a metodické zrucnosti
uciteliek v oblasti navrhu, organizacie a realizacie pohybovych aktivit a hier, ktoré si vhodné
pre deti v predskolskom veku.

3. Inovdacia vyucovacieho procesu: Inspirovat uditelky k inovativnym pristupom a integracii
pohybovych aktivit do kazdodenného vyucovacieho procesu v materskych skolach.

4. Podpora zdravého Zivotného stylu: Povzbudit ucitelky, aby vytvérali prostredie podporujuice
zdravy Zivotny Styl a aktivne zap3ajali deti do pohybovych aktivit.

5. Osobnostny a profesijny rozvoj: Podporit osobnostny a profesijny rozvoj uciteliek
prostrednictvom ziskavania novych vedomosti a zruénosti, ktoré mozu uplatnit nielen v
profesijnej, ale aj v osobne;j sfére.



02 Teoreticky ramec
02.01. Rozvoj dietata a pohybova aktivita
- Vyvojova psycholdgia a motoricky vyvoj deti.

Vyvojova psycholdgia a motoricky vyvoj deti su Uzko prepojené oblasti, ktoré spolocne formuju
zdklad pre porozumenie tomu, ako deti rastu a vyvijaju sa v predskolskom veku. Motoricky
vyvoj zahfna postupné zdokonalovanie jemnej a hrubej motoriky, ktoré umoznuje deti zvladat
viac zlozité fyzické ukony a pohyby.

V prvych mesiacoch Zivota sa u deti objavuju vyvojové reflexy, ako je saci reflex alebo tchopovy
reflex, ktoré su zakladnymi prejavmi ich motorického vyvoja. Postupne, ako deti rastu, tieto
reflexné pohyby ustupuju a nahradzuju ich cielavedomejsie a koordinovanejsie akcie. Kojenci
prechadzaju roznymi fazami motorického vyvoja, pocnuc holokinetickou hybnostou, kde maju
nekoordinované a trhané pohyby, aZz po obdobie kratikinetické hybnosti, kde uz deti zacinaju
chodit a ich pohyby su viac koordinované.

V predskolskom veku je vyznamny rozvoj socidlnych zruénosti a schopnost nadvédzovania
kontaktov s okolim, Co je tieZ spojené s motorickym vyvojom. Deti sa ucia zdolavat rézne
prekazky, zlepSuju svoju koordindciu pohybov a ziskavaju vacsiu kontrolu nad svojim telom.
Pohybové aktivity, ako je beh, skakanie, lezenie a rovnovaine cvi¢enia, su neoddelitelnou
sucastou ich kazdodenného Zivota a hraju klfu¢ovu ulohu vo vyvoji ich motorickych schopnosti.

Rozvoj jemnej motoriky, ktory zahffia pohyby prstov a menSich svalovych skupin, je tiez
dolezity pre beiné denné Cinnosti, ako je obliekanie, jedlo, alebo pouzivanie ndstrojov. Tento
typ motorického vyvoja je Uzko spojeny s celkovym psychickym vyvojom dietata, pretoze
vyzaduje vacsSiu koncentraciu a koordindciu pohybov. Praktické ¢innosti, ako je stavanie
z kociek, navliekanie koralikov, alebo hranie sa so stavebnicou, su efektivnymi spésobmi, ako
podporit rozvoj jemnej motoriky.

Je dolezité poznamenat, Ze kazdé dieta sa vyvija individudlne a tempo ich motorického vyvoja
sa moze lisit. Pedagdgovia a rodicia by mali byt vZdy citlivi na individualne potreby a schopnosti
deti, priéom im poskytuju primerané podnety a podporu pre ich optimalny vyvoj.

- Vplyv pohybovej aktivity na kognitivny, emociondlny a socidlny vyvoj.

Pohybova aktivita ma vyznamny vplyv nielen na fyzické, ale aj na kognitivhe, emociondlne a
socialne aspekty vyvoja deti. Pravidelna pohybova aktivita méze vyrazne ovplyvnit kognitivne
schopnosti deti, ako si myslenie, pamét, pozornost a schopnost vyjadrovania sa. Studie
ukazali, Ze deti, ktoré sa pravidelne zapdjaju do Sportovej aktivity, dosahuju lepsie vysledky v
testoch kognitivnych schopnosti.

Co sa tyka emocionélneho a socidlneho rozvoja, pohybové hry a aktivity st neocenitelné pre
rozvoj detskej schopnosti vyjadrit svoje emdcie, spolupracovat s ostatnymi a rozvijat socialne
zruénosti. Aktivity, ako je malovanie, spoloéenské hry, alebo tvorivé hry, podporujud neverbalnu
komunikaciu, pomdahaju detom rozumiet emdciam druhych a zvysuju ich sebavedomie aj
schopnost vyrovnavat sa s nedspechom.



Pre rodicov a ucitelov je doleZité podporovat a motivovat deti k pravidelnej pohybovej aktivite,
nielen v Skole, ale aj mimo nej. Zapojenie do réznych Sportovych aktivit a tréningov pod
vedenim skusenych trénerov moézZe vyznamne prispiet k rozvoju detskej osobnosti a k ich
kognitivnym, emocionalnym a socidlnym schopnostiam.

02.02. Vyznam pohybovej pripravy v predskolskom vzdelavani

Pohybova priprava v predskolskom vzdeldvani ma klicovy vyznam pre celkovy rozvoj dietata.
Prindsa mnohé benefity, ktoré su doéleZité nielen pre fyzicky, ale aj psychicky a socidlny rozvoj
deti. Tu suU niektoré z hlavnych aspektov, ktoré ukazuju vyznam pohybovej pripravy v
predskolskom vzdelavani:

1. Rozvoj motorickych zrucnosti: Pohybova priprava pomaha detom rozvijat zakladné
motorické zruc¢nosti, ako su chddza, beh, skakanie, lezenie, a dalsie. Tieto zru¢nosti su dolezZité
pre celkovu fyzicku aktivitu a zdravie.

2. Podpora fyzického zdravia: Pravidelnd pohybova aktivita prispieva k udrZaniu zdravej
telesnej hmotnosti, posilfiuje srdce, pluca a svaly, a zniZuje riziko vzniku mnohych chorob.

3. Rozvoj koordinacie a rovnovahy: Pohybové hry a cvi¢enia pomdhaju detom zlepsovat ich
koordindciu a rovnovahu, €o je doleZité nielen pre Sportové aktivity, ale aj pre kazdodenné
¢innosti.

4. Socialny rozvoj: Pohybova priprava v skupinovom prostredi umozrnuje detom ucit sa
spolupraci, reSpektovaniu pravidiel a rozvijaniu socidlnych zru¢nosti ako s komunikacia a
timova praca.

5. Emociondlny rozvoj: Prostrednictvom pohybu mozu deti vyjadrit svoje pocity a emdcie, ¢o
prispieva k ich emocionalnej pohode. Fyzicka aktivita tieZ pomaha pri redukcii stresu a Uzkosti.

6. Podpora sebavedomia a sebahodnotenia: Uspechy v pohybovych aktivitach a zlepSovanie sa
v roznych fyzickych zru¢nostiach moézZu pozitivne ovplyvnit sebavedomie deti.

7. Rozvoj kognitivnych schopnosti: Existuju dokazy, Ze pohybova aktivita mbZze podporovat aj
kognitivny rozvoj, vratane zlepSenia pozornosti, pamati a schopnosti rieSenia problémov.

V predskolskom vzdelavani by preto mala byt pohybova priprava integrovana do kazdodennych
aktivit a programov, aby sa podporil celkovy rozvoj deti a pripravili sa na skolu a Zivot. Je
dolezité, aby pohybové aktivity boli prisp6sobené veku a schopnostiam deti, aby boli bezpecné
a zabavné, ¢im sa zabezpedi ich ochota zucastriovat sa na nich.

3. Edukacné aktivity zamerané na pohybové schopnosti a fyzicky vyvoj deti predskolského
veku

Edukacéné aktivity zamerané na pohybové schopnosti a fyzicky vyvoj deti predskolského veku
su neoddelitelnou sucastou komplexného rozvoja dietata. Ako pedagdgovia mame jedinecnu
prileZitost podporovat tento rozvoj prostrednictvom starostlivo navrhnutych aktivit, ktoré su
nielen zabavné, ale aj vyznamne prispievaju k celkovému zdraviu a pohode deti.



Pri tvorbe tychto aktivit je klicové zamerat sa na vSestrannost a inkluzivitu, aby sme vyhoveli
Sirokému spektru zaujmov a schopnosti deti. Je doleZité zahrnut Siroku paletu aktivit od
jednoduchych pohybovych hier aZ po organizované Sportové aktivity, ktoré rozvijaju zruénosti
ako su hruba motorika, jemnda motorika, rovnovaha, koordinacia a celkova fyzicka kondicia.

Zaclenenie tychto aktivit do kazdodenného programu vyZaduje kreativitu a flexibilitu.
Napriklad, tanecné aktivity mozu podporovat rytmus a koordinaciu, zatial ¢o prekazkové drahy
a Stafetové hry mozu posilnovat hrubi motoriku a timovu spolupracu. Je délezité, aby boli tieto
aktivity prisposobené veku a schopnostiam deti, a aby boli predstavené ako hra, ¢im sa podpori
prirodzend motivacia deti k pohybu.

Vyznamnou sucastou tychto aktivit je tiez edukacny aspekt. Pedagdgovia by mali vyuZivat
prilezitosti na vyuébu o zdravom Zivotnom Style, vyzname pravidelnej fyzickej aktivity a o tom,
ako rozne Cinnosti prispievaju k zdraviu nasich tiel. Tieto diskusie a interaktivne aktivity mozu
vyznamne prispiet k formovaniu zdravych navykov, ktoré mézu deti preniest aj do domaceho
prostredia.

Zaverom, ako pedagdgovia mame zodpovednost a privilegium formovat nielen intelektualny,
ale aj fyzicky rozvoj deti v predskolskom veku. Vytvaranim bohatého, podporného a
stimulujuceho prostredia pre pohybové aktivity mozeme polozZit zaklady pre zdravy Zivotny
Styl, ktory bude deti sprevadzat celym ich Zivotom.

Niekolko konkrétnych aktivit zameranych na rozvoj pohybovych schopnosti a fyzického vyvoja
deti v predskolskom veku. Tieto aktivity su navrhnuté tak, aby boli zdbavné, interaktivne a
prispbésobené roznym Urovniam schopnosti.

1. Tanec a pohybové hry na hudbu

- Vytvorte taneénu zonu, kde deti mozu volne tancovat na hudbu. MoZete vyuzit rozne zanre
hudby, aby ste stimulovali r6zne pohyby (skdkanie, to¢enie, mdvanie rukami).

- Hrajte hru "Zmrzlina", kde deti tancuju, kym hudba hra a "zmrazia sa" v pozicii, ked hudba
prestane.

2. Prekazkova draha

- Vytvorte v interiéri alebo exteriéri jednoducht prekazkovu drahu, ktorda moze zahfriat
lezenie cez tunely, skakanie cez malé prekazky, chodzu po balanénej doske a lezenie pod lano.

- Tato aktivita podporuje hrubu motoriku, koordinaciu a planovanie.
3. Sportové stanice

- Nastavte rozne Sportové stanice, ako su mini futbal, basketbal s nizkymi koSmi, bowling s
plastovymi flaS8ami alebo jednoduchda gymnastika s matracmi a makkymi blokmi.

- Deti mOzu na kratky cas preskimat kazdu stanicu, ¢im sa rozvijaju Specifické zruénosti
spojené s kazdym Sportom.



4. )Joga pre deti

- Predstavte deti jednoduchym jégovym pozicidm vhodnym pre ich vek, ako su strom, pes
tvarou nadol alebo macka/krava.

- J6ga podporuje flexibilitu, rovnovahu a uci deti zakladom uvolnenia a dychovych cviceni.
5. Stafetové behy a timové hry

- Organizujte jednoduché Stafetové behy, kde deti prenasaju predmety (napr. loptu alebo
baldn) z jedného bodu na druhy a odovzdaju ich dalSiemu ¢lenovi timu.

- Tieto hry podporuju timového ducha, zdravu sutazivost a rozvijaju rychlost a koordinaciu.
6. Lov na poklad s pohybovymi ilohami

- Vytvorte "lov na poklad", kde kazda stanica alebo napoveda vyzaduje dokoncenie urcitej
pohybovej aktivity, ako je skakanie na jednej nohe, plazenim alebo kotulanie.

- Tato aktivita kombinuje kognitivne vyzvy s fyzickym pohybom, podporuje rieSenie
problémov a timovu pracu.

7. Bublinkova stihacka

- PouZite bublifuk na vytvorenie bubliniek, a deti ich maju "chytit" alebo "prasknut" pomocou
réznych Casti tela (ruky, nohy, hlavy).

- Tato aktivita je vybornd na rozvoj jemnej motoriky a koordinacie oko-ruka.

Samozrejme, ponukam este niekolko dalSich aktivit, ktoré mézu byt uzitoéné pri praci s detmi
v predskolskom veku a ktoré dalej podporuju ich pohybové schopnosti a fyzicky vyvoj:

8. Loptové hry

- Hrajte jednoduché hry s loptami, ako je napriklad hadzanie a chytanie malych makkych 16pt,
valenie velkej gymnastickej lopty partnerovi, alebo kopanie futbalovej lopty do malych branok.
Tieto aktivity zlepSuju koordindciu oko-ruka (alebo oko-noha) a podporuju spolupracu.

9. "Zmrzlinovy tanec" s pohybovymi ulohami

- V tejto variacii na hru "Zmrzlina", ked hudba prestane, pedagdg zvoli dieta, ktoré musi
vykonat jednoducht pohybovu tlohu (napr. 5 skokov na jednej nohe, 3 otacky okolo seba, atd'.)
skor, nez hudba opét zacne hrat.

10. Balan¢na hra

- Pouzite balan¢né podlozky, lavice alebo dokonca vytvorené linie z lepiacej pasky na
podlahe, kde deti musia prejst z jedného konca na druhy bez toho, aby spadli. Tieto hry
rozvijaju rovnovahu a koncentraciu.

11. Lietanie ako vtaky

- Deti rozprestieraju ruky ako kridla a "lietaju" po miestnosti alebo vonku, napodobnujic
rozne typy vtakov. Tato aktivita podporuje predstavivost a pohyb celého tela.
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12. Zabavna gymnastika

- Jednoduché gymnastické cvicenia prisposobené pre deti, ako su kotulania, stojky na hlave
s pomocou, alebo "mostiky", méZu byt zdbavnym a bezpeénym spdsobom, ako podporit
flexibilitu a svalovu silu.

13. Hra na zvierata

- Deti napodobnuju rozne zvieratd (skdkanie ako Zaby, plizenie sa ako hady, chédza na
vsetkych styroch ako medvede). Tato aktivita podporuje predstavivost a pomaha detom naucit
sa o roznych sposoboch pohybu.

14. Cvicenie s padakom

- Pouzite velky farebny padak na rdzne hry, ako je vytvéaranie "vin" padakom, chovanie lopty
na padaku bez toho, aby spadla, alebo "burka" s rychlym Svihnutim padakom. Tieto aktivity
podporuju timovu pracu a koordinaciu.

15. Hry s vodou

- V teplejsich mesiacoch mozu byt aktivity s vodou ako Spliechanie, prenos vody pomocou
réznych nadob alebo hry s vodnymi pistolami nielen osvieZujlce, ale aj skvelym sp6sobom,
ako podporit jemnu motoriku a planovanie.

Pri vSetkych tychto aktivitach je dolezZité udrziavat bezpecné prostredie, povzbudzovat deti k
Ucasti, ale nikdy ich netlacit do aktivity, s ktorou sa necitia pohodIne.

4. Metodika zdravotnych a dychacich cviceni v predskolskom vzdelavani

Metodika zdravotnych a dychacich cvi¢eni v predskolskom vzdeldvani predstavuje kluéovy
nastroj pre podporu fyzického a mentdlneho zdravia deti. V tejto faze Zivota, ked'sa deti rychlo
rozvijaju, je dolezité zaviest zaklady zdravého Zivotného Stylu, ktoré zahffiaju nielen fyzicku
aktivitu, ale aj cviCenia zamerané na spravne dychanie a uvolnenie. Tieto aktivity mozu
vyznamne prispiet k zlepSeniu koncentracie, redukcii stresu a posilneniu imunitného systému.

Samozrejme, rozpiSem podrobnejsSie metodiku a priklady aktivit zameranych na zdravotné a
dychacie cvicenia pre deti v predskolskom veku.

4.1 Metodika:
Postupnost a pravidelnost:

- Zacnite s jednoduchymi dychacimi cvi¢eniami, ktoré deti lahko pochopia a dokazu vykonavat,
a postupne zavadzajte zloZitejSie pohyby alebo dlhsie sekvencie.

- Vytvorte denny alebo tyzdenny harmonogram cviéeni, ktory zahffna rozne typy aktivit, aby sa
deti naucili rozne techniky a aby boli cvi¢enia pravidelnou sucastou ich rutiny.

Prisp6sobenie individualnym potrebam:

- Pozorujte deti pocas cvieni a vsimajte si ich individualne reakcie a komfort. Niektoré deti
moZu potrebovat viac podpory alebo alternativne verzie cviceni.



- Zapojte deti do rozhodovania o aktivitach, aby ste zistili, ktoré cvi¢enia maju najradsej a ako
sa pri nich citia.

Interaktivnost a zdbava:

- Prezentujte cvicenia ako hru alebo pribeh, kde deti napodobriuju zvierata, postavy alebo
prirodné javy, ¢im zvysujete ich zaujem a angaZovanost.

- Pouzite hudbu, rekvizity alebo vizudlne pomocky, aby ste cvicenia sprijemnili a ulahcili ich
pochopenie.

Integracia s inymi ¢innostami:

- Zahrnite dychacie cvi¢enia do prechodnych momentov dna, ako su prichod do triedy, priprava
na obcerstvenie alebo relaxacny ¢as pred odpolednym odpocinkom.

- VyuZite prileZitosti pocas vonkajsich aktivit alebo prechadzok, kde mo6zu deti praktizovat
hiboké dychanie ¢erstvého vzduchu a uvolnenie v prirodnom prostredi.

Priklady aktivit:
Balonové dychanie:

- Naucte deti, aby si predstavili, Ze ich brusko je baldn, ktory sa pri nadychu nadycha a pri
vydychu vyfukne. Toto cvicenie mozZete spravit zabavnejsim tym, Ze deti budd mat rozne
farebné baldniky a pri kazdom dychu si vyberu farbu, ktorou "nafiknu" svoj brusny balén.

Cvicenia na posilnenie chrbtice:

- Vyuzite jégovu poziciu "macka-krava", kde sa deti postavia na vSetky Styri a pri nddychu
pomaly zakrivuju chrbat nadol (ako krava), a pri vydychu ho zaoblia nahor (ako macka). Tato
aktivita je vyborna na posilnenie chrbtice a zlepSenie flexibility.

Relaxacné pozicie:

- Poucte deti o pozicii "mftvy chrobdak", kde budu lezat na chrbte s rozopnutymi koncéatinami a
zatvorenymi o¢ami, a sustredia sa na hlboké dychanie. M6zZete pridat jemnu relaxaént hudbu
alebo vodny zvuk, aby ste podporili uvolnenu atmosféru.

Hra na sochu:

- Pocas tejto aktivity sa deti pohybuju alebo tancuju na hudbu a ked hudba nahle prestane,
musia "zamrznUt" ako sochy a zaroven sa sustredit na hlboké dychanie. Toto cvienie
kombinuje pohyb s u¢enim sa kontrolovat dychanie v momentoch necinnosti.

Lesna prechadzka:

- Vytvorte imaginarnu prechddzku lesov, kde deti napodobniuju pohyby réznych zvierat
(skakanie ako Zaba, lezenie ako medved) a zastavuju sa na "Cistinach", kde praktizuju hlboké
dychanie. Tato aktivita podporuje predstavivost a zaroveri uéi deti uvolfiovat napatie
prostrednictvom dychania.



Pozdrav sinku:

- Predstavte deti jednoduchsej verzii jégovej sekvencie "Pozdrav slnku", ktora zahfiia
jednoduché stojace pozicie, naklony a lahké ohybanie. Tato aktivita podporuje ranné
prebudenie tela a mysle a pomaha s koncentraciou a energiou na zaciatok dna.

Pri vSetkych tychto aktivitach je dolezité, aby ste ako pedagdgovia poskytovali pozitivnu spatnu
vazbu, podporovali pokusy deti a prisposobili cvi¢enia tak, aby boli prijemné a prospesné pre
kazdé dieta.

5. Pohybové hry v materskej sSkole a ich vplyv na zdravie deti

Pohybové hry v materskej Skole su nielen zdbavné, ale maju aj podstatny zdravotny vyznam,
pretoze podporuju fyzicky vyvoj, koordindciu, rovnovdhu a celkové zdravie deti. V tejto faze
Zivota je dolezité, aby boli deti vystavené roéznorodym pohybovym aktivitdm, ktoré ich
stimuluju a prispievaju k ich zdravému rastu a rozvoju. NiZSie su podrobne rozpisané niektoré
pohybové hry vhodné pre materské skoly s dérazom na ich zdravotny vyznam.

1. Zvieraci pohybovy kurz

Popis: Deti napodobniuju rozne zvieratd (Zabu skakanim, medveda lezenim na vsetkych styroch,
kenguru skokmi na oboch nohach atd.) a prechadzaju uréenou drahou plnou prekazok
prisposobenych na napodobnenie prirodného prostredia.

Zdravotny vyznam:

- Rozvoj hrubej motoriky: Napodobriovanie zvierat podporuje rozvoj réznych motorickych
zruénosti vratane skakania, plazenia a lezenia.

- Zlepsenie rovnovahy a koordinacie: Prekazkova draha vyzyva deti, aby si udrziavali rovnovahu
a koordinovali svoje pohyby, ¢o je dolezité pre ich fyzicky vyvoj.

- Podpora kardiovaskularneho zdravia: Aktivne pohybové hry zvySuju srdcovu frekvenciu, ¢im
prispievaju k zlepseniu kardiovaskularneho systému.

2. Tanecna party s bublinkami

Popis: Deti tancuju na réznu hudbu, zatial ¢o dospely alebo bublifuk stroj vytvara mydlové
bubliny okolo nich. Cielom je chytit alebo prasknut bubliny roznymi ¢astami tela.

Zdravotny vyznam:

- Zlepsenie jemnej motoriky: SnaZenie sa chytit bublinky prstami podporuje rozvoj jemnej
motoriky.

- Podpora fyzickej aktivity: Tanec a pohyby suvisiace s chytanim bubliniek podporuju celkovu
fyzickd aktivitu a vytrvalost.

- Rozvoj koordinacie oko-ruka: Sledovanie a chytanie bubliniek vyzaduje dobru koordinaciu
oko-ruka, ¢o je doleZité pre mnohé kazdodenné Cinnosti.



3. Hra na sochu

Popis: Hudba hraje a deti sa volne pohybuju alebo tancujui. Ked hudba nahle prestane, musia
deti zastat a zostat nepohnuté ako sochy. Hra pokracuje opatovnym spustenim hudby.

Zdravotny vyznam:

- ZlepSenie rovnovahy: UdrZiavanie pozicie, ked hudba prestane, pomaha detom zlepsovat ich
rovnovahu.

- Podpora flexibility a pohyblivosti: R6zne pohyby a pozicie pocas tancovania a zastavovania
ako sochy podporuju flexibilitu a pohyblivost tela.

- Rozvoj svalovej kontroly: Rychle zastavenie a udrziavanie pozicie vyZaduje dobra svalovu
kontrolu a silu.

4. Prekazkova draha

Popis: Vytvorte prekazkovd drahu z bezpecnych materidlov ako su matrace, tunely, malé
prekazky na skakanie a balancné dosky. Deti musia drahu prejst ¢o najrychlejsie alebo s
uréitymi tdlohami (napr. prenasanie lopty).

Zdravotny vyznam:

- Celkovy fyzicky vyvoj: Prekazkova draha angaZuje r6zne svalové skupiny, podporuje celkovy
fyzicky vyvoj, silu a vytrvalost.

- ZlepsSenie rovnovahy a koordindcie: VyZaduje sa precizna koordindcia a udrziavanie rovnovahy
pri prekonavani réznych prekazok.

- Rozvoj kognitivnych schopnosti: Planovanie, ako prekonat jednotlivé prekazky, podporuje
kognitivny rozvoj a rieSenie problémov.

5. "Cervena sveteln3, zelena svetelna"

Popis: Jedno dieta stoji na konci ihriska alebo miestnosti oto¢ené chrbtom k ostatnym a vola
"zelend svetelnd" (pricom ostatné deti sa mézu pohybovat) a potom "Eervena svetelna" (vsetci
musia zastat). Ak sa niekto pohne pocas "Cervenej svetelnej", musi sa vratit na Start.

Zdravotny vyznam:
- Rozvoj sustredenosti a pozornosti: Hra vyzaduje pozornost a rychlu reakciu na pokyny.

- ZlepSenie rovnovahy: Rychle zastavenie pri "Cervenej svetelnej" pomaha rozvijat kontrolu
rovnovahy.

- Podpora rychlosti a agilnosti: Deti musia rychlo reagovat a pohybovat sa efektivne, aby
dosiahli ciel pred ostatnymi.

Tieto hry nielenZe podporuju fyzicky vyvoj deti, ale tiez prispievaju k rozvoju socidlnych
zrucnosti, ako je timova praca, respektovanie pravidiel a zdrava sutaZivost. Délezité je, aby boli
vsetky aktivity prispdsobené veku a schopnostiam deti, a aby sa konali v bezpe¢nom prostredi
pod dohladom dospelych.
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6. Priklady dychovych a relaxacnych cviceni

Dychacie a relaxacné cvi¢enia su dolezité pre deti v predskolskom veku, kedZe pomahaju pri
riadeni emdcii, zniZovani stresu a zlepSovani koncentracie. Tieto cvi¢enia mézu byt zahrnuté
do kazdodennych aktivit v materskej Skole, ¢im sa podporuje nielen fyzické, ale aj emociondlne
a mentalne zdravie deti. NiZSie su niektoré priklady dychacich a relaxa¢nych cvi¢eni vhodnych
pre deti.

1. Duhové dychanie

Popis: Deti si predstavuju, ze pri vdychnuti kreslia jednu stranu duhy nahor a pri vydychu kreslia
druhd stranu ddhy nadol. Toto mozu robit s pohybom ruky, ¢o im pomaha lepsie vizualizovat a
synchronizovat dychanie s pohybom.

Cvicenie:

- Sedte alebo stojte vzpriamene a pohodine.

- Pri vdychnuti pomaly zdvihnite ruku nad hlavu, kresliac obluk duhy.

- Pri vydychu pomaly spustite ruku nadol, dokoncujuc druht stranu duhy.

- Opakujte niekolkokrat, pricom kazdé duhové dychanie moze byt inou farbou duhy.
2. Plysovy priatel

Popis: Deti si poloZia plySovu hracku alebo lahky predmet na brusko a snaZia sa ho "zdvihnut"
pomalym a hlbokym dychanim do brucha. Toto cvi¢enie pomaha detom naudit sa dychat
bruchom, ¢€o je relaxa€na a zdrava dychacia technika.

Cvicenie:

- Deti si [lahna na chrbat a umiestnia plySova hracku na svoje brusko.

- Pomaly a hlboko vdychnu cez nos, snaZiac sa zdvihnut hrac¢ku svojim bruchom.
- Pomaly vyfuknu vzduch Ustami, pozorujuc, ako sa hracka spusta.

- Opakuju podla potreby, sistredia sa na hlboké a pomalé dychanie.

3. Bublinkové dychanie

Popis: Toto cvi¢enie vyuzZiva bublifuk na podporu dlhych a pomalych vydychov. Dychanie na
vytvorenie bubliniek pomaha detom naudit sa kontrolu dychu a je zaroven zabavnou
¢innostou.

Cvicenie:

- Kazdé dieta dostane bublifuk.

- Deti sa naudia robit dlhé a pomalé vydychy, aby vytvorili bublinky.

- Sutazia, kto dokaze vytvorit najvacsiu alebo najviac bubliniek s jednym dychom.
- Dolezité je, aby deti dychali hlboko a pomaly, nie rychlo a povrchne.
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4. Tichy cas

Popis: Tichy ¢as je zamerany na pokojné sedenie alebo lezanie, kedy deti zatvoria oéi a
sustredia sa na svoje dychanie, pripadne na pokojnu hudbu alebo zvuky prirody.

Cvicenie:

- Vytvorte pokojné a pohodiné prostredie, mozno s tichou relaxatnou hudbou alebo
prirodnymi

zvukmi.

- Deti si zatvoria oci, sustredia sa na svoje dychanie, citia, ako sa ich hrudnik a brucho zdviha a
klesa.

- MozZete ich viest, aby si predstavili prijemné scény, ako su plaze, lesy alebo Iuky.
5. Jégové pozicie pre deti

Popis: Jégové pozicie, ako su "Strom", "Pes tvarou nadol" alebo "Motyl", m6zu pomdct detom
uvolnit fyzické napéatie a sucasne sa zameriavat na dychanie.

Cvicenie:
- Vysvetlite a ukazte deti jednoduché jégové pozicie vhodné pre ich vek a schopnosti.
- PomdZte im zaujat poziciu a sustredit sa na hlboké dychanie v danej pozicii.

- Drite poziciu niekolko dychovych cyklov, potom prejdite k dalse;j.

Pri vSetkych tychto cvi¢eniach je ddleZité, aby boli prezentované hravou a nenutenou formou,
aby deti pocitovali radost a zvedavost pri ich vykonavani. Dychacie a relaxa¢né cvi¢enia by mali
byt pravidelnou sucastou programu v materskej skole, ¢im sa podporuje nielen fyzické, ale aj
emocionalne a mentalne zdravie deti.
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