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Pohyb je zakladny prejav zivota a sucasne
prostriedok vsestranného rozvoja osobnosti
cloveka. Podla pohybovej culosti dietata
usudzujeme aj rozvoj ostatnych stranok jeho
osobnosti aj v oblasti dusevnej. Zdravé dieta
nemusime ziskavat pre cvicenie, samo vyzaduje
pohyb a ochotne skusa nové pohybové Cinnosti.
Pohybové, sportové hry a rozlicné herné formy
patria medzi zakladné a najdblezitejsie
prostriedky telesnej vychovy.



Motoricka charakteristika obdobia
mladsieho skolského veku deti

Obdobie mladsieho skolského veku je najvhodnejsie
pre rozvoj motoriky. Vek skolskeho detstva je vitalnym
obdobim zivota a vyrazna mobilita je u deti 6-8 rocnych
sprevadzana dokonca prebytkom pohybu. V skolskej
¢innosti zostdva dolezitym zamestnanim dietata hra.
Pretrvavaju hry so snahou o jemnejsiu motoriku
a s vyraznym pohybovym obsahom. Mozno vyslovit zaver,
ze deti vo veku 7-12 rokov si m6zu osvojit takmer vsetky
pohyby aj koordinacne zlozitejSie, ak sa pri tom
nevyzaduje velky rozsah pohybov a prejavenie znacnej
sily, rychlosti alebo vytrvalosti. Prave preto je tazké
naucCit deti obtiaznym, komplexnym pohybovym
zrucnostiam aj v zavislosti od stupna postihnutia.



Rozvoj zakladnych koordinacnych schopnosti
prostrednictvom pohybovych hier

Kazdd pohybova schopnost sa odlisuje r6znym
senzitivnym  (citlivym) obdobim  svojho
maximalneho rozvoja.

1. Rytmickd schopnost —do 11 rokov

2. Reakéna schopnost —do 11 rokov

3. Rovnovahova schopnost — do 12 rokov
4

. Kinesteticko-diferenciacna schopnost — do
9 rokov

5. Priestorovo-orientacna schopnost — do 12
rokov







Cvicenia a hry na rozvoj rovhovahovej
schopnosti

1. Chdédza po lane a lavicke
-dbame na spravne drzanie tela

-ak deti zvladnu chodzu po lane a lavicke,
striedame rozny typy chodze - vpred, vzad,
bokom, s predpazenim, upazenim










2.Pochod s loptou a kotulanie lopty
pomedzi kuzely

- dbame na to, aby dieta prekonalo ¢o najvacsiu
vzdialenost












3. Trpaslici a obri (variant s loptou)

Deti stoja v kruhu. Na povel ,obri“ sa postavia
na sSpicky s loptou nad hlavou, na povel
Jtrpaslici sa daju do drepu s loptou
v predpazeni. Ak sa niekto pomyli, plni inu
pohybovu ulohu (napr. napodobnuje pohyb
slona, zabky, zajaca...).






Cvicenia a hry na rozvoj reakcnej
schopnosti

1. Skakavé koleso

Deti stoja v kruhu, jeden v strede toCi dlhym
svihadlom. Na zaciatku vykonaju vsetky deti krok
vzad. Pri toéeni je potrebné podskocit, kto sa
dotkne svihadla, vypadava a strieda hraca so
svihadlom.



2. Kotulanie lopty po Sikmej lavicke

Lavicka je uchytena jednym koncom o rebriny.
Deti sa snazia vytlacit loptu az k vrcholu. Najskor
pravou, potom lavou rukou. Menej zrucné deti
pouziju obe ruky naraz.









3. Lopta cez tunel

Na zaciatku hry postavime dva tunely
zo zineniek. Deti maju za ulohu c¢o najskor
prekonat tunel kotulanim lopty pred sebou.
Sutazit mozu jednotlivci alebo druzstva. Porazeni
dostanu za ulohu nejaku Sportovu cinnost, napr.
drep, vyskok.
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Dakujem za pozornost.
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