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Neberte detom
radost z hry

Niet ¢asu na smutok za ¢asmi, ked sa deti
po kole hravali a $portovali na $kolskych
dvoroch, na chodnikoch pred paneldkmi
skakali gumu a povinne absolvovali telesnt
vychovu. Pri¢in, preco sa vytratil pohyb je
mnoho - zhorsili sa podmienky na $porto-
vanie, ihriskd a §portoviska sa premenili na
nakupné centra...
Hoci sa mnohi rodi¢ia snazia detom vytvorit
podmienky na $portovanie, v detskom veku
skorou $pecializiciou na konkrétny $port na
ne vytvéraju privelky tlak. Nasleduje demoti-
vécia a radost zo $portovania rychlo vystrieda
povinnost. Z detského Zzivota sa vytraca hra
a nahrddza ju takmer profesionalny $portovy
tréning. Preto sa ako jedna z alternativ pre ro-
di¢ov a ich ratolesti javi moznost prihlasit die-
ta na pohybové hry, ¢o je v podstate celoro¢ne
organizovana aktivita ako ktorykolvek iny (jed-
nostranne zamerany) $portovy krazok.
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K zdravému Zivotnému $tylu patri
nielen zdravé stravovanie, dostatok
relaxa¢nych aktivit, vzdelavanie, ale
aj pravidelny pohyb. Pre deti je pohyb
prirodzeny a prave to mdzu rodicia
vyuzit v prospech svojho dietata.
Idedlnou kombinaciou je, ked' sa
pohyb stava hrou a hra pohybom.

Sanca rozmanito
Sportovat je
v pohybovych hrach

Mnoho rodi¢ov sa ¢asto nevie roz-
hodnut vybrat najvhodnejsi $port
pre ich potomka. Cez pohybové hry
si viak moze vyskugat rozne druhy
$portov. Dieta v 6. rokoch nevie,
aky $port ho uspokoji, ale bavi ho
stutazit, nahanat sa, triafat, zbierat
body, predbehnut kamaréta, pora-
zit konkuren¢né druzstvo. Chce sa
hrat - pokial mozno v pohybe.

V stcasnosti existuji tréningové

programy pohybovych hier, ktoré

vyuzivaji prvky réznych Spor-
tov ako s napr.. gymnastika,
atletika, loptové hry. Réznorodé
pohybové aktivity prindsaju pes-
trost a rozmanitost do trénin-
govej hodiny, deti st plné oca-
kévani a te$ia sa na kazdy dalsi
tréning. Ich hlavnou vyhodou
je v8estrannost, sutazivy cha-
rakter, kolektivnost.
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Pohybové hry sa:

> zabavné

> vsestranné

> satazivé

> pestré

> plné fantazie a emdcii

> motivuju k pravidelnému

Sportovaniu

,Pohybovka" je pre svoj
obsah idealnym ,$portom"
pre deti do 10 rokov. Deti
st rozdelené do skupin
podla veku. Prvii skupinu
tvoria najmensie deti

od 3,5 do 4 rokov, dal3iu
skupinu tvoria deti

od 4 do 6 rokov Tréner
poslednt skupinu pohybovych hier
tvoria deti 7 az 12-ro¢né. Miroslav Mojsky

Vsestranny tréning je vybornym odrazovym
mostikom pre akykolvek $port, pre ktory
sa dieta neskor rozhodne. Existuju viak aj
pohybové hry pre deti predskolského veku,
gkolského veku, stredoskoldkov ¢i dospelych.
Slazia ako doplnok kondi¢nej pripravy vrcho-
lového $portu, ako nastroj podpory zdravia,
alebo sucast zdravotnej telesnej kultury.
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Sprave odpovede nam poslite na e-mail: sutaz@mamaaja.sk

do 20. maja 2010. Pre vyzrebovanych vyhercov mame pripravenych
niekolko zaujimavych 3portovych bali¢kov, v ktorych mézete najst
napriklad lopty, Siltovky, ruksaky i lietajuce taniere, s ktorymi

sa vam bude 3portovat jedna radost!

www.mamaaja.sk

Zapojte sa do nasej sutaze a ziskajte zaujimavé Sportové ceny.
Stadi, ak pojdete na web stranku www.tennisfun.sk,
kliknete na logo Pohybovky a napisete nam odkedy

a kde sa zacina oblubeny pohybovy program pre deti.
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Hurd na tréning!
Obsahovo jedna tréningova jednotka je zame-
rand na: rozohriatie, zdklady stre¢ingu, pohy-
bové hry na rozvoj koordina¢nych, rychlost-
nych a tvorivych schopnosti. V skuto¢nosti
sa dieta tesi na tréning, pretoze beha, skice,
hadze, podlieza a preskakuje cez prekazky,
vietko ¢innosti, ktoré ho tesia a navyse ti naj-
mensi si privykaji okrem $portu aj na social-
ne kontakty a fair play hru, star$i uz nadvi-
zuju priatelstvd. Vsetko pod drobnohladom
skuseného trénera, ktory méze napomoct
v smerovani a odhalovani skrytych talentov.

Pohybové hry
pomahaja pri:
2 rozvoji rychlosti, vytrvalosti, sily
a koordinacie pohybov
> oboznamuji so zakladnymi
pravidlami réznych $portov
> vytvarajd zaklad pre ktorykolvek $port
2> napomahaju rozvoju myslenia
— udia variabilne, icelne, samostatne
a originalne riesit herné situacie
> utia socializacii — vélenenie sa do
kolektivu a v druZstve sa stretavajd
s motivaciou, povzbudenim a podporou.

Viac informacii o kontaktoch, pripadne ak mate zaujem pozriet si

video a fotky z pohybovky najdete ich na www.tennisfun.sk/pohybovka.
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