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USMERNENIA PRE VYUCBU TELESNEJ VYCHOVY NA
ZAKLADNOM STUPNI
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Resumé

Vyucbu telesnej vychovy na zédkladnom stupni mézeme povazovat zaroven pre
deti za zakladnu fazu. Zatial' ¢o deti v predskolskom veku si osvojuju zékladné
prirodzené pohyby, €o je potrebné d’alej rozvijat , v d’alSej faze zivota sa deti naucia
pohyby, ktoré moézu zdokonalit' z Grovne schopnosti na Uroven zrucnosti. Aj to je
najvacsim cielom vyucby telesnej vychovy v druhom detskom veku. Je dolezité, aby si
deti obl'ubili pohyb a mali pozitivne skusenosti, na ktoré si potom radi spominaja. Ich
nezabudnutel'né zazitky budi mat vplyv v dalSich rokoch. Je velmi dolezité, aby
v ramci deti dievcata boli vedené k pravidelnej telesnej aktivite, pretoze neskorsie sa
oni stani matkami rodin. Vyskum ukazal, ze v rodinach, kde matky Sportovali, aj deti
Sportuju.

KPacové slova: pohybovy vyvin, telesnd vychova, motorické zru¢nosti, druhy detsky
vek.

GUIDELINES OF PHYSICAL EDUCATION IN LOWER DEPARTMENT OF
ELEMENTARY SCHOOLS

Abstract

In elementary schools the lower department’s physical education lessons are the
basic of the children’s body improvement. While in nursery schools children acquire
basic natural movements, then in their next life cycle are improving time to time and
their ability can become a skill. When ability become a skill, it is called the second step
in physical education and this is the most important aim as well. One of the other
significant facts is the love of movement; they need a various positive experience which
they can recollect later. Everlasting buzzes influence their next years. Relevant is to
involve the girls to do the exercises regularly, because they will be the mothers of the
family, a mirror of their children. Researches show that in this kind of family in which
the mother used to sport her children are sporty as well.

Key words: development,physical education, psycho-motor,twichild.

1 Uvod

Etapy pohybového vyvinu.

Z etap pohybového vyvinu pri vyucbe telesnej vychovy na zakladnom stupni su
vel'mi délezité nasledovné: od veku 3,5 rokov do veku 7/7, 5 rokov (prvy detsky vek) —
faza rychleho zdokonalovania zdkladnych foriem pohybu, obdobia vzniku prvych

pohyvbovych kombindcii, a vyvoja Struktury schopnosti, od veku 7/7, 5 rokov do veku
9/10 rokov - faza rychleho rozvoja schopnosti osvojenia pohybov. Dievcata: od veku
9/10 rokov do veku 11/12 rokov, chlapci: od veku 9/10 rokov do veku 12,5/13,5 rokov

- najintenzivnejsia faza osvojenia pohybov v druhom detskom veku. (Farmosi, 1999)
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2 Struktiira detského tela, a pohybovy vyvin v prvom detskom veku

Vyska, vaha a stavba tela dieta vo veku od 3 do 6 rokov sa rychlo meni. Vyska
sa za rok meni 4-6 cm. Hmotnost rastie o 30-33%. Uz aj v materskej Skole u dievcat
a chlapcov je rozdiel v hmotnosti a vySke: chlapci st tazsi a vyssi (Nikel a Schmidt-
Denter,1988). S rastom vysky a vahy subezne sa vyvija aj stavba tela dietat’a. Svaly su
malo vyvinuté, a nie tie, ale tukové vankase urcuju tvar dietata (Pieper a Jurgens,1977).
Tuto telesnt formu nazvali formou dietata. VSeobecne mozno povedat, ze od 4 rokov
veku dietat’a stavba tela sa zmeni, na tzv. "Formu ziaka". Je charakterizovand pomerne
malou hlavou, dlhym trupom a ¢asti trupu sa stali viditelnym (hrudnik, boky, pas),
brucho bude mensie a natol’ko nevycnieva, relativne dlhé horné a dolné koncatiny. Tvar
tela je tvoreny vyvinutym svalstvom, a nie podkoznou vrstvou tuku. Zmiznutim tuku
deti sa zdaju byt chudsSimi. (Torsten Kunz,1999) Dvomi najcastejSie pouzivanymi
charakteristikami vyvinu dietata su priemer vysky a hmotnosti tela, ktoré mozu byt’
prirovnané k osobitnym hodnotdm. Tieto hodnoty s samozrejme zavislé od funkénej
rovnovahy organizmu, ako napr. od hormonalnej a nervovej reguléacie, riadnej regulacie
uskladnenia kalcia, dostato¢nej intenzity a mnoZstva fyzickej aktivity. Vyska tela
rastie takmer rovnakym tempom, rone o 6 cm. ZvySenie hmotnosti tela je taktiez
pravidelné, kazdy rok sa zvysi takmer o 2 kg. V dosledku zvySenia obidvoch hodnot
rastie aj svalova hmota. To upozoriiuje na dolezitost’ kontinuity fyzickej aktivity.
Kibové puzdra a vizy tvoria pasivnu &ast’ pohybového ustrojenstva. Casto opakované
alebo dlho trvajiice napitie rovnakého smeru a monoténna zataz brzdi harmonicky
rozvoj kibového systému. Funkéna stabilita kibového systému sa vyvinie u dievéat po
veku 9-11, u chlapcov po veku 12 - 15 rokov. Zaostalost' svalového systému moze
sposobit’ chorobné pretazenie kibov, ¢o moéze viest tiez k deformitdm. Ohybacie
svalové skupiny deti su normalne viac vyvinuté, ako napinacie. Na pestovanie menej
vyvinutych svalov napinania trupu musime dbat uz aj v predskolskom veku.
Pravidelnou fyzickou aktivitou svalova sila mdéze byt ale zvySovana, vo vsetkych
vekovych skupindch. Dva hlavné dopravné systémy tela st tvorené z dychania a obehu,
ktoré zabezpecuju dodavku kyslika azivin pre organy ¢inné v pohybe.
Charakteristickym znakom srdca malych deti je, Ze v porovnani so stavom v dospelosti
je nevyvinuté. Srdcova frekvencia v kl'ude udeti predskolského veku je vyssSia ako
v dospelosti. Fyzickym a psychickym zatazenim srdcové frekvencia deti v porovnani
s dospelymi vykazuje prudsi narast, ale schopnost’ zuzitkovania kyslika dieta je lepSia
ako dospelého. Stav dychacieho a obehového systému je znacne zavisly od
zivotospravy a pravidelnej fyzickej aktivity. Funk¢nou vlastnost'ou dychacieho systému
je, Ze diet’a nie je schopné pri zataZeni vyraznejSie zvysit’ objem dychania. Je pravdou,
ze detské srdce bije rychlejsie, ale krvny tlak je nizsi. Preto aj malé zat'azenie vyvolava
vyznamné zvySenie poctu dychov. Je potrebné venovat’ pozornost’ tomu, aby deti neboli
nutené znasat’ zatazenie s velkou intenzitou. Mocnym nastrojom rozvijania dychacieho
ustrojenstva je nacvi¢ovanie hlbokého dychania a posilnenie je mozné iba postupne. Pri
zatazovani preto je potrebné vziat' do tvahy vek a Cisté prostredie bohaté na kyslik.
Preto je dolezité zaradovanie hier vo volnom prostredi. Nervova sulstava je
usporiadatelom pohybovej koordindcie. Pohyb a vyvoj nervovej sustavy si vo
vzajomnom Uzkom vztahu. Pravidelné a z viacerych miest prichadzajuce podnety
podporuju rychly prenos podnetov medzi nervovymi bunkami, vybuduju pevné
spojenia, synapsy napomahajuc tym ucenie. TakZe pravidelnym pohybom pdsobime na
dozrievanie nervovej sustavy. Pri narodeni je plnd iba funkcia najdolezitejSich
nervovych vlakien, plny rozvoj motorickych a asociativnych drah nastane az neskor.
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Novorodenci reaguju nedobrovolnym pohybom, kym v predskolskom veku dochadza
k postupnému diferencovaniu ¢innosti svalovych skupin reagujicich na jednotlivé
oblasti podnetov. Mozgova kora ma stale vacsiu ulohu pri riadeni nad centrami pod
mozgovou korou, a tym naStartuji tlmiace procesy, ktoré si nevyhnutné napr. pri
rychlom pohybe. Pohyb sa planuje v mozgu, v tomto Gsili je potrebné definovat’ rozsah
vynaloZenej sily, poziciu tela, musi byt vypracovany sled ¢innosti, ktory v priebehu
realizdcie ma byt prispésobeny k prostrediu vykondvania. Riadiaca funkcia mozgu
nezavisi od jej hmotnosti, ale od funk¢nej vyspelosti a dokonalosti nervovych procesov.
Pohyby adekvatne k urovni vyspelosti deti zlepSuju a koordinuji, zvySuji pocit
bezpecnosti dietat’a. Je ale potrebné rozliSovat’ rozdiel medzi koordindciou o¢i a rak
a koordinaciou celého tela. V prvom kroku musi byt zlepSena koordinacia o¢i a ruk.
Metodicky tak ziskané sklisenosti treba preniest’ na rozsirenie koordinovania noh. Ako
vidime, v priebehu komplexnych pohybov prebieha sucasne koordinacia viacerych
svalovych skupin. Je preto tazké pre deti v predSkolskom veku rozvijat’ zlozité pohyby.
V priebehu ucenia prostrednictvom spitnej viazby sa zjemnuje pohyb. Okolo 5 rokov
dieta uz je schopné analyzovane mysliet, ¢o ulahcuje zapamaitanie sledu poradia
pohybov. Vyvoj pohybu je ovplyvneny aj viacerymi faktormi okolia, ktoré mozu
pOsobit’ v pozitivnom aj negativnom smere. Biologické faktory  zdvisia od
prenatalnych udalosti, Grovne vyvinu pri narodeni, a telesnej konstrukcie. Geografické
prostredie je zdvislé od klimy a vplyvu pocasia, kvality pitnej vody, a od mnoZzstva
rozpustenych mineralnych latok. Socidlne kultirne prostredie zdvisi od pomerov
byvania, velkosti rodiny, vzdelania rodiov, stravovania, majetkovych pomerov,
vychovnych postojov a zvykov. Na konci predskolského veku pre oblast’ telesnej
vyspelosti je charakteristicky koordinovany pohyb, zdatnost’ a zat'aziteI'nost. Okrem
vykondvania jednoduch$ich cvikov st schopné vykonat' aj ulohy, ktoré vyzaduju
zlozitej8i pohyb. Poznaji zdkladné kritéria pldvania, jazdy na koni, tenisu,
kor¢ul'ovania. Ich ¢innost’ nech charakterizuje vytrvalost, samostatnost, pozornost,
bojovnost. Vyvoj je mozné rozdelit do sekcii na =zdklade kvantitativnych
a kvalitativnych znakov. V ramci jednotlivych sekcii funkény vyvin orgénov
a organovych systémov ukazuje ur¢iti pravidelnost’, pre ktoré moézu byt navrhnuté
moznosti Sportovej pripravy. V prvom detskom veku Zzivota vacSina deti nastanu dve
v podstate rovnako vyznamné zmeny. Od veku troch aZ Styroch rokov za¢na chodit’ do
materskej Skoly, vo veku od 6 az 7 rokov sa dostanti do Skoly. Jedna sa o prechod
z individualneho zamestnania do spolocného, ktory je preto dolezity, lebo v tom Case sa
moze zapaja prvykrat do pravidelnej telesnej vychovy a jej troven dlhodobo urcuje ich
motoricky vyvoj. Toto ZzZivotné obdobie podla K.Meinela (1977), je obdobim
zdokonalenia mnohorakych foriem pohybov arealizdcie prvych pohybovych
kombindcii. Rychly vyvoj zékladnych foriem pohybu, kvantitativny rast vykonnosti,
zlepSenie kvality sa prejavuju vo formach aplikdcie pohybu v roznych situdciach.
Z praktickych cviceni prevedenie prirodzenej chodze, behu, skokov, hédzania,
rolovania, tlacenia, tahania, zdvihania, nosenia, visenia atd. sa stava presnejSim.
Spravidla plati, Ze vykondvanie pohybu bude optimalny, energicky Uspornejsi, okrthly.
Z koordinacnych schopnosti motorické ucenie, riadenie a reguldcia pohybu a vyvoj
rovnovahy je vyrazny. Uroveii koordinaénych a kondiénych zruénosti zaostiva za
optimom, ak dieta neziska telesni vychovu v dostato¢nej kvalite a dostatocnom
mnozstve.
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3 Stavba detského tela a jeho pohybovy vyvin v druhom detskom veku

Tento vek trvd do puberty, v ktorej hlavnymi znakmi sa: rozdiely medzi
pohlaviami v postave, fyzioldgii a motorike. Prvé obdobie je charakterizované
nepretrzitym pohybom deti, ale smerovanie na vykonnost’ sa u nich eSte nedé zistit’.
V tomto veku pre osvojenie pohybov je typickd motorickd schopnost’ osvojenia uciva,
a pod jej vplyvom schopnost’ naucit’ sa vel'ké mnozstvo novych pohybov. Znizuju sa
zbyto¢né vedlajSie pohyby pri realizacii jednotlivych cvikov. Pri motorickom u¢ebnom
procese sa rozbehnu aj diferencidlne procesy. Pod vplyvom toho sa naucia zékladné
techniky ¢innosti réznych Sportovych odvetvi. Kondiciondlne a koordina¢né schopnosti
sa vel'mi vyrazne zlepSia.

4 Ulohy telesnej vychovy na ziakladnom stupni

V okruhu uloh telesnej vychovy ucitelia maju vel'a povinnosti, pretoze interakcie
medzi fyzikdlnymi  schopnostami a vykonom musia po6sobit’ spolo¢ne. Obidve
schopnosti v tomto veku musia posobit’ rovnako na: motorické zru¢nosti a v ramei nich
na koordinacné a kondicionalne. V rdmci pohybovych zrucnosti musime vSak
zdokonalit’ zakladné aj Specifické zru¢nosti. Ukazme aj trochu podrobnejsie schopnosti:
pod kondiciondlnymi schopnostami ako energetické pozadie fyzickej vykonnosti sa
nachadza sila, rychlost’ a vytrvalost, ku ktorym sa pripdjaji emocionalne a vélové
vlastnosti. Koordinacné schopnosti sa rovnajii regulaénym podmienenym systémom,
ku ktorym sa vo velkom pripajaju faktory moralky a vole. Zo zakladnych prirodzenych
pohybovych zrucnosti — (chddza, beh, skoky, hadzanie, nosenie, lezenie, cyklistika,
plavanie, atd.), su vytvoritelné tréningom. Specidlne zru¢nosti: (jazda na koni,
lyZzovanie, korculovanie, atd.) st podmienené pritomnostou materidlnych
a subjektivnych podmienok. "Pohybovy vyvoj teda zahfia Siroké spektrum foriem
pohybu a pohybovej zrucnosti ¢loveka — plazenie, Splhanie, chodzu, beh, skok,
hadzanie, chytanie, uder, kopanie, kibova pohyblivost - osobny rozvoj, ako aj
schopnost’ kondicionalneho rozvoja — sily, rychlosti, vytrvalostnych schopnosti,
pripadne koordina¢ného rozvoja — priestorovej orientacie, preorganizovania pohybu,
rytmu, rovnovahy, atd. "(Farmosi,2005)

5 Zaver

Vyznam pohybovych hier vo vyuc¢be na zakladnom stupni.

Hra a interpretacia hier bude dvojstranné v pripade, Ze ju skimame v instituciondlnom
ramci. Cielom dietata je, aby sa bezstarostne hralo, samo seba vyskusalo, citilo sa
dobre a pedagdga, aby hru podmanil svojim pedagogickym cielom. Preto pri
zamestnavani deti hra nema byt len ciel'om, ale aj vzdelavacim nastrojom, ktory treba
vyuzit’ hlavne na hodinach telesnej vychovy na zakladnom stupni. Pedagog sa musi
snazit’ sformovat’ osobne alebo det'mi volenu a riadenu hru tak, aby vyznamne prispela
k splneniu stanovenych cielov. Je preto potrebné, aby poznal mnohostranni
interpretaciu hry, mnozstvo hier, okruh pedagogickej aplikacie. Detska hra v SirSom
slova zmysle je povaZovana za travenie Casu, zabavu vo volnom case deti (Juhdsz
et.al,2000), ktori vykonavaju na pobavenie, pre kratenie vol'ného ¢asu (Francoise de
Guibert,2008). Podl'a tejto kazdodennej koncepcie stredobodom pozornosti je ziskanie
potesenia, Co je zakladom kazdodennej Cinnosti dietata. Bez poteSenia je hra
nepredstavite'na, ¢o je mozné iba v pripade, ze je podporovand prostredim. Hra je
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vhodna pre socidlnu a kultarnu integraciu dietata tak, Ze spozndva svoje prostredie,
porozumie a nacvi¢i si pravidla spolo¢enského spolunazivania. (Banhidi, 1999)
Pohybova hra vyznamne prispeje k zdravému fyzickému vyvoju, musi byt kazdopadne
pritomné viackrat na kazdej hodine telesnej vychovy, v roznych fdzach fyzickej
aktivity. V ramci hier hry pre poznavanie prostredia a kolektivu: smeruju k poznavaniu
Skolského prostredia. (Dobay,2007)Hry s menami, rozpoznanie spolo¢nikov,
predmetov: "Kto vie rychlejsie rozpoznat ostatnych?" — zo ziakov stojacich pri dvoch
stranach plachty kto je rychlejsi. Poriadkové cvicenia: na spdsob hry — v planovanej
forméacii mazoretiek pochodujuc v rovnosatach na hudbu (pre deti ma vel'mi pozitivny
efekt). Hry pre tvorbu zoskupovania: "Csendkiraly” — pohyby bez hluku, "Atomova
molekula" — deti postupuju vol'nym pohybom v miestnosti, na znamenie tol’ki tvoria
skupinu, aké ¢islo odznie, "Spolupatricnost” — kazdodennd otdzka vytvorenia skupiny:
Kto ranajkoval? Kto ma rad kakao viac ako ¢aj? Poznanie prirodného prostredia. Hra
v prirode: vegetacia, ako prirodné prekézka, pouzitie prirodnych materidlov v hre "Ipi -
apacs" — pri hre na schovavanu kto sa dotkne stromu (kriku) ako prvy "Strom je dom" —
dotyk porastu pri nahanacke "Hra so siedmymi kamenmi" — postavme na seba sedem
kamenov, ktoré hodenim zvali jedno z deti, = potom ich ma postavit’ dovtedy, kym ho
ostatné netrafia s loptou. (Dalmath,1996) Medzi hlavné ciele telesnej vychovy na
zakladnom stupni patria: popularizacia pohybu prostrednictvom hry, vychova
k zdravému Zivotnému S$tylu, osvojenie Specidlnych cvikov Sportovych odvetvi,
vyuzivajuc v oblasti osvojenia pohybu to, ze toto obdobie je

nazvané ako "zlaté obdobie" deti.
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