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Uvod

Predkladany konstruktivne spracovany odborny modul s edukativnym charakterom pre buducich,
zacinajucich, ale aj praxou skusenych ucitelov zo vzdelavacej oblasti ,,Zdravie a pohyb®, vychadza

z aktualnych spolocenskych potrieb kladenych na ziakov v Skolskom prostredi.

Cielom je pontknut primarny navod vzdelavania ziakov ako motivaény faktor, ktory vyznamnou
mierou prispeje K priprave (buducich, zaéinajucich, ale aj skiisenych) ucitelov na vyucovanie (nielen
telesna a Sportova vychova), ale aj ako d’alSiu moznost’ vyuzitia réznych foriem pohybovej aktivity
v ramci podpory posturalneho zdravia ziakov v skolskom a vyu¢ovacom procese S medzi-predmetovym

charakterom.

Odborny modul sa zameriava na jednu z foriem spdsobu realizacie vyucovacieho procesu, vyu¢ovania
(podpora pohybovo aktivnej $koly), ktora je univerzalne aplikovatelna ugitefom (I. stupiia ZS) vo
vietkych roénikoch pre Ziakov (I. stupiia ZS) v ramci jednotlivych vyudovacich hodin s intenciou
re$pektovania vekového obdobia a zdravotného stavu ziaka.

Ziadna cast tejto publikdcie nesmie byt kopirovand a rozmnoZovana bez sithlasu autorky.

Teoretické vychodiska

Priklad dobrej praxe: ,,Aktivna pohybova chvil’ka*“.

V ramci medzi-predmetovych asociacii (prvouka, angli¢tina, matematika, slovensky jazyk, ¢itanie ...) vhodne
nacasovanie a aplikovanie aktivnej pohybovej chvil’ky pocas vyucovacieho procesu, vyucovacej hodiny sa

vyznamnou mierou mdze podiel'at’ na skvalitneni posturalneho zdravia ziakov.

Priklad dobrej praxe: Aktivna pohybovi chvil’ka a ,,Studijnd vykonnost’ a Kompetencie

Rovnako ako aj na skvalitni Studijnej vykonnosti ziaka a jeho Studijnych vysledkov, ktoré st vysledkom

nadobudnutia cielovych kompetencii z rdznych vzdelavaci oblasti (nielen ,,Zdravie a pohyb®).

Priklad dobrej praxe: Aktivna pohybova chvil’ka a
,,Pozornost’, Koncentracia a Motivdacia Ziaka*.

Vyznamnou mierou sa aktivna pohybova chvil'ka podiel’a aj na skvalitneni pozornosti a koncentracie ziaka, ako aj

jeho vniitornej a vonkajsej motivacie. AJ l- =)
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Struktira

l. Teoreticka cast’ (primarne oboznamenie sa so sucasnou problematikou).

Il.  Praktickd cast’ (sibor cviceni s terminologickym popisom v slovenskom jazyku,

(vybrané zékladné pojmy v anglickom jazyku, ndkresom, poctom opakovani a

chybami).

Uvedeny modul pontka formu praktickych a teoretickych cvi€eni v ramci medzi-
predmetovych asociacii, ktoré mozu byt aplikované ako motivacné, testovacie, kognitivne,
komunikac¢né, ale aj informacno-technologické. Uvedené metddy a prostriedky dokdzu rozvijat
a podporovat’ kvalitu vzdelavania u ziakov pocas ich vyuCovania v Skolskom aj mimo

Skolskom prostredi. (V ramci realizdcie mézu byt’ sprevddzané aj hudobnym sprievodom).

Vysvetlivky:

Doplinkové metodické informacie
) il
il |
Informacie
2]

Ll

Metodické pokyny pre pedagoga
Sucasny stav problematiky

Struktura vyucovania

Diskusia — smer vyucovania

Efekt aplikacie aktivne pohybového cvicenia (kognitivny, motivacny,
jemna motorika, fyziologicky ...)

i Hladanie suvislosti a vyznam pohybovej aktivity

Literatura
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l. Teoreticka ¢ast’ (primarne oboznamenie sa so suc¢asnou problematikou)

Zdravie je vyznamnym faktorom pre ¢loveka a je zdsadnym spolo¢enskym predpokladom
pre harmonicky zivot. Do zdravého spOsobu prinalezi aj primerana a hlavne pravidelna
pohybova aktivita, realizovand aj formou vyucovacieho predmetu: Telesna a Sportova
vychova, ktord svojimi fyziologickymi a psychologickymi uc¢inkami spolupdsobi pri
odstrafiovani, stabilizacii a prevencii oslabeni a chordb ziakov. Preto v tejto stvislosti
poznanie zdsad a poziadaviek biologickej rytmickosti poc€as dia je sti€astou optimalizécie
posobenia na zdravie Ziaka, ako aj vo vztahu k jeho bio-psycho-socialnej kvalite (Bendikova,

2017).

Posturalne zdravie je jednou z oblasti zdravia je aj oblast’ zameriavajuci sa na oporny
a pohybovy systém cloveka, kde drzanie tela sa stalo negativnym syndromom, resp.
civilizaénym ochorenim dneSnej doby o ¢om vypovedaju stidie domacich a zahrani¢nych

autorov (Bendikova, 2022).

Hypokinéza. Vysoké zastipenie funkénych poruch v populécii ziakov je v sucasnosti
vyrazne determinované nedostatkom pohybovej aktivity (v Skolskom aj mimosSkolskom

prostredi). (Bendikova, 2020).

Drzanie tela a diagnostika. Nedostato¢na primarna a sekundarna prevencia, diagnostika, ¢i
zanedbanie funkénych zmien oporného a pohybového systému pocas Skolského obdobia su
mnohokrat dosledkom prevalencie vertebrogénnych poruch v dospelosti, kde naprava
oslabeni v dospelom veku je uz vel'mi mald, pripadne Ziadna, podielajuca sa na d’alSich

poruchach posturalneho zdravia (Bendikova, 2011, 2017).

Benefity pohybovej aktivity. (Bendikova, 2017).

é v Qq
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Il. Prakticka cast’ (subor cviceni s terminologickym popisom v slovenskom jazyku,
(vybrané zidkladné pojmy v anglickom jazyku, nakresom, poctom opakovani a

chybami).

Vychadzajuc z vysokého zastipenia odchylok a oslabeni v drzani tela u skolskej populacie
predkladdme moznost’ primarnej prevencie skvalitnenia upravy posturalneho sterecotypu
drzania tela a jeho jednotlivych segmentov u ziakov aplikdciou pravidelnych pohybovych
programov tvorenych aktivnymi pohybovymi chvilkami so zdravotnym charakterom
VO vyucCovacom procese. Drianie tela je moZné vhodne volenou pohybovou aktivitou
kladne ovplyviiovat’ a podporovat’ tak spravny telesny, pohybovy, psychicky a socidlny

vyvin Ziakov.

Cvicenia a pohybové programy SO zdravotnym aspektom zamerané na udrziavanie a
rozvijanie oporného a pohybového systému maju za ciel’ predchddzat’ znizovaniu funkéne;j
zdatnosti nielen chrbtice, ale aj svalového systému, ¢o do rozsahu pohyblivosti i kvality
prevedenia pohybovych stereotypov. Optimalna twroven pohyblivosti chrbtice byva
povazovana za jeden zo zakladnych predpokladov kvantitativneho a spravneho vykonania

pohybovej ¢innosti.

Priklad dobrej praxe:
Subor cviceni aplikovatel’nych v ramci aktivnej pohybovej chvil’ky

Poznamka: Uvedené odborny modul je aplikovatelny aj ako PowerPoint prezentacia.

Active Education

Zaver

Vzdeldvacia oblast’ ,,Zdravie a pohyb* uvedené¢ho vyucovacieho predmetu umoziuje Skolam
aich ziakom aktivnu a systematicki podporu primarnej starostlivosti o svoje (nielen)
posturalne zdravie a hl'adanie prostriedkov vychovy k celozivotnej pohybovej ¢innosti.

Podra Statneho vzdelavacieho programu z roku (2008, 2015) #iaci nemaju prijimat’ len hotové
poznatky, ktoré si maju zapamdtat’ a potom ich reprodukovat, ale maji sa stat’ aktivnymi

aktérmi vyuéby, ktori hladaji, pdtmj@kdmajﬂ.

Active Education




Priklad dobrej praxe: ,,Aktivna pohybova chvilka.

Takymto sposobom u ziakov rozvijame kritické myslenie a uc¢ime ich riesit’ problémy a
ulohy, odpovedat’ na otazky, ¢im umoZitujeme Ziakom hladat’ zakonité suvislosti medzi tzv.
zakonom ,,akcie a reakcie* a ich uplatnitel'nosti v beznom kazdodennom zivote, ako stucast’

kvalitného a zdravého Zivotného Stylu.

Active Education
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Ziadna cast tejto publikdcie nesmie byt kopirovand a rozmnozovand bez sithlasu autorky.

(Zdroj: vlastné spracovanie, Bendikovd, 2023)

(https://www.cdc.gov/healthyschools/physicalactivity/index.htm)


https://www.cdc.gov/healthyschools/physicalactivity/index.htm

ZDRAVIE

HEALTH

»e Stav uplnej telesnej, dusevnej a
socialnej pohody, bez pritomnosti
choroby a oslabenia...”

(WHO, 1948 in WHO, 2010, 2016)

Active Education WORLD HEALTH ORGANIZATION

(Zdroj: vlastné spracovanie, Bendikova, 2023)
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PREVENCIA ZDRAVIA

CIVILIZACNE OCHORENIA

HYPOKINEZA "‘

(Zdroj: viastny, Bendikova, 2023)



Priemerny pocet hodin
vzdeldvanie Ziaka na ZS a SS je:

13 000 hodin
TELESNA A PORTOVA az93 %
bt Teoretickému

vzdelavaniu

iba7 %

Pohybovym
aktivitam

(Zdroj: viastny, Bendikova, 2023)



N TYPYCKE PORUCHY DRZANIA TELA

2]
DRZANIE TELA
v Postavenie jednotlivych

segmentov tela v case a
priestore.

\
\

v" Vonkajsi prejav suhry
svalovéhosystému

(Bendikov a, 2011)

Skoliéza Kyf6za  Hyperlord6za Hypolordéza
SPRAVNE DRZANIE TELA

Obr. A Patoldgia zakrivenia chrbtice R @

(Zdroj: viastny, Bendikova, 2011, 2023)



N\, PRIMARNA DIAGNOSTIKA DRZANIA TELA

Hodnotenie driania tela podla Matthiasa vyuZiva predpoklad aktivheho driania tela (moie
sa vyuZivat uZ aj u deti v predskolskom veku).

Stoj, predpatit (90°) v tomto stoji zotrvat 30 sekand.
(sledovat postavenie hlavy, paii, ramien, hrudnej,
abdominalnej a lumbalnej oblasti)

Vysledok hodnotenia DT:

v ak sa sto] po sledovany cas nemeni, je drianie tela
dobré,

v ak sa objavia zmeny v stoji (predklon hlavy, dvihanie
ramien, prehnutie v drieku, vyklenutie abdominalnej
oblasti, posturalna volnost a pod), ide o chybné drianie
tela,

v ak  jednotlivec nedokaie zaujat spravny  stoj
s predpaZenim, ide o odchylku a chybné drZanie tela.

.

(Zdroj: viastny, Bendikovd, 2011 2023)
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zvysenie urovne HDL
znizenie vysokého krvného tlaku
spalovanie tukov

Zdravotné benefity pohybovej aktivity

TR

v
v’

udrziavanie hladiny krvného cukru

zvySovanie kostnej denzity

v

posilfiovanie imunitného systému

zlepSenie urovne koncentracie
a pozornosti

v

zlepSenie metabolizmu

skvalitnenie urovne pohybového systému
udrzanie telesnej hmotnosti

rychlejSie zaspavanie a lepsi spanok
vylepsenie telesného zovnajsku

zvysenie vykonnosti energetickych
systémov

motivacia

(Zdroj: vlastné spracovanie, Bendikova, 2023)



Vzdelavacia vykonnost’ ziaka

2 =

Stav vykonnosti Ziaka v priebehu jeho ucebnej €innosti sa
meni a kolise. Raz je lepsi, inokedy horsi. Pri jednostrannej
zatazi, prevaine psychickej nastava prudky pokles vykonnosti,
ktory suvisi s biologickym rytmom a vekom.

Zmena stavu vykonnosti u Ziakov v priebehu vyucovacieho
procesu sa meni v zavislosti od endogénnych a exogénnych
podmienok, kde jednym z endogénnych faktorov je rozlicny
stupen unavy, ktory sa prejavuje hlavne poruchou cinnosti
centrdlneho nervového systému a znizenim celkovej
vykonnosti organizmu u zZiakov, ako aj nezaujem o pracu,
znizeni schopnost zapamdtat si ucivo, slabu pozornost
a koncentraciu.

Biologicky rytmus tyzdna —

7 dni Y

v utorok je najvykonnejsi
den — vhodny na velké
pisomky,

v’ streda si vyzaduje zmenu
cinnosti, oddych,

v' §tvrtok pozornost opat
mierne stupa,

v’ piatok, ku koncu tyzdna
sa organizmus pripravuje
na vikend a na oddych.

(Zdroj: viastny, Bendikova, 2023)



Struktara vyucovacej hodiny musi zohladnovat €as aktivnej k .=/r_—|

ozornosti Ziakov ZS, ktory sa vekom predliuje: i
P ¥ P J Prestavka

v" v 1.a2.rocniku ZS trva tento ¢as 10 - 15 mindt,

. o, v vefka prestavka -
v" v 3.ad. roéniku 15 - 20 minut.

regeneracia sil 20 - 30

Dalej je déleZité upozornit, Ze aktivha pozornost Ziakov nie je mindt,
pocas celej vyucovacej hodiny na rovnakej Grovni. Vyucovacia v mala prestavka -
hodina sa deli na ¢éasové tseky, v ktorych dochadza k striedaniu aspon 10 minut,
cinnosti v je nevyhnutné, aby Ziak
v V 1. a 2. ro¢niku ZS sa odporica zaradenie 4 casovych mal ¢as na desiatu
Usekov, ktoré sa striedaji s kratkym oddychom. a obed.
vV 3. a 4. roéniku ZS sa odportca zaradenie 3 &asovych
usekow.

(Zdroj: viastny, Bendikova, 2023)



Z doévodu ochrany zdravia Ziakov pred Unavou z jednostrannej
zataze nemozino zabudnut s odporucaniami na realizaciu
pohybovej aktivity aj mimo povinnej Skolskej telesnej
a Sportovej vychovy, kde sa odporucaju pohybové aktivity aj
pocas vyutovania (mimo TSV), ktoré by mali byt stéastou
pohybovych reZzimov Ziakov, majlce svoj fyziologicky, psychicky
a vychovny vyznam.

Vzhladom na obmedzené predpoklady Ziakov koncentrovat sa
a udriat pozornost sa povazuje za ddleZité vélenit do
vyucovacej jednotky formu zdravotnej a pohybovej vychovy,
ktorou je aktivna pohybova chvilka, ktord je mozné zaradit do
vSetkych vyucovacich jednotiek.

Priklad dobrej praxe: ,,Aktivna pohybova chvilka.“

2]

AKTIVNAPOZORNOST
v 4. roénk — zlepSenie
vnimavosti aktivnou

pohybovou chvilkou v
ramci vyucovania dokazu
dihSie udrzat’ pozornost.

(Zdroj: viastny, Bendikova, 2023)



Vyznam aktivnhej pohybovej
chvilky v ramci vyucovania
spociva v priprave organizmu
na uroven optimalnej
vykonnosti, precvicenim
svalstva, kibov, prekrvenim
tkaniva a celkovou
aktivizaciou centralnej
nervovejsustavy.

(Zdroj: viastny, Bendikova, 2023)



N Aktivna pohybovd chvilka je kratkodobd pohybova Einnost, ktord sa

realizuje v priebehu vyufovacej hodiny.

Doba cvicenia sa moie pohybovat v rozsahu:

v a)5-10 min,
¥ b) 3 -5 min,
v’ ¢)2-3min.

Ulohou aktivnej pohybovej chvilky je:

v

zrychlit fyziologické pochody organizmu a odstrinenie Unavy
[psychicke] a fyzickej),

podporit spravne drianie tela,

vhodne zvolenou pohybovou Einnostou wytvorit podmienky na
zotavenie zataienych a unavenych nervovych buniek a CNS, tym
obnovit a pred(iit pracovni schopnost Ziakov.

2]

Biologicky rytmus vyucovacej

hodiny — 45 minut

v" prva ¢ast hodiny je z hladiska
vnimavosti najjednoduchsia,

v ucitel by mal vyuZit pozornost
Ziakov a na zaciatku

vysvetlovat, aZ potom skusat,

v wyuCovacia hodina ma krivku
vykonnosti podobnu  ako e
krivka dna.

(Zdroj: viastny, Bendikova, 2023)



Vyznam aktivnej pohybovej chvilky:

pozitivne ovplyvnuje pozornost Ziakov, > |
odstraiiuje inavu, Biologicky rytmus pracovného dna
kompenzuje jednostrannu zataz (sedavé zatazenie), najvy$siu vykonnost dosahujeme

pozitivne pdsobi pri vytvarani spravneho drzania tela, PoCas 2. a 3. vyucovacej hodiny,

spestrenie vyucovacieho procesu, v" smerom k obednym hodinam
vykonnost' klesa,

SN N N RN

vytvdra pozitivny vztah k pohybovej aktivite.

v" popoludni je vykonnost vzostupna,
okolo 15. hodiny kulminuje, ale uz

v re$pektovatbiologicky ¢as, nie az do takej miery ako doobeda.

Zasady aktivnych pohybovych chvil'ok:

v" vyber vhodnych cviéeni (motivacia) a ich spravne
vykonanie,

v pravidelneopakovat vo vyuéovacom procese.

(Zdroj: viastny, Bendikova, 2023)
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Metodické pokyny pre pedagdégov:

v

pred realizaciou aktivnych pohybovych chvilok je potrebné vyvetrat
miestnost (triedu) a navodit prijemnu atmosféru,

najprv by sa mali zaradovat jednoduché cvienia, nenarocné na
nervovo - svalovu koordinaciu a neskor cvi¢enia, ktoré rozvijaju
nervovo - svalovu koordinaciu a su koordinacne narocnejsie, ale vidy
zvladnutel'né pre uréenu vekovu kategoriu,

pocet cviceni (min. 6 — max. 12),

déleZité je zaujat spravne vychodiskové polohy, prevedeniepohybu
v koordindacii s dychanim,

pri cvideni je doblezité dodrziavat zasadu striedania napétia
a uvolnenia,

pri realizacii jednotlivych cvi¢eni je mozné vyuzit stolicku, knihu,
peracnik, ruksak filoptu, masazne lopticky ... .

non Q
N

V' 4

pDIdDA

(Zdroj: viastny, Bendikova, 2023)



R i ,, | | A | Ziak wjadri swoje emdcie a zaujem
Dni v tyZdni/vyuéovacia hodina : : : : ’ ' formou smajlikov pred a po realizacii

Pondelok aktivnej pohybowej chvilky v ramci
Utorok wucovacieho E)rocensvu do o,sob'neho
roowhu, (ktory méze byt aj wo

Streda worde).

Stvrtok
g / Pedagdg whodnocuje  zaujem
Piatok Zakov o zaradovanie dangj
HODNONTENIE pohybovej akfivity v sucéinnosti s
wucéovacim rozrhom predmetov a
efektu (napr. koncentracia,
Pred realiziciou aktivnej pohybovej chvifky: povzor.nost’, neverbalna kom'uvniké'cia,
Po realizacii aktivnej pohybovej chvilky: drzanie tela - formou  ukazkovjc

teoretickych cviceni ...). (il

(Zdroj: viastny, Bendikova, 2023)



Subor jednoduchych cvi€eni, ktoré je moiné vyuiit aj v rdmci
aktivnej pohybovej chvilky vo vyuCovacom procese, kde pocet
opakovani je iba orientacny a je moiné si ho prisposobit
z hladiska potreby vyucujuceho, ako aj Ziakov a efektivity
vyucovacieho procesu.

Priklad dobrej praxe: ,,Aktivna pohybovd chvilka.“

(Zdroj: viastny, Bendikova, 2023)



2]

ZP: stoj (sed), striedavé uklony hlavy,

(ndsledne pridat - pomaly v Uklone pohybovat
hlavouvpred a vzad.

Nie do zaklonu!)VSetko po hranicu bolesti.
Kompenzacia: vzpriamit, pomalé otacanie
hlavou.

Pocet opakovani: 4/6x (vydrz 10 s)

Chyby: zaklon hlavou, pohyb ramenami.

Active Education
Obr. 1 Striedavé uklony hlavy

(Zdroj: viastny, Bendikova, 2011, 2023)



2]

ZP: stoj (sed), vzpriamena hlava, s vydychom

forward tilt of the head

predklon hlavy, zotrvat (pocit tahu na zadnej
strane kibu) a vratit spat do ZP

Pocet opakovani: 4/6 — 8x (vydrz 10 s)

Chyby: gulaty chrbat, predsuvanieramien.

Active Education

Obr. 2 Predklon hlavy

(Zdroj: viastny, Bendikova, 2011, 2023)



2]
ZP: stoj (sed), hlaw pomaly vysivame a zasUvame
(opisujeme lezatu osmicku vpred a vzad). Zacneme vpravo

a potomopacnymsmerom.

RozcviCujeme spojenie hlavy a krku, pohyblivost 1. a 2.
stavca (Specialne pri bolestiach hlavy a migréne).

Pocet opakovani:4/6 — 8x
Chyby: zaklon hlavy, predsivanieramien a trupu,

do stran opisovanieosmicky.
Active Education

'-\\ -
o Qg\,
: forward

backward

Obr. 3 Vysuvanie a zasuvanie hlavy

(Zdroj: vlastny, Bendikovad, 2011, 2023)



2]
ZP: stoj (sed), paZie volne vedla tela, s
vydychom nadvihnat plecia a vystriet chrbat,

uvolnit.

Pocet opakovani: 4/6 — 8x

Chyby: gulaty chrbat, nespravnedychanie.
Active Education

Obr. 4 Dvihanie pliec

(Zdroj: viastny, Bendikova, 2011, 2023)



2]

ZP: stoj, pripazit skrémo, rukamina ramenach, s
vydychom zatlacit lakte dozadu a dole s malymi
kruhmi vzad, (ale iba laktami), s vdychom
uvolnit.

‘ \I)ackwards

Pocet opakovani: 6 - 8x r/ /
Chyby: gulaty chrbat, dvihanie ramien, " j \\-—_ /‘
oredklon hlavy. U |

Active Education Obr. 5 KruZenie v ramennom kibe

(Zdroj: viastny, Bendikova, 2011, 2023)



2]
ZP: stoj (sed), upafiit, dlane hore, nadvihnutim

pliec pretodit paze vpred, dlane opat hore n
a spat. Uvolnenie: pokréit kolend, miefay
predklon, vytriast paze.

\.r_,_,__.ﬁ,/

Pocet opakovani: 4/6 - 8x

Chyby: predklon hlavy, pokriené paie, gulaty
chrbat.

Active Education Obr. 6 Sucasna rotacia vpred vramennom kibe

(Zdroj: viastny, Bendikova, 2011, 2023)



2]

trup v miernom predklone, podsadit panvu: </ ..
predklonit hlavu, gufaty cely chrbat, vydr, \»} %//
uvolnit. Y

Pocet opakovani: 4/6 — 8x \ [

Chyby: prehnutie v drieku, gulaty chrbat, dlane |
na kolenach.

Active Education Obr. 7 Gulaty chrbat

(Zdroj: vlastny, Bendikova, 2011, 2023)



2]

ZP: drep na celych chodidlach, dlane na f\
podlozke, s vydychom dopinat obe DK do
vzporu stojmo (striedavo), dlane (prsty) sa forwgrd bend

dotykajupodlozky

Pocet opakovani: 4/6 — 8x

Chyby: nedopnuté DK, hlboky predklon sa

neuskutocCnil v bedrovom klbe, kolena smeruju

vpred.

1 ; Obr. 8 Drep d toj
Active Education r. & Drep do vzporu stojmo

(Zdroj: viastny, Bendikova, 2011, 2023)



hands up

i
ZP: vzpriameny sed na stollcke (ﬁtlopte) I
vzpazit. S vdychom striedavovytahoyv

forward bend in a sitting position

Z ramenného klbu,

predklon, paZe uvolnit g
Pocet opakovani: 4x, 2 |
e
Chyby: sed na celej stolick I;_j(
)
.

v laktoch, zadrziavaniedychu sit down

Active Education Obr. 9 Sed — hlboky p redklon

(Zdroj: vlastny, Bendikova, 2011, 2023)



2]
ZP: vzpriameny sed na stollcke (ﬁtlopte)
paze v pripazeni S nadychom

rotacia trupu do stra Paze

Pocet opakovan

Chyby: gulaty , kla

abdominalnaoblast,

zadrziavaniedychu.

Active Education

Obr. 10 Rotacia trupu do stran

(Zdroj: vlastny, Bendikova, 2011, 2023)



i
ZP: vzpriameny sed na stolicke (ﬁtIOpte) paze
v pripazeni Striedavé unozeniadolnycl

do stran, paze sa striedavo zaj
druhousa drzime stolicky).

Pocet opakovani: 6/8x, 2 s¢

Chyby: predsunutahlava, gul

Active Education , ,
Obr. 11 Vypady do stran v sede

(Zdroj: vlastny, Bendikova, 2011, 2023)



2]
ZP: vzpriameny sed na stolicke (ﬁtlopte) paze
v pripazeni Striedavo dvihat dolné
(imitovatbeh na mieste).

Pocet opakovani: 6/10x
Chyby: gulaty chrbat, pre

predsunutahlava.

Active Education

sitdown

running on place

Obr. 12 Striedavé dvihanie DK

(Zdroj: vlastny, Bendikova, 2011, 2023)



2]

ZP: stoj, pazev pripazeni Striedavé vypady
v pred (bez stolicky alebo moZnost vyuzitia stolicky). |
Pocet opakovani: 4/6/8x

Chyby: prehnutiev drieku, gulaty chrbat,

predsunutahlava.

Active Education

lunge forward

Obr. 13 Vypady vpred

(Zdroj: vlastny, Bendikovd, 2011, 2023)



3]
ZP: stoj, ruky drzia chrbat stolicky.

S vydychom striedavévypady do stran.

Pocet opakovani: 4/6/8x

Chyby: predsunutahlava, gulaty chrbat,

nepodsadenapanva.

Active Education

lUgC'S“! = [ Iungeto';he side

Obr. 14 Vypady do stran

(Zdroj: viastny, Bendikova, 2011, 2023)



2]

ZP: podporvzdadusedmo pokrémo, ‘o
kréenim a dopinanimprstovna DK sunieme "
obe DK smerom vpred. '
Pocet opakovani: 4/6 — 8x

Chyby: prehnutie v drieku alebo gulaty chrbat,

. itd
predsunuta hlava. sitdown

sliding the foot on the mat

Active Education Obr. 15 Sunutie chodidla po podlozke

(Zdroj: vlastny, Bendikovad, 2011, 2023)



3]
ZP: stoj, pod chodidlomPDK je (tenisova)lopticka, "
..

gulanim lopticky po podlozke masirujeme
chodidlonohy.

Pocet opakovani: 8 — 10x, 2 série “ ‘ ;

Chyby: uklananie trupu, nedopnuta stojna DK,
guratv chrbat. massaging the foot with a baII

Active Education Obr. 16 Masirovanie chodidla lopti¢kou

(Zdroj: vlastny, Bendikova, 2011, 2023)



3]
ZP: stoj, chodza vpred (vzad) po Spickach.
Pocet opakovani: 4 — 6x, 2 série

Chyby: prehnutie v drieku, gulaty chrbat,
nedopnutéDK v kolenach.

Active Education

walklng on tiptoes

Obr. 17 Chddza vpred po spickach

(Zdroj: vlastny, Bendikova, 2011, 2023)



2]

ZP: stoj, ch6dza vpred po patach.

Pocet opakovani: 4 — 6x

Chyby: prehnutie v
nedopnutéDK v k

walklngon heels

Active Educa

Obr. 18 Chodza vpred po patach

(Zdroj: vlastny, Bendikovd, 2011, 2023)



2]

ZP: stoj mierne rozkrocny, chbédza vpred po
vnutornejstranechodidiel

Pocet opakovani: 4 — 6

Chyby: prehnutie
nedopnutéDK v kolena

Active Education

inside

Obr. 19 Chodza po vnutornej strane chodidla

(Zdroj: vlastny, Bendikovad, 2011, 2023)



5]
.-'o.
ZP: stoj mierne rozkro¢ny, chddza vpred po ,

&
vonkajsejstrane chodidiel . . . B ’
Pocet opakovani: 4 — 6x, 2 série — '
Chyby: prehnutie v drieku, gulaty chr. .
- outside

nedopnutéDK v kolenach.
Active Education
Obr. 20 Chbdza po vonkajsej strane chodidla

(Zdroj: viastny, Bendikova, 2011, 2023)
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Prejdite bludiskom (vstup— vystup) v ¢o najkratSsom ¢asovom intervale.

(Zdroj: viastny, Bendikova, 2011, 2023)



16 * 4 - 32 B 8 = »Mala nasobilka” je
16 + 8 = 28-12 = zékladnou ué&ebnou

pomackou pre
12 + 16 = 16 - 16 = Ziakov na hodinach
matematiky na
tupni  Z5,
4x2= priom suupnl
Ol + 2 = ktori sa tejto téme
m Ll - 16:2 zadinaju venovat ui
AA "\ze— 12'2— v 2. rof. a tieto
@) |-A 8x2-= . vedomosti Si
8:2= rozdiruju a upeviujd
A }-‘ v dalSich roénikoch.
= ﬂﬁ : _ A=
= Bonus:4x2+8—-6=
O] [A] |

6x4:8+3=

(Zdroj: vlastny, Bendikovad, 2011, 2023)
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PEXESO
NOHA CHODIDLO RUKA PAZA HLAVA CHRBAT RAMENO KOLENO
LEG FOOT HAND ARM HEAD BACK SHOULDER KNEE
ZDRAVIE HORE DOLE VPRAVO VIAVO OTOCIT SA HRUD ROVNO
HEALTH UP DOWN RIGHT LEFT TURN CHEST STRAIGHT
STOLICKA LOPTA BRUCHO |[POHYBOVA| LAKET CLENOK BRUCHO KRK
AKTIVITA
CHAIR BALL BELLY PHYSICAL| ELBOW ANKLE STOWMACH NECK
ACTIVITY

Vytvorte si pexeso z pojmov (terminoldgie), ktoré su obsiahnuté v ramci aktivnej
pohybovej chvilky.

(Zdroj: vlastny, Bendikovad, 2011, 2023)




Parts of the Body

nose  eye hair neck
ear hand leg knee — hair

foot mouth arm stomach s
foot hand  nose  finger

Pomenujte a priradte (dopiSte) v anglickom jazyku jednotlivé casti tela k postavam.

(Zdroj: vlastny, Bendikovad, 2011, 2023)



Dokresli a pospajaj
jednotlivé organy

(systémy) postave, na IQ

ktoré pozitivne vplyva %
realizovana aktivna
pohybova chvilka v @

ramci vyucovania,

prestavky ... %

(Zdroj: vlastny, Bendikova, 2011, 2023)
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