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OLYMPIJSKÁ VÝCHOVA PRE ŠKOLY

TÉMA:

Rovnováha medzi telom, vôľou a mysľou

CHARAKTERISTIKA
Svetová  zdravotnícka organizácia definuje 
zdravie ako stav úplnej telesnej, duševnej 
a sociálnej pohody a nielen neprítomnosť 
choroby alebo slabosti. 

Pozitívne účinky pravidelnej fyzickej aktivity 
boli jasne dokázané. Sila prepojenia medzi 
fyzickou aktivitou a pozitívnymi zdravotnými 
výsledkami u ľudí pretrváva počas celého 
života, čo poukazuje na možnosť zlepšovania 
zdravotného stavu v prípade, ak bude 
viac ľudí viesť aktívnejší život. Aktivita tiež 
zlepšuje psychickú a duševnú pohodu, 
napríklad prostredníctvom zlepšenej 
nálady, pocitu úspechu, relaxácie alebo 
oslobodenia od každodenného stresu. Tieto 
výsledky môžu zohrávať dôležitú úlohu pri 
zlepšovaní dodržiavania cvičebných plánov 
a zabezpečovaní zachovania dobrej fyzickej 
kondície. 

Mladšie deti začínajú svoj pohybovo aktívny 
život prostredníctvom hier. To je dôležité pre 
ich fyzický, poznávací a sociálny vývoj a je 
do značnej miery určované príležitosťami, 
ktoré im rodičia a vychovávatelia poskytujú. 
Mladí ľudia sa počas dospievania stávajú 
nezávislými od svojich rodičov a sú viac 
ovplyvnení svojimi priateľmi a vonkajšími 
vzormi.

DISKUSIA: 	
Ako ste sa cítili? Čo 
ste sa jeden o druhom 
naučili? Čo mali žiaci 
v skupine spoločné? 
Zistili ste niečo o čom 
ste nevedeli? Priznali ste 
sa k všetkým tvrdeniam? 
Nehanbili ste sa 
za niektoré? Museli ste 
vyjsť z komfortnej zóny?

AKTIVITA: ZMENA MIESTA 
Počet účastníkov: . . . . . .      10 - 30 účastníkov
Veková skupina: . . . . . . . .       od 10 rokov
Časový rozsah:  . . . . . . . . 25 min.
Potrebný materiál: . . . . .     �stoličky usporiadané 

do kruhu.  
Stoličiek je o jednu 
menej ako účastníkov.

Popis: Na to aby bolo telo, vôľa a myseľ 
v rovnováhe musíme najskôr poznať seba, ale 
nemenej dôležité je poznať svoju skupinu. Cieľom 
tejto aktivity je vytvoriť v skupine pozitívnu 
študijnú atmosféru a naučiť sa viac o jednotlivých 
členoch skupiny. 

Aktivita: Žiaci sedia na stoličkách v kruhu. Osoba 
stojaca v strede povie niečo o sebe. Téma aktivity 
je zdravý životný štýl/športovanie. Žiak, na ktorého 
sa vzťahuje daný výrok a je o pravda aj o ňom sa 
musí premiestniť zo svojej stoličky na inú, avšak 
nesmie si sadnúť na miesto suseda. Napríklad: 
Mám rád dobré raňajky./Rád chodím do prírody. 
Žiaci, pre ktorých platí tvrdenie vstanú a poviedia 
„AJ JA“ a hľadajú si iné miesto na sedenie.


