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Prihovor Séfredaktora
Mili citatelial

NaSe zakladné Skoly pomaly ukoifi prvy Skolsky rok, ktory sa
realizoval v sulade s novou obsahovou reformou.n&§ predmet preSiel
urgitymi zmenami, najma vSak sme zaznamenali stratyutovacej hodiny
tyzdenne v Statnom vzdelavacom programe. Tutoustmsitelia Telesnej
vychovy mali moznos ,dobehnd™ zaradenim d'alSej (aspd jednej)
vyuéovacej hodiny Telesnej a3portovej vychovy do Skdli®
vzdelavacieho programu. P@dnaSich predbeznych prieskumnych zisteni
sa tak stalo iba na nieRoych malo Skolach. Prispevok k tejto problematike
je avodnym v tomt@isle asopisu.

Casté otazky na aktualnu legislativu nas priméliuklixovaniu
¢lanku o norméach realizacie procesu v Skole. ¢c&vie na lavikach
arebrinach sa mb6ze staj zabavnym — neverite? — pitajte si dva
prispevky nasich kolegov@ech. Ugite najdete inSpiraciu.

Ak ste eSte nehrali v Skole std& hru ,ringo* — ponikame Vam
navod, ako sa ju ndif. Pre karatistov mame prispevok o rozvoji schognost
v tomto Upolovom Sporte.

Takze, milygitatelia, pustite sa deéitania! Dufame, ze poznatky
z tohtogisla vyuzijete vo svojej praxi.

A eSte by sme chceli pripomehlZze v naSontasopise privitame
Vase postrehy, nazory a metodické prispevky, pestatberatémi budu:

predovSetkym titelia samotni, pre zlepSenie svojho rtentu
a odbornosti ako aj v ramci celozivotného vzdelé&van

- Studenti Studujdci predmet Telesna vychova na PKBloaensku
a v zahranii (Cesko),

- Studenti strednych pedagogickych Skél a akadémdi stkidijny
material,

- laicka verejnos so zaujmom o problematiku Tv a Sportu, rekreécie
i zlepSenie zdravia.

Vazeni kolegovia,

dovd'te mi vyjadrf vieru, Ze nas Sportovy edukator zaplni medzenrakt
vznikla na nasSom odbornom trhu v oblagtisopiseckej literatiry a ze
prispeje k obohateniu a rozSireniu VaSich poznatlkoskisenosticim
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pomdze skvalitni vychovno-vzdelavaciu pracu na hodindch Telesnej
vychovy iinych organizenych forméach telesnej vychovy na Skolach
i mimo nich. Verime, Ze o n&%asopis prejavite zaujem a Ze nam budete
pravidelne posieltaprispevky, postrehy, komentare, nazory a napaiby¢ k
Vy vo Vasich Skolach bezne realizujete.

Jaromir Simonek
Séfaktbr
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UCEBNE OSNOVY Z PREDMETU
TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA PRE ISCED 2

Viera BEBCAKOVA - Milan MIKUS - Ji ¥ MICHAL - Michal
MODRAK - Kv éta PERECINSKA -Jaromir SIMONEK- Jan SLEZAK
kolektiv autorov pri SPU Bratislava

1. Charakteristika u¢ebného predmetu

Predmet telesnd vychova poskytuje zékladné infoiena
o biologickych, fyzickych a socialnych zakladochraatho Zivotného Stylu.
Ziak si viiom osvojuje vedomosti, z&nosti a navyky a rozvija schopnosti,
ktoré su stag'ou zdravého Zzivotného Stylu nielen ¢as Skolskej
dochadzky, ale i v dospelosti. Osvoji si @asti a navyky na efektivne
vyuzitie vdného ¢asu azarove vedomosti o0 zdravotnom ciinku
osvojenych zrénosti a navykov.

2. Ciele webného predmetu

V predmete telesna vychova ziskava ziak kompegeridoré mu
perspektivne umoznia ich vyuzitie vramci vlasmékivotného Stylu
v kazdodennom Zzivote s €mm podpory zdravia. SU to tieto kompetencie:

Pohybové kompetencie

" Poznd& a vykonavé pohybovéginnosti, ktoré bezprostredne posobia
ako prevencia civilizgnych chor6b.

" Rozvija@ vSeobecnu pohybovl vykonnbs orientaciou na udrzanie
a zlepSenie zdravia.

" Mat osvojené primerané mnozstvo pohybovyeinnosti vo

vybranych odvetviach telesnej vychovy a Sportu @diefeich uplatni’
vo vo’nomcase.
Kognitivhe kompetencie
" Vediet vysvetlt' dévody potreby vykonavania pohybowv&nnosti
v Zivotnom Style so zameranim na Ulohy ochranytutso zdravia.

" Pouzivé odbornd terminolégiu osvojenych pohybovyémnosti
a oblasti poznatkov.

" Vedig® vysvetlt a pouzivd rozcvienie pred vykonavanim
pohybovejéinnosti.

" Dodrziava osvojené pravidla pri vykonavani pohybovyghnosti.

" Pozna zakladné olympijské idey a riadsa nimi vo svojom Zivote.
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" Vedie posudf a diagnostikovéairovei svojej pohybovej vykonnosti
a telesného rozvoja pbaldanych noriem.
" Vediet poskytnid prvi pomoc pri Graze v réznom prostredi.
" Dodrziava bezpeénostné a hygienické poziadavky pri vykonavani

pohybovej¢innosti.
Komunikaéné kompetencie
" Dokaza sa jasne a zrozumitee vyjadrové.
" Pouziva spravnu odbornud terminoldgiu.
Interpersonalne kompetencie.
" Mat’ pozitivny vz'ah k sebe i inym.
" Efektivne pracovav kolektive.
" Racionalne riesikonflikiné situécie, najma v Sporte.
" Sprava sa empaticky a asertivne pri vykonavani telovycijoh a
Sportovychinnosti, ale i v Zivote.
Postojové kompetencie
" Mat’ zazitok z vykonavanej pohybouv&pnosti.
" Vediet' zvitazit’, ale i prija@ prehru v Sportovom zéapoleni i v Zivote,
uzna’ kvality supera.
" Dodrziava principy fair-play.
" Zapojit sa do mimosSkolskej telovychovnej a Sportovej atstiv
" Vyuzit' poznatky, skisenosti a Znosti z oblasti telesnej vychovy a
Sportu ainych predmetov so zameranim na zdravgaip&@ivota
a ochranu prirody.

3. Obsah
Zabezpéenie uvedenych kompetencii sa uskiitge
prostrednictvom obsahu:

- poznatky o aktivnom zdravi, o vplyve pohybu naaxdk ¢loveka,

0 spravnom rezimeid a pohybovom rezime, o spravnych stravovacich
navykoch a skodlivych latkach, o zdsadach prvejgom

- poznatky o organizacii pohybového rezimu, o b&®mej a Specialnej
pohybovej vykonnosti a jej hodnoteni, d’a&hu pohybovej vykonnosti

a Sportovefinnosti,

- telovychovné a Sportovécinnosti ako prostriedok rozvijajuci
pohybové schopnosti, diagnostika pohybovej vykotirm$iodnotenie
vlastnej pohybovej vykonnosti,

- Sportové&innosti zamerané na dosahovanie individualnych mgpko
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- individualne a kolektivne Sportové@innosti zamerané na kreativitu
a esteticky prejav,

- individualne ¢innosti, ktoré obsahuju suboje so superom 'pod
pravidiel,

- kolektivne Sportovéinnosti, ktoré obsahuju suboje so superomrpod
pravidiel,

- pohybové&innosti vykonavané v prirode.

Zakladom obsahu telesnej vychovy v Skole févar Struktdru
wiva tvoria tematické celkydfalej len TC), ktoré su rozdelené na zékladné
a vyberové. Obsah zakladnych TC je koncipovany &by si ho mohla a
zarovéi ma osvojf prevazna w&ina Ziakov, je zavézné preitelov i
Ziakov,

Obsah vyberovych TC sa vyuziva po osvojeni zaldhdngiva na
d’alSiu motivaciu ziakov, na rozvoj ich pohybovycthgpnosti so zrefem
na skupinové zaujmy, individualne predpoklady Zziakgodmienky Skoly.
V roénom cykle sa pgta vo vSetkych rénikoch so 66 vy&pvacimi
hodinami. Odporéeny rozsah hodin pre zakladné TC uvedeny vitabje
orienta&ny. Samotné TC su vSak zavazné pre vSetkyitblov i Ziakov.

V pripade, ak materialne a orgarizé podmienky Skoly umam;ju
zvySit patet vywiovacich hodin telesnej vychovy vérmm cykle na 99
vtedy Witel’ zvysi paet hodin, uvedeny v tabke pre jednotlivé TC o jednu
tretinu (okrem hodin @enych na testovanie).

Ucivo niektorych zakladnych TC je &ig'ou vSetkych alebo
v&Siny vywovacich hodin telesnej vychovy. V tdka TC su ozngené
ako vykonavané_"priebezhdde o tieto TC:

Poznatky z telesnej kultary
Poradové cwenia
VSeobecna gymnastika
Zakladna gymnastika
Kondi¢na gymnastika
Rytmickd gymnastika

Relax&né a kompenzmé cvitenia
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Vyberové TC rozSiruju tradihe vywované zakladné TC o
pohybovéginnosti, ktorych vyber umditije reSpektoviapodmienky Skoly,
zaujmy Ziakov, titel'a, miestne tradicie a pod. Po vybere sa stava mgniz
pre witel'a i ziakov Vyucovanie vyberovych TC musi reSpektéy@nenie
ciel'ov telesnej vychovy a bezgreog’ pri cviceni.

Podmienkou zaradenia netré&mjch pohybovych aktivit do obsahu
telesnej vychovy je ich dokladné teoretické a pcidét osvojenie titel'om.
Obsahom vyberového TC mbzetbjedna z navrhovanych pohybovych
¢innosti alebo niektory zakladny TC. Vyberovy TC mdit zlozeny i z
wiva viacerych TC.

PREHI’AD TEMATICKYCH CELKOV
A. Zakladné tematické celky

Roénik 5 6 7.-9.

CH|D |[CH|D |CH|D

Poznatky z telesnej kultlry

VSeobecna gymnastika

Z&kladna gymnastika Priebesne

Kondi¢na gymnastika

Rytmicka gymnastika

Relax@&né a kompenzmé cvitenia

Atletika 14 112 ] 15| 13] 15| 13

Zaklady gymnastickych Sportov

Sportova gymnastika 14 14 14 13 14 13

Moderna gymnastika 6 5 5

Sportové hry 14 |10 | 15 | 13| 15| 13

Plavani€

Sezénne&finnosti

Zjazdové, beZecké lyZovanie

Testovanie 4 4 2 2 2 2

SPOLU 46 4p 46 46 46 46

Cvi¢enia v prirodé

Vyberovy tematicky celok 200 20 20 20 20 20
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B. Vyberové tematické celky

Netradéné pohybové aktivity, menej znAme pohybové a épérmly'3

Koréulovanie

Koréulovanie in line

Snowboarding

Cvicenie v posiiovni4

Aerobik

Sportové Gpoly a sebaobraha

Ladovy hoke?

Tance (zaklady spotenskych tancov, disko tancdiydovych tancov)

Lubovdny zakladny tematicky celok

1 - zar@'uje sa Wase mimo vytovania (pozri kapitolu PROCES),

2 - organizuje sa Yubovd’nom raniku priebezne alebo v 5-Falvych
kurzoch,

3 - do tohoto TC odpotame zaradi vyucovanie basebally alebo inych
Sportovych hier (ringo, lakros, softhbal, bedmint@)ohybovych aktivit,
napr. cyklotrial, bikros, z technickych Sportovtina a pod.,

4 - Skolam, ktoré maju zriadenu pasiiu, odpordame zaradi TC v
posiliovni od 7.rénika s prihliadnutim na vyvinové a pohlavné osdito
Ziakov,

5 - mozno zaradivo vSetkych rénikoch pre chlapcov i di¢ata,

6 - podmienkou pre zaraderii@dového hokeja pre chlapcov je umela alebo
prirodnaladova plocha (nie zamrznutaIwé plocha) a pouzitie tychto
ochrannych prostriedkov: phy pevnych rukavic, chratov predkolenia na
futbal a chrariov lak’ov.

4. Vzdelavaci Standard

Poznatky z telesnej kultary

V telovychovnom procese su poznatky zakladnym pokhdom
uvedomelého osvojovania si pohybovy@ihnosti, rozvijania pohybovych
schopnosti a vychovy charakterovych a inych viagttnosobnosti. Maju
dblezity vyznam pri vytvarani postojov k zdravémuoiému Stylu i k
celozivotnej pohybovej aktivite. SU podmienkou @spEho vykonavania
praktickych ¢innosti. Delia sa na$eobecné a 3pecifickéSpecifické su
sitag’ou kazdého tematického celku.
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Kompetencia
Ziak vie vysvetli’ dovody potreby vykonavania pohybowgnnosti
v suvislosti s ochranou vlastného zdravia.

Ciastkové kompetencie:
e Pozna drobné organigaé formy telesnej vychovy
» Vie vysvetli’ potrebu rozcwienia pred vykonavanim pohybovej
¢innosti.
» Dodrziava pravidla spravnej zivotospravy
 Vie posudi a diagnostikova Uroveai svojej pohybovej
vykonnosti a telesného rozvoja faddanych noriem.
* Pozna zakladné olympijské idey ariadi sa nimi wmj@m
Zivote.
e Vie poskytni prvd pomoc pri Graze v réznom prostredi.
e Dodrziava bezpmostné a hygienické poziadavky pri
vykonavani pohybovajinnosti.
e Dodrziava osvojené pravidla pri vykonavani pohyhlmvy
ginnosti
e Pouziva odborna terminoldgiu osvojenych pohybowianosti

VSeobecné vedomosti
e Zakladné poznatky o formach pohybovej aktivity Zinee dia
(ranné cwuienie, spontdnna pohybova aktivita, racionalne
vyuzivanie véinéhoc¢asu a pod).
« Uloha rozcvéenia pred vykonavanim pohybovyginnosti
e Vyznam spravnej zivotospravy pre pohybovy vykonesativne
vplyvy fajcenia, alkoholu a nedovolenych latok na zdravie a

pohybovy vykon

e Telesné zéazenie, meranie a vyhodnocovanie Udajov o pulzovej
frekvencii

e Poznatky o rozvoji a diagnostikovani zakladnych yjmvych
schopnosti

e Poznatky o telesnom vyvine a jeho diagnostikovani

+ Z&kladné poznatky z bioldgiectloveka suvisiace a ¢inok
pohybovej aktivity na vlastny organizmus

«  Uspechy nasich Sportovcov na OH, MS, ME
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*  Olympijska vychova so zameranim na poznatky o M&ttpidnom
olympijskom vybore, Slovenskom olympijskom vybongoZna
jeho symboliku), o olympijskych hrach, kalokagatifair-play

e Prva pomoc pri drobnych poraneniach.

Specifické vedomosti
e Odborna terminolégia vo vSetkych TC
e Technika, taktika a metodika osvojovanych pohybtnvinnosti
+ Pravidld sdaZzenia v osvojenych pohybovyckinnostiach a
zakladn&innosti rozhodcu.

VSeobecna gymnastika

Kompetencia

Ziak v tematickom celku vieobecnej gymnastilogahuje takd Grovie
osvojenia gymnastickyclinnosti — poldéh, pohybov, aiébnych tvarov,
vazieb, Ze je schopny predwegpohybovy celok, pohybovu skladbu
individualne a skupinovo, péd stanovenych poziadaviek (pravidiel).
Dosahuje tak zvySenie Uurovne pohybovych schopnosByojenie
gymnastickych zrénosti, ktoré pomahaju zlepSkzdravotne orientovanu
zdatnos beznej Skolskej populacie.

Ciastkové kompetencie:
- poziadavky na vedomosti, Zmpsti a schopnosti Ziaka:

e vie spravne pomenotva popisd jednotlivé cvéebné polohy,
pohyby, cvéebné tvary;

e vie zostaw a vies rozcvicenie;

* vie prakticky ukazé gymnastické cwienia, zvladnti cvicebné
vazby a pohybové kombinacie sich vykonanim vagst
jednotlivca alebo skupiny;

* ma poznatky z organizacie, be#pesti, dopomoci, zachrany,
uplatiuje optimalnu techniku pri  vykonavani zakladnych
gymnastickych pol6h, lokondaych pohyboch, ceebnych
tvaroch;

e vie ohodnotf techniku, estetiku a kompoziciu (obsahovu skladbu
konaného gymnastického ¢enia, postrehrtia posudi chyby
v predvedeni, drzani tela, rozsahu pohybov, svalouwapati,
ochabnutosti tela;

10
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vie posudf realne svojundividualnu pohybovl Grove

Vedomosti:

zasady drzania tela, spravne drzanie tela, chyb#@éni tela,
svalova dysbalancia;

zakladné nazvoslovie telesnych i

pohybové prostriedky vSeobecnej gymnastiky;

Struktira gymnastickej jednotky - (vodna, pripravidavna,
zavergnacag vyucovacej hodiny;

pripravné, imit&né cvtenie, metodicky postup osvojovania
a zdokon#ovania pol6h, pohybov, atébnych tvarov, vazieb;
organiz&nacinnog’ na vywovacej jednotke (hodine);

zdravotne orientovana  zdattipspohybovy rezim, redukcia
hmotnosti, obezity;

pozitivny Zivotny Styl.

Na zéklade tychto dalSich vedomosti je mozné u ziakov nadobddnu

nasledovné zkinosti a rozvijé schopnosti:

Zru €nosti a schopnosti:

cvicenia rozvijajuce kondné, kondino-koordin&né, koordinané

schopnosti;

technicky spravne polohy a pohyby hlavy, trupu, ,nazi,

lokomdcie, cvienie na- a s naradim, sémdm, tye, aerdbne
¢inky, expandre, netraghié), vyrazova estetika rytmickych
a aerobikovych pohybov vykonavania vSeobecnych ggatickych

¢innosti;

cvicebny program na zlepSovanie stavu pohybového anépor
aparatu tela s cielenym rozvojom pohybovych schsfina

Zrienosti;

formovanie telesnych proporcii, kultivovaného pvejaosobnosti

Ziaka.

Kondiéna gymnastika- posihovacie cvéenie pazi, néh, chrbtového

svalstva, bruSného svalstva s jednorazovym, filekgasobnym
opakovanim, s cielenym zameranim na jednotliasti tela - Kuky v
kl'aku, Kuky vo vzpore stojmo vpredu, vzadduky vo vzpore leZmo
vpredu, vzadu znoZzmo, roznoZzmo;

11
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0 vypony, poskoky, skokgdrazomobojnozne, jednonozne;

0 zaklony trupu Wahu vpredu; sed Fah vzadu;

o zhyby vo vise, vo vise stojmo, vise leZmo na refyrin
hrazde, kruhoch, bradlach;

Pod’a cid’a rozvoja kondinych, kondéno-koordingnych schopnosti:

0 toniza‘ny programzamerany na drzanie tela v sprdvnom
napati svalov Vahu, WKakoch, sedoch, podporoch,
postojoch bez ri#nia, naradia, s /@@im, naradim, na
naradi;

o vSeobecny kondgly program s obsahom statickych,
dynamickych cuieni;

0 plyometricky programzamerany na rozvoj dynamickej
sily néh;

o vytrvalostno-silovy programcvi¢enia pazi, néh, trupu,
brucha, bokov (kuky, zhyby vo vise stojmo, prednosy
v sede, vo vise, mierne zaklonyrahu, dvihanie trupu,
nbéh vrahu na boku.

Zakladna gymnastika

Akrobatické cvienie:

Lah vznesmo; stojka na lopatkach znozmdéelsym, b@&nym
roznozenim; sed roznozmo, hlboky predklon; sedzamo
predklon; - kotule vpred, kotule vzad s réznowchgdiskovou
a vyslednou polohou, vazby kdtiv so skokmi a obratmi;

Stojka na rukach oporou ruk na 8w, stojka na rukéach
s dopomocou o rebrinu (stenu), stojka na rukacblehpu néh
bocne, celne;

Premet bokom s dopomocou, premet bokom samostatne;
Podpor stojmo prehnute vzad (most na hlave, mostzgmre na
rukach).

Skoky a obraty:

Skoky odrazom obojnozne — znozmo, ¢sko pripatmo, skimo
roznozmccelne, béne, s obratom o 180° - 360°.

Obraty obojnozne v postojoch — prestupovanim, Rifhe
prisunom. Obraty jednonoZne prednozenim o 180°¢ 360

12
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Cvicenie na naradi a s naradim:

e Rebriny: r&kovanie v podpore lezmo, vo vise prednosysia,
prednosy, postupovanie po rebrinach, vydrz v zhyidrazom
z n6h zhyby;

e Lavi¢ky, nizka kladinka: chédza vpred, vzad, bokom; beh;
poskoky, skok striedavo strizny; vaha predklonmiorad znoZzmo
0180° v drepe, podrepe, stoji; zoskok odrazom miioje —
znozmo, roznozmaelne, skémo pripatmo, skmo prednozmo.
Vazby, zostava (1 - 2 — daky naradia).

e Preskok: opakované odrazy z mostika pri opore ifraprspolu
cviciaci), nadvazné odrazy z viacerych mostikov, letdéaa
znozmo, roznozmaielne, skémo pripatmo, skimo roznozmo
s doskokom na Zinenky (medzi mostikmi kratky betdrazom
z mostika vyskok do vzporu drepmo, vzporu roznozsiaka,
roznozka, odbgka.

e Hrazda: zhyb stojmo, zhyb; vis vznesmo, vis stamhlvis
vznesmo roznozmo Boe; vymyk; preSvihy inozmo vpred, vzad;
zoskoky - prekot vpred, zakmihom doskok na podlipzk

e Lano: Splhanie.
Cvicenie s nédinim:

+ Svihadlo — preskoky na mieste, z miesta znozmopgedzne,
skrizmo, striedavonozne. Vézby, zostava, pohybé&iadba.

e Ty¢ — priamivé cuienia, cvéenia zvysujuce rozsah pohyblivosti
klbov, chrbtice, elasticitu svalov;
* PIna lopta, lopta — kofénie, hadzanie a chytanie.

«  Satka — obluky, kruhy osmy, vinenie, hadzanie dattig. Vazby,
zostava, pohybova skladba.

Relaxané a dychové cinie:

« Aktivna kineticka relaxacia
« Pasivna kineticka relaxacia.

+  Cvicenie prefbenia nadychu a vydychu v stoji, vo vzpoiadno,
v sede, drepe, predklone.

Poradové cvienie:
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Nastup, pochod, povely

Rytmicka gymnastika

Cvicenie na taktovanie (tlieskanie, tamburinka), hudpérovanie,
pohupy, kroky, chédza, behy, rovnovahovéenie, obraty, skoky
s pohybmi hlavy, pazi, trupu vo vysokych a nizkyilohach v
2/4, 3/4 a 4/4 takte bez &Aa, s ndinim. Prisunny, poskmy,
premenny (polkovy) krok v 2/4 takte; prisunny, d&ilbvy,
mazurkovy v ¥ takte. Rytmické @énie navzajom spéja
Pohybova skupinova skladba na 32 — 64 déb na hudbu.

Kompenz&né cvi‘enie

Odstraiovanie a korigovanie telesnych a pohybovych nedasta
spdsobenych jednostrannou sedagionog’ou;

Cvi¢enia Kbovej pohyblivosti a elasticity svalov, pasivne eds
roznozmo, predklon;fah vznesmo; pohybywahom - wahu
prednozi skkmo PI> nohu, chytf za predkolenie gaha k trupu;
aktivne — Svihanie nohy Kahu, stoji do prednozZenia, unoZenia,
zanozenia.

Cvicenia posiiovacie zamerané lokalne na problematiclesti
tela.

Za pomoci tychto vedomosti, zmosti a schopnosti v priebehu
vyucovacieho procesu predpokladame vytvorenie postojiiakov:
Postoje:

Pozitivny vzah ku gymnastickynmtinnostiam, ako potreby ich
celozivotného vykonavania.

Ucelové zameranie vyuZitia Voého ¢asu, s podporou zdravia,
zdatnosti.

Pestovanie pozitivnych spdélenskych v#ahov medzi Pudmi
vSetkych vekovych kategorii.

Vyuzivanie bohatého pohybového obsahu gymnasticky@eni s
dosahovanim fyzickej vykonnosti, zdravotne orieafusj
zdatnosti, pozitivnych psychickych, emocionalnycestetickych
pocitov z pohybu.

Pozitivny postoj k spravneho Zzivotného Stylu so hswoa
0 sebazdokorfavanie, praceschopngshizevnatod disciplinu.
Prijima’ a dodrziavé normy a pravidla kolektivu.
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Atletika

Kompetencia

Ziak vie demonstrowazaklady techniky behu, skoku a hodu, vie
vyuziva® atletické discipliny a prostriedky atletiky na Zepie svojej
telesnej kondicie, ovlada zaklady terminoldgie,atiplie zasady hygieny
a Urazovej zabrany, pozna zakladné pravidt@agnia a kona v duchu fair-
play.

Skratena alternativa:

Ziak vie vyuzivat’ zakladné atletické lokomacie pri udrziavani
a zvySovani svojej telesnej zdatnosti a upltje ziskané vedomosti,
zruénosti a navyky v kazdodennom Zivote.

Ciastkové kompetencie — poziadavky na vedomostiirasti a schopnosti
Ziaka:

e vie sa orientova v zakladnych atletickych disciplinach,
charakterizovéiich a prakticky demonstrova

e uvedomuje si vyznam a vplyv zékladnych prostriedkondinej
pripravy na zdravy rozvoj organizmu avyuZiva icb svojej
spontannej pohybovej aktivite,

e pozna zakladné pravidla atletickych disciplin a pdol’adom
pedagdga je schopny poméhari organizéacii a rozhodovani
atletickych séiazi,

e poznavyznam rozc¥enia a vie sa aktivne zapdfo jeho vedenia,

e pozna a vZivote uplabje zasady fair-play ako &dZiaci,
rozhodca, organizator, divak.

Vedomosti:
- z&kladna terminolégia a systematika atletickycleiglfn,
« technika atletickych disciplin,
« z&kladné pravidla $&zenia a rozhodovania atletickych'afi,
e organizacia sfazi ¢asomerg, rozhodca, zapisovdie
e zasady fair-play,
* bezpeénog’ a Urazova zébrana,
« zasady hygieny a vplyv atletiky na zdravy vyvin déae.
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Na zéklade tychto dalSich vedomosti mozno u ziakov nadobutnu
nasledovné zitnosti a rozvijé schopnosti:

Zruénosti a schopnosti:

zaklady raciondlnej techniky pohybovychinnosti (atleticka
abeceda, nizky a polovysoky Start, Svihovy a Slgipgaeh, Sprint,
vytrvalostny beh, Stafetovy a prekdzkovy beh, skiik did’ky

skikmo a krémo, skok do vySky, hod logtou a granatom, vrh
gurou),

rozvoj kondénych a koordinénych schopnosti,

zakladné (pomocné) funkcie rozhodcu a organizaadletickych

strazi,

vyuzitie zakladnych atletickych lokomécii pri rozvdelesnej

zdatnosti a pohybovej vykonnosti.

Za pomoci tychto vedomosti, 2zmpsti a schopnosti v priebehu
vyucovacieho procesu predpokladame vytvorenie naslgadvipostojov
u Ziakov:

Postoje:

trvaly pozitivny vZah k atletickyméinnostiam ako predpokladu
pre ich celozivotné upladvanie v individualnej pohybovej aktivite
a udrZiavani zdravia,

pozitivny postoj k stazeniu,

pozitivny vz'ah k stiperom,

dodrziavanie prijatych zasad v ramci skupiny,

vedig’ supen’, kooperové a tolerovd superov,

prejavov@ snahu o seba zdokdimwanie, hizevnatds vytrvalog’,
cielavedomos.

Zaklady gymnastickych Sportov

Kompetencia

Skréatend alternativa:

Ziak v tematickom celku ,zaklady gymnasticky&portov* dosahuje
taki Urovéd osvojenia ¢innosti gymnastického Sportu, Ze je schopny
predvies individualne alebo v skupine zostavu padianych pravidiel.
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Ciastkové kompetencie:
- poziadavky na vedomosti, Zmosti a schopnosti ziaka:

pozna gymnastické Sporty, vie popisaliscipliny, ich cwebny
obsah, zameranie, a tie

vie spravne pomenovacvicebné polohy, pohyby, ctébné tvary;

vie zostaw avies rozcvienie so zameranim na vybrany
gymnasticky Sport;

vie prakticky ukazé imitacné, pripravné c¥enia, zakladné
cvicebné tvary, zaradi a predvies pohybové kombinacie

v zostave jednotlivca alebo skupiny;

uplatiuje optimalnu techniku pri vykonavani gymnastickycioh,
lokomaznych pohyboch, céebnych tvaroch;

vie ohodnotf techniku, estetiku a skladbu gymnastickéhcdewia

v disciplinach vybraného gymnastického Sportu;

dokaze postrehmi chyby v predvedeni, drzani tela, rozsahu
pohybu, svalovom napati, pozna prava a povinnosti
v gymnastickom preteku;

vie posudf realne svoju individualnu Sportovu Urdive

Vedomosti

vyznam a zmysel vykonavania gymnastickych Sportov;

zasady drzania tela, esteticko-pohybové prostriggkgnastickych
Sportov;

terminoldgia poléh a pohybov, éabnych tvarov;

discipliny a cvtebny obsah Sportovej gymnastiky zZien, muzov;
Sportového aerobiku, modernej gymnastiky, gymteamu;
pripravné, imitdané cvienie, metodicky postup osvojovania
a zdokon&ovania pol6h, pohybov, aebnych tvarov, vazieb,
zostavy, spolénej pohybovej skladby;

zasady motorickéhocenia v gymnastickych Sportoch, organizécia
preteku;

zasady bezpmého spravania, dopomoc, zachrana priemi;
zdravotne orientovana vykonnpsedukcia hmotnosti, obezity;
pozitivny Zivotny Styl.

Na zéklade tychto dalSich vedomosti je mozné u ziakov nadobddnu
nasledovné zkinosti a rozvijé schopnosti:
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Zru &énosti a schopnosti:

*  cvicenia rozvijajuce kondné, kondéno-koordin&né, koordin&né
schopnosti;

e pripravné aimittné cvienia, polohy a pohybycasti tela,
lokomainé pohyby, akrobacia, @@nie na- a s naradim, séiém,
vyrazovo-estetické prostriedky gymnastickych a bidavych
pohybov;

« kondina zlozka, technicka zlozka gymnastickych Sportov;

1. Sportova gymnastika — prostné, hrazda, preskdrgdina - D, kruhy —
CH:
Prostné— zostava na pase (zinenkach), 1 - 2 rady:

Akrobacia:

e Lah vznesmo; stojka na lopatkach znozmeéelsym, b@&nym
roznozenim; kotule vpred, kotule vzad vrbznych ebéth
vychodiskovej, hlavnej, vyslednej polohe, Katué vazby;

» Stojka na rukach s réznou polohou néh, stojka hkaaln — kot
vpred,;

« Premet bokom, véazby s kdtim vpred, vzad, stojkou na rukach -
kot vpred;

e Podpor stojmo prehnute vzad.

Skoky a obraty:

» Skoky odrazom obojnozne — znozmo, ko pripatmo, skimo,
roznozmocelne, béne, s obratom o 180° - 360°. Skok odrazom
jednonozne s prednozenim striedavonozne (noZnipayt’.

e Obraty obojnozne v postojoch.

Rovnovéazne cvienie— vaha predklonmo.

Cvi¢enie Hbovej pohyblivosti a elasticity svalevsed roznozny.

Hrazda po ramenazostava minimalne 4 aebné tvary:
e vymyk, td jazdmo vpred, vzad alebo vpred, preSvihy ianozmo
vpred, vzad, zoskok.
Preskok koza na irku D, nalzku CH, k& na dzku CH:
» skrika, roznozka, odhika.
Nizka kladinaD (do 110 cm) - zostava dzky naradia:
« chbodza, tanmé kroky, predskok, 2 skoky, rovnovazny @bny
tvar, obrat jednonozne o 180ah vznesmo/koflivpred, zoskok
odrazom obojnozne s roznozenieine, skémo prednozmo.
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Kruhy CH
» komihanie vo vise, vis vznesmo, vis strmhlav, zhglvise

2. Sportovy (gymnasticky) aerobik — jednotlivci BH, pary, trojice,
druzstva;

Skupiny cviebnych tvarov
A/ kl'uk roznozmo, Ruk;

B/ pripravné cuenia na prednosy roznozmo, znozmo, vahak&m
oporou ol'akte skémo roznozmo;

C/ skoky odrazom obojnozne - &ko prednoZzmo, s obratom 180°,

360°
skoky odrazom jednonozne - strizny dai®nozne (noznice),

diarkovy skok;

D/ obrat jednonozne o 360°, sed roznozn¥nkp ¢elny hlboky
predklon.
Aerobikové kroky- kombinacia aerobikovych krokov na 2x 8¢ftacich
dob;

e chédza (march)

« beh (jog)

e poskok jednonoZne s palenim druhej (kick pokimo)

e poskok s prednozenim hore/povyse (kick)

*  zo stoja znozmo poskokom mierny podrep roziro, sp& (jacke)

e vypad bokom (lunche).

Kombinéacie aerobikovych krokov so ¢ebnymi tvarmi, zostava 60 -
70 sekdnd na hudbu.

3. Moderna gymnastika dig@ata — Svihadlo, lopta, Satka:

Svihadlo— preskoky na mieste, z miesta znoZzmo, jednonogkigzmo,
striedavonozne; kriZenie — kruhy, osmy; komihaméetzanie a chytanie.

Lopta — kotllanie a previovanie; odrazanie; hadzanie a chytanie;
vyvazovanie

Satka(zavoj) — obluky, kruhy osmy, vinovky, hadzanietgtanie.

» Zostava, spokna pohybovéa skladba sddim na hudbu 30 — 60
sekdnd.
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Plnit Glohy suvisiace s predvedenim zostav, pohybovtadieb
na Skolskych pretekoch gymnastického Stvorboja [#8
a osemrodné gymnazia

Vykonava pohybové ¢innosti pdsobiace na rozvoj koddo-
koordinanej pripravenosti pre dané (vybrané) gymnastickétgp

Za pomoci tychto vedomosti, zmosti a schopnosti v priebehu
vyucovacieho procesu predpokladame vytvorenie postojpiakov:

Postoje:

Trvaly pozitivny vzah ku gymnastickym Sportom, ako
predpokladu pre ich celozivotny zaujem.

Kladny postoj k delnému zameraniu vyuzitia oého casu,
k udrzaniu fyzického a psychického zdravia.

Pozitivny postoj k telovychovnému a Sportovému peog
s kladnou motivéciou k $azeniu v ramci pretekov.

Motivaény postoj k estetickému formovaniu telesnych propor
kultivovaného prejavu osobnosti Ziaka.

Pestovanie pozitivnych spaéenskych vPahov medzi fudmi
vSetkych vekovych kategorii.

Vyuzivanie bohatého cié¢bného obsahu gymnastickych Sportov s
dosahovanim pohybovej vykonnosti, zdravotne oriente;
zdatnosti, pozitivnych psychickych, emocionalnyckestetickych
pocitov.

Pozitivny postoj k spravneho Zzivotného Stylu so hswoa
0 sebazdokorfavanie, praceschopngshizZevnatag disciplinu,
zdravé sebavedomie.

Prijima’ a dodrziavénormy a pravidla kolektivu, zasady fair-play.
Realny postoj kvhazstvdm aprehram v Sportovej taii

i v spolatenskom prostredi.

Sportové hry
Kompetencia

Ziak vo vybranych 3portovych hrach dosahuje takovér osvojenia
hernych¢innosti
jednotlivca, hernych kombinacii a systémov, Zedgkeogny hrd stretnutie
pod’a pravidiel.
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Vykonovy Standard:

- vedid@’ spravne pomenova popisd, prakticky ukazé, v hre (stretnuti)
uplatnt’ techniku zakladnych hernyahinnosti jednotlivca a vyuZiherné
kombinacie a systémy,

- vedig’ pomenové a popisé funkcie hr&ov v obrane i v Gtoku,

- vedig’ vysvetli’ zakladné pravidla vybranych Sportovych hier,

- vedig® zostawi a prakticky vies rozcvienie (vlastné, aj skupinu
spoluziakov) pred hrou, resp. stretnutim,

- vykonava& funkciu rozhodcu (pomocného rozhodcu), zapisdeate
¢asomerda na hodinach denych na hru (stretnutie) a v zaujmovej forme
Sportovych hier a vig'sjednoduchy pozorovaci harok o tskom vykone
druZstva,

- vedig’ posudi realnu hodnotu svojho individualneho Sportovéhkonu a
aj vykonu svojho druzstva.

Obsahovy Standard:

Vedomostt
- systematika hernyatinnosti, zakladna terminolégia,
- technika hernychiinnosti jednotlivca,
- herné kombinécie a herné systémy,
- herny vykon v Sportovych hrach, hodnotenie Sp@to vykonu,
- funkcie hr&ov na jednotlivych postoch,
- zakladné pravidla vybranych Sportovych hier,
- organizacia jednoduchej ta¥e v Sportovych hrach (rozhodcovia,
¢asomerdi, zapisovatelia, pozorovatelia a pod.)
- zasady fair-play.
Na zaklade tychto &alSich vedomosti mozno u Ziakov rozvija
schopnosti a nadobudiniasledovné zinosti :

Zru&nosti a schopnosti:

- kondigna priprava, zakladné korde a koordin&né schopnosti,

- popisd& a prakticky ukazéspravnu techniku hernyefinnosti jednotlivca:
basketbal — prihrdvka jednou rukou od pleca, dribling, Bb@ zhora z
miesta, z kratkej a strednej vzdialenosti, branérééa bez lopty a s loptou.
futbal — prihravka, timenie lopty, stfba, dribling, obsadzovanie Regbez
lopty a s loptou.
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hadzana- prihravka jednou rukou od pleca sl’kgm naprahom, dribling,
stre’bazhora z miesta, skokom do brankoviska, obsadmv#aainika bez
lopty a s loptou.
volejbal — odbitie horné na mieste, po pohybe, nad sebd, g@ka, odbitie
pod uhlom, spodné podanie, prihravka na nakigyai sieti, nahravka nad
seba.
Iné vywované Sportové hry,
- plnit Glohy (funkcie) slvisiace s realizaciou hry v sitgi: hraske
funkcie, funkcie rozhodcov, jednoduché orgati#afunkcie,
- efektivne plnf taktické ulohy druzstva v hre (stretnuti),
- pozn& a vykonavé pohybové&innosti, ktoré pdsobia na rozvoj konde;
pripravenosti pre dané Sportové hry.

Za pomoci tychto vedomosti, amosti a schopnosti v priebehu
vyucovacieho procesu predpokladame vytvorenie postojiiakov:

Postoje

- prejavovd trvaly pozitivny vZah k Sportovym hram ako predpokladu na
ich celoZivotné uplabvanie v individualnej pohybovej aktivite,

- sWazenim v Sportovych hrach preukézagozitivny postoj k
telovychovnému procesu

- ma’ pozitivny vz'ah k spoluhréom i k stperovi,

- dodrziavd prijaté normy a pravidla,

- dodrziavd zasady fair-play,

- prejavovd snahu o sebazdokdimvanie, huZevnatds stat@nog’,
vytrvalog’,

- ma’ zazitok z vykonavanej pohybowvé&nnosti,

- vedig zvitazit a prija’ prehru v Sportovom stretnuti i v Zivote, ugZna
kvality supera.

Plavanie

Kompetencia

Ziak - neplavec— méa osvojené zaklady jedného plaveckého spocBifl)
tak, aby preplaval 25 metrovl vzdialetidschnicky spravne so zakladnou
obratkou prislusného plaveckého spdsobu;

Ziak - plavec— dokaze preplavaechnicky spravne s prislusnym Startovym
skokom a obratkou 200 m jednym alebo viacerymigt&ymi sposobmi .
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Ciastkové kompetencie:
poziadavky na vedomosti, Zmosti a schopnosti Ziaka :

Vie spravne vykona a prakticky ukazé zakladné plavecké pohyby z
voleného plaveckého spésobu v plaveckom bazéaeegie] debni,

Vie pomenové a popisé zakladné obratky pri zvolenom plaveckom
spbsobe,

Vie vysvetli zakladné pravidla plaveckych pretekov,

Vie spravne pouzivaplavecké okuliare a nahiovacie pomdcky

Vedomosti

Zakladné poznatky o TC

Zakladné hygienické pravidla, otuzovanie, discipli
Technika plaveckych spdsobov

Bezp&nogd’, Urazova zabrana, uvedomela pomoc v nldzi
Zdravotny vyznam plavania

Plavanie v zivotnom Style &asnéha:loveka

Vedenie rozcvienia na suchu pred zahajenim plavania
Zakladna terminolégia, nazvy plaveckych spdsobov
Plavecky vystroj , priprava a starostlivo vystroj, bezpgnog’ pri plavani
a pohybe

na bazénovych komunikaciach a vo kegdich priestoroch
Zakladné pravidla ziackych plaveckych pretekov

Zru €nosti a schopnosti:
Kondi¢na priprava, zakladné kordé , koordinané a pohybové
schopnosti,
Popisd a prakticky ukaziaspravnu zvoleného plaveckého spdsobu:
Vzdelavaci Standard pre 2. stip8S z plavania Ziak spini, ak preplava
technicky spravne s prislusnym Startovym skokorbratou :

a) minimalna Urovei : 50 mjednym plaveckym sp6sobom

b) pokrocila drovei : 200 mjednym alebo viacerymi plaveckymi

spbsobmi.

Obsah zakladného plaveckom nacviku :

1. Hry vo vode. Nacvik hribika, lovenie predmetov.

2. Nacvik a zdokor@vanie splyvania s dychanim

3. Nacvik prace dolnych kéatin pri plaveckych spésoboch K, P, Z
4. Zdokondlovanie prace dolnych keéatin K, Z,P+ dychanie do vody

23



SPORTOVY EDUKATOR, Roénik Il, & 1/2009

5. Individudlne odstigovanie chyb

6. Nacvik prace pazi K, Z, P

7. Zdokon#ovanie prace pazi P, K, Z v stuhre s dychanim dg vod
8. Nacvik suhry zvoleného plaveckého spdsobu KieB@aP

9. Zdokonédovanie suhry: K, Z, P

10. Stafetové si@Ze . Dopomoc unavenému plavcovi.

Obsah zdokord@vacieho plaveckom vycviku :

1. Kraulové a znakové dolné kiatiny ( DK ) s dosku + dychanie, ( resp.
prsia)

. Kraulové a znakové paze s doskou medzi ( DKIyehanie (resp. prsia/
3. Stihra ( PS)) kraul, znak, prsia + dychanie @tistranie nedostatkov

4. Lovenie predmetov so skokom

5. Stafetové siaze

6. Zdokon#ovanie suhry. Plavanie K, Z, P/50m vzdial./

7

8

9

1

N

. Plavecké obratky

. Plavanie pod vodou
. Dopomoc vo dvoijici
0. Startovy skok

PInit dlohy suvisiace s prekonavanim vodného prostreg@nd a
vykonava pohybové &innosti, ktoré pdsobia na rozvoj kondej
pripravenosti pre rekréaé plavanie. Pripravi aktivity suvisiace
s pretekami ( napriklad okresna plaveckd liga ). @@moci tychto
vedomosti, zrénosti a schopnosti v priebehu vguacieho procesu
predpokladame vytvorenie postojov u Ziakov:

Postoje:

Emotivnogou vodného prostredia zisk&rvaly pozitivny vrah k plavaniu
v bazéne a aj v prirode ( pod dozorom).

Mat’ trvaly vztah k plaveckym a inym vodnym Sportom

V pravidelnej pohybovo-rekreaej ¢innosti vyuziva plavanie,

Mat' pozitivny vzah k ostatnym &astnikom vykonavajucim plavecké
aktivity
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Sezénnafinnosti

Kompetencia

Skratend alternativa:

Ziak vo vybranych sezénnyafinnostiach dosahuje dobru Grdvesvojenia
jednotlivych technik zjazdového a bezeckého lyZz@aarkourovania
a snowboardingu.

Ciastkové kompetencie:
- poziadavky na vedomosti, Zmosti a schopnosti Ziaka :

* vie spravne vykorta a prakticky ukaza zakladné pohyby na
lyZziach, kotuliach a snowboarde s prisp6sobenim sa réznym
terénnym nerovnostiam resp. prekazkam pri jazde,

» vie pomenova a popisé zakladné techniky jednotlivych jazd,
oblukov, brzdeni a pod.,

» vie vysvetlt’ zakladné pravidla vybranych sezdénnyaimosti,

e vie spravne vykontazakladné bezgaostné techniky — pady, pri
vykonavani sezénnyatinnosti,

e zostavuje a prakticky vedie rozeéenie (vlastné, aj skupiny
cviéencov) pred zahajenim jednotlivych sezénnych aktivi

e vie spravne prispdsabi vystroj avyzbroj potrebni pre
vykonavanie jednotlivych sezénnyémnosti.

Vedomosti :
» techniky jednotlivych pohybovychinnosti z oblasti sezénnych
¢innosti,
e vystroj a vyzbroj, priprava a Udrzba vystroje aluyge,
e organizacia zakladna terminologia, ndzvy pohybowgrekinosti
e prace a bezg@aod’ pri vykonavani sezénnyatinnosti,
e z&kladné pravidla vybranych sezonnyatmosti,
» organizacia jednoduchych pretekov v sezonrijohostiach,

Na zaklade tychto afalSich vedomosti mozno u ziakov nadobutnu
nasledovné ziinosti a rozvijé schopnosti:

Zruénosti a schopnosti:

Kondi¢na priprava, zakladné kordé a koordinéné pohybové schopnosti,
popis& a prakticky ukazaspravnu techniku sezénnyéimnosti:

25



SPORTOVY EDUKATOR, Roénik Il, & 1/2009

1. Zjazdové lyZovanie— postoje a pohyby na lyZiach, obraty, chddze,
vystupy, zakladny zjazdovy postoj, zjazd Sikmo @rahbrzdenie,
obliky-v pluhu, privrat spodnou lyZzou, privrat houn
lyZzou, nadvéazované obliky a jazda cez terénnevnesti.

2. Bezecké lyzovanie— chddza, zakladny, striedavy beh, beh
s odpichom slUpaz, kéuovanie, vystupy, obraty, brzdenie,
odSlapéavanie.

3. KoréuPovanie — jazda vpred, dvojoporova jazda (vinovky), jazda
v roznych polohach (drep, podrep, na jednej noliezdenie,
prekladanie vpred, jazda vzad, dvojoporova jazdaadyz
prekladanie vzad, pohybové hry a'afe.

4. Kolieskové koréulovanie- zakladny postoj, chddza, jazda vpred,
dvojoporova jazda, brzdenie (pomocou pevného baduike,
pomocou brzdy, T-stop, stopturn), jazda vzad, dvojova jazda
vzad, pohybové hry a gdze.

5. Snowboarding —  zakladny postoj, stavanie a pady, cviky
rovnovahy, jednoduchy presun-kolobezka, zosUvaniesgadnici,
partnersky systém zosUvania po spadnici, zosUvasikeno
svahom, jazda Sikmo svahom, snowroardové oblukgvadiu a ku
svahu, brzdenie.

PInit ulohy (funkcie) suvisiace s prekonavanim prekdzglozna a

vykonadva pohybové &innosti, ktoré pdsobia na rozvoj kondej

pripravenosti pre dané sezénrgnnosti. Pripraw aktivity suUvisiace
s pretekami v jednotlivych sezdnnyatinnostiach — funkcia rozhodcu,
organizatora a pod.

Za pomoci tychto vedomosti, zmosti a schopnosti v priebehu
vyucovacieho procesu predpokladame vytvorenie postojbiakov:

Postoje:

* Emotivnosou jednotlivych sezénnyckinnosti ziské trvaly
pozitivny vz'ah k sezonnyndinnostiam a pobytu v prirode resp.
k zimnej prirode,

* Vypestovd trvaly vz'ah ziakov k tymto sezénnyriinnostiam
a ziska ich pre pravideln( pohybovo-rekiggl ¢innog’,

* Formova moralno-vové vlastnosti s clem zoznamowva sa
s prirodou,
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Prejavovd snahu o sebazdokdiwvanie, huzevnatgs
stat@&nog’ a vytrvalos,

Pestové pozitivny vz'ah k ostatnym &astnikom vykonavajicim
sezonn&innosti.

Cvic¢enia v prirode

Kompetencia

Ziak dosahuje tak( rowienadobudnutych vedomosti a znosti,

ktoré mu umoZnia aktivne a beZpe sa pohybovaa tabon’ vo va’nej
prirode a zarovevytvoria predpoklady pre uplatnenie tejto aktivityeho
d'alSom Zivote.

Ciastkové kompetencie: - poziadavky na vedomosticrosti a
schopnosti Ziaka :

Vie sa orientova v prirode potla turistickych zn&ek, mapy,
buzoly, ale aj prirodnych Ukazov,

vie absolvovd suavisly presun vteréne presunovym
prostriedkom poth vyberu,

vie opis@ avysvetl® zakladné pravidla spravania sa
v prirodnom prostredi smerujlce k jeho ochrane,

pozna historické a kultirne pamiatky v okoli svojbpdliska

a regionu,

vie poskytnidi adekvatnu prva pomoc,

vie organizové pohybové hry v prirode

poznd pravidla cestnej premavky pre chodcov a stykli

Vedomosti:
Na zaklade tychto @alSich vedomosti mozno u ziakov nadobutinu
nasledovné zitnosti a rozvijé schopnosti:

zaklady odbornej turistickej terminologie,

zaklady pre vyber, pripravu a likvidaciu taboriska,

zékladné vedomosti o ochrane a tvorbe Zivotnéhstpadia,
zaklady Urazovej zabrany a bezpesti,

zéklady odborno-technickych vedomosti aépasti z turistiky
zaklady pravidiel cestnej premavky pre chodcov Kistpv —
ovlada dopravne ziky.
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Zru €nosti a schopnosti:

- prekon& presun mierne ¢lenitym terénom s prekonavanim
terénnych prekazok,

- zvladnu’ cvicenia rovnovahy na prirodnych prekazkach,

- zvladnu’ nosenie prirodnych predmetov jednotlivo, v dvejati
a inych skupinach (klady, kamene, brvna a pod.)

- zvladnut’ orientaciu na stanovisku pkal buzoly, ukovanie
azimutu,

- zvlddnu' orientaciu potla mapy, wovanie a vyber vybranych
smerov presunu,

- zvladnu’ vyber, pripravu a likvidaciu ohniska,

- zvlddnt’ zékladné pravidla ochrany Zivotného prostredia,
kultarnych a historickych pamiatok,

- zvladnu' praktické poskytnutie prvej pomoci (umelé dychanie
masaz srdca, protiSokové opatrenia, stabilizovafdha, oSetrenie
povrchového poranenia, zlomenin, omrzlin, popalenin

- zvladnut’ jazdu na bicykli, zmeny smeru a rychlosti jazdy,
ot&’anie, predchadzanie jazdu &mnosti.

Za pomoci tychto vedomosti, z2mpsti a schopnosti v priebehu
vyucovacieho procesu predpokladdme vytvorenie postojpiakov:

Postoje:

e Trvaly pozitivny vZah k pobytovym a turistickym aktivitam
v prirode, ako predpokladu na ich celothé
uplatiovanie v individualnej pohybovej aktivite,

e pozitivny postoj k telovychovnému procesu,

e pestovd pozitivny va'ah k dobrym med2udskym vZahom,

e dodrZova& prijaté normy a pravidla nevyhnutné pre presun a
pobyt vo vdnej prirode, prejavova snahu o seba
zdokondovanie, hdzevnatdsstat@énog’ a vytrvalos,

e ma pozitivny zazitok z vykonavanej pohybovej aktivity
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HYGIENA A BEZPE CNOST NA SKOLACH
V ZAKONOCH, NARIADENIACH VLADY A VYHLASKACH

Vladimir SUTKA, Méaria KALINKOVA /UKF PF — KTVS/,
Viera TOMKOVA /UKF PF — KTIT/
vsutka@ukf.sk

Uvod

Cid'om autorov je pribliZi ¢itatelom najnovSie platné novelizované
zakony, nariadenia vlady a vyhlasky tykajlice saidryg a bezp#osti
Skolského prostredia. Stadium uvedenych dokumereowdos ¢asovo
nara:né. Preto sme sa rozhodli spraagbich strény rozbor so zameranim
sa hlavne na obléspohybovych aktivit. Tu je najpravdepodobnejSia
mozno$ Urazov. V naSom prispevku predkladame vyber zdasinych
materialov:
ZAKON 245 , o vychove a vzdelavani a o zmene almnpi niektorych
zakonov" (Skolsky zakon) z 22. maja 2008.
VYHLASKA 320 MS Slovenskej republiky ,0 zakladnekdle" z 23. jdla
2008.
VYHLASKA 527 Ministerstva zdravotnictva SR zo 1#ugusta 2007,0
podrobnostiach o poziadavkach na zariadenia prexdeladez".
VYHLASKA 525 Ministerstva zdravotnictva SR zo l#ugusta 2007, o
podrobnostiach o poziadavkach na telovychovno-8pértariadenia‘“.

Nas prispevok je daeny pre vSetkych pracovnikov v Skolstve.
Poukazujeme v nom na novelizacie jednotlivych zédkonov, v
ktorych rozoberame platné normy a nariadenia zaméeraa hygienu
a bezpenog’ skolského prostredia. Vieme, Ze zdravy pohyb h#vete
¢loveka vé&mi délezitd dlohu. Skola sa v ramci svojich moZhestdie’a na
rozvoji primeranej telesnej #azi Ziakov. Hlavne pohybova Sportova
aktivita skryva v sebe potencionalne nebéepstvo Urazu a nasledné
posSkodenie organizmu. Preto je bezpodmieeenutné, aby sa vSetky ale
hlavne Skolské pohybové aktivity realizovali v peom a hygienicky
nezavadnom prostredi. Ktomuto nds vethsto az prenovelizované
zakony, vyhlaskyi nariadenia Ministerstva Skolstva a zdravotnic®eeto
kazdy, kto sa ztashuje vychovno-vzdelavacieho procesu uz je to
pedagdg, tréner, veduci krizku alebo riadiaci praloich musi oviada
a dodrziavé. Hygiena Skolského prostredia sa neda oddeli jeho
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bezpeénosti. Plati to aj ogme. Bezpénos' Uzko sulvisi s hygienou
Skolského prostredia. Hovoria otom mnohé STN END ISsvetlenia,
teploty, hluku, vetranigiistota v telovychovnych zariadeniacll’at

Pojmy a definicie z oblasti hygieny, bez@mosti, Grazu

Hygiena je samostatny vedny odbor v sustakarskych vied, ktory
Studuje zakonitosti ¥ahu medzi ¢lovekom, resp. medziludskym
kolektivom a meniacimi sa podmienkami zivotnéhosmexdia. Praktickym
vysledkom jej ¢innosti je ziskavanie podkladov pre Upravu a tvorbu
zivotnych podmienok tak, aby chranili a ugievali zdravie ¢loveka
a spolé@nosti. Vysledky vyskumu maju viésk stanoveniu a uplatneniu
hygienickych zasad anoriem pre Zivot apratioveka aludskych

kolektivov (Mucha, 1971, s.11).

Hygiena prace skiima pracovné podmienky a ich vpbrzdravietloveka.
Je teda Uzko spojena s vyrobngonogou ¢loveka, napomaha jej rozvoj
a zvySovanie produktivity prace.

Hygiena deti a dorastu Studuje vplyv Zivotnych acpwnych podmienok na
vyvijajlci sa organizmus (Mucha, 1971, s.12).

Pojmom ,bezp&nog’ prace” je charakterizovany stav pracoviska, na
ktorom je vysokd miera istoty, Zze pri dodrzani @l (poZiadavky
predpisov pre bezpaog’ prace, hygienu technologické a pracovné postupy
a pod.) uplatovanych pre prisluSné pracovisko a pracovny prdoes
pbsobenia nepredvidditeych vonkajSich vplyvov bude vyény alebo
znizeny vznik ohrozenia zdravia alebo zivota ogblposSkodenia alebo
znicenia ich majetku.

Pojem ,bezpé&nog’ pri praci‘, je ¢asto chapany ako rovnocenny pojem
pojmu ,bezpé&nog’ prace“, ma podobny, avSak zna zlZzeny obsah.
Bezp&nog’ pri praci svojim obsahom sleduje v§iie, resp. znizenie
ohrozenia zdravia a zZivota osdb priamo s&aztiujucich na praci na
konkrétnom miesteti pracovisku alebo poskodenid, nicenie majetku pri
praci. Z uvedeného vyplyva, Ze pojmom ,bespest’ pri praci” je vyjadrena
len parcialna ¢a¥  obsahu pojmu .bezpaos’  prace".
(http://www.bhpe.sk/SK/index.php?option=com_contdatk=view&id=1
5&ltemid=36

V zmysle ustanovenil. 2. ods. 1 Pokynov Ministerstva Skolstva, mladeze
a telesnejvychovy SSR z 20. 5. 198&. 6000/1988 — 422 o Skolskych
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Urazoch, publikovanych vo Zvestiack. 7 z 30. jula 1988 je Skolskym
Urazom Uraz ziaka, ak sa stal:

a) pri vyutovani, alebo pri vychove mimo w§ovania na zakladnych
Skolach, strednych Skolach, pri vychove a v Skatkkyariadeniach a pri
vychovno-vzdelavacejinnosti a inycktinnostiach organizovanych vysokou
Skolou, alebo v priamej stvislosti s tym

b) pri Skolskych akciach na zachrantudskych Zivotov, néarodno-
hospodarskych hodnét, odstowani préin alebo nasledkov Zivelnych
pohrém, havarii a pod.

c) pri ¢innostiach, ktoré nie su uvedené v pismenach g) akbich ziak
vykonal na prikaz, alebo so suhlasotttela, alebo iného opravneného
zamestnanca Skoly.

Skolskym Grazom, pdd ods.2 uvedenéhianku nie je Uraz ziaka, ktory sa
stal v organizécii pri praktickom vyovani, alebo odbornej praxi
vykonavanej poth webnych planov aosnov, alebo pricagti na
spolaiensky uzit@énej praci a letnej pracovnej aktivite( Bojnansky02,
s.116-117).

ZAKON & 245/2008 o vychove a vzdelavani a o zmene a ldepi
niektorych zakonov

(Skolsky zakon) z 22. méaja 2008

VSeobecné ustanovenia

§1

Tento zakon ustanovuje

a) principy, ciele, podmienky, rozsah, obsah, fornoyganizaciu vychovy a
vzdelavania v Skolach a v Skolskych zariadeniactupre vzdelania,
prijimanie na vychovu a vzdelavanie, ukowmanie vychovy vzdelavania,
poskytovanie odbornej vychovno-

poradenskej a terapeuticko-vychovnej starostlivosti

b) dizku a plnenie povinnej 3kolskej dochadzky

c) vzdelavacie programy na Statnej Urovni a vychovmdelavacie
programy na Skolskej Grovni

d) sustavu Skél a Skolskych zariadeni

e) prava a povinnosti §kdl a Skolskych zariadeni

f) prava a povinnosti deti a ziakov

g) prava a povinnosti rotv alebo inej fyzickej osoby nez radi ktora ma
dieta zverené do osobnej starostlivosti alebo pesajrstiarostlivosti na
zéklade rozhodnutia sudu’dlej len ,zakonny zastupca“), alebo prava a
povinnosti zastupcu zariadenia,
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v ktorom sa vykonava Ustavna starostliyos/chovné opatrenie, predbezné
opatrenie alebo ochranna vychova, vykon véazby alsson trestu otfatia
slobody (ralej len ,zastupca zariadenia®).

§ 152

Bezp&nost’ a ochrana zdravia vo vychove a vzdelavani

Skoly a Skolské zariadenia su pri vychove a vzdeldvpri ¢innostiach
priamo suvisiacich s vychovou a vzdelavanim a mskytovani sluzieb
povinné :

a) prihliada’ na zakladné fyziologické potreby deti a Ziakov

b) vytvarg’ podmienky na zdravy vyvin deti a ziakov a na phédizanie
socialno-patologickym javom

C) zaisti’ bezp&énog’ a ochranu zdravia deti a ziakov

d) poskytnd® nevyhnutné informéacie na zaistenie beérmsti a ochrany
zdravia deti a Ziakov

e) vieg’ evidenciu Skolskych Urazov deti a ziakov, ku ktorgriSlo pd&as
vychovno-vzdelavacieho procesu a f@nnostiach organizovanych Skolou;
pri vzniku Skolského Urazu vyhotaviaznam o Skolskom Uraze.

VYHLASKA &320/2008

Ministerstva Skolstva Slovenskej republikyz 23. jila 2008 zakladnej
Skole

§7

Organizéacia vyletov, exkurzii a vycvikov

(1) Skola mdZe organizova informovanym sthlasom zakonného zastupcu
Ziaka lyZiarsky vycvik alebo snowboardovy vycvikalej len ,lyzZiarsky
vycvik®), plavecky vycvik, Skolské vylety, exkurzee Skoly v prirode, ktoré
pod’a navrhov triednychditel'ov zaradi riadite do planu prace Skoly. Pred
uskut@&nenim vyletu, exkurzie a vycvikov zodpovednyitel napiSe
zaznam 0 organizacii a p@eni o bezp&nosti a ochrane zdravia. Pre ziakov,
ktori sa na uvedenych aktivitich néastnia, sa zabez{ie ndhradné
vyucovanie.

(2) Pre ziakov prvého tmika az Stvrtého tmika sa v Skolskom roku méze
organizovd jeden jednotiovy vylet, pre Ziakov piateho &nika az
deviateho ronika dva jednotibvé vylety alebo jeden dvajdvy vylet.
Ziakom piateho rénika aZ deviateho taika mozno Skolsky vylet pré&iit s
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informovanym suhlasom zakonnych zastupcov o dva phaicovného
pokoja.

(3) Skola mdZe organizovaako sias’ vyucovania exkurzie. Miesto &as
exkurzie vychadzaju z poziadaviek celonych osnov  Skolského
vzdelavacieho programu. Ziaci jednéh@nika sa mdZu v Skolskom roku
zWastnt’ najviac na troch exkurziach trvajicich viac akgriStyucovacie
hodiny.

(4) S&ag’ou vychovy a vzdelavania ziakov je vychova zameramd
ochranu zdravia, spaloosti a prirody, a to vo vybranych predmetoch, ako
aj pri &elovych cvéeniach, didaktickych hrach a zaujmovgjnosti.

(5) Sttag’ou vyuwovania telesnej vychovy mdze tbyakladny plavecky
vycvik a v siedmom alebo 6smonmxroku zakladny lyZiarsky vycvik. Ak v
mieste Skoly nie st vhodné podmienky, Skola méZmmizovd lyZiarsky
vycvik a plavecky vycvik dennou dochadzkou alebonfou vychovno-
vycvikovych zajazdov.

(6) Plavecky vycvik sa organizuje v rozsahu piaticacovnych dni alebo
20 vywovacich hodin spravidla v mesiacoch september &#hek alebo
april az m4j. Organizaciu plaveckého vycviku zalegaje riaditd’ alebo
nim povereny pedagogicky zamestnanec.

(7) Plavecky vycvik sa uskuttuje len vo vyhradenom priestore krytého
bazéna alebo kuapaliska do vysky vodnej hladiny h&ra, priom na
jedného dospelého @iel'a pripada skupina s najvySSimépam 10 Ziakov.

(8) Plavecky vycvik v Skole vedie pedagogicky zamesgea ktory spia
kvalifikacné predpoklady na vyovaci predmet telesna vychova. Odborny
dozor avycvik mdze vykonavaaj iny pedagogicky zamestnanec s
osvedenim o sposobilosti viésplavecky vycvik. Wastnici plaveckého
vycviku musia by poisteni proti Grazom.

(9) Lyziarsky vycvik sa kona formou suUstredenefdi@vej, maximalne
sedemdovej vychovno-vzdelavacejinnosti v obdobi mesiacov december
az april. Organizaciu lyziarskeho vycviku zabezpe riaditd’ alebo nim
povereny pedagogicky zamestnanec.

(10) Lyziarsky vycvik vedie pedagogicky zamestnanecorkt sdia
kvalifikacné predpoklady na vyovaci predmet telesna vychova, alebo iny
pedagogicky zamestnanec

s osvedenim o spdsobilosti viédyziarsky vycvik. Jedno lyziarske alebo
snowboardové druzstvo tvori najviac 15 ziakowastnici lyziarskeho
vycviku musia by poisteni proti Urazom.
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(11) Naklady spojené s plaveckym vycvikom a lyziarskymcvikom,

vyletom, exkurziou, jazykovym pobytom v zahrdnhradi Ziakovi jeho
zakonny zastupca.

Pedagogickému zamestnancovi poskytuje nahrady pacopnej ceste
zamestnavatepod’a osobitného predpisu.

815

(5) Telesna vychova sa v prvom¢mku az Stvrtom réniku vywuje pre
chlapcov a dietata spoléne. Triedy na druhom stupni Skoly sa delia alebo
spéjaju na skupiny chlapcov a skupiny devtoho istého rinika. Najvyssi
pocet Ziakov v skupine je 25. Ak pet ziakov v skupine klesne pod 12
Ziakov, mozno do skupin spéjaj ziakov rozknych ra@nikov.

§16

Zdravotna telesna vychova

(1) Zdravotna telesna vychova je Specificky druh pogjrtelesnej vychovy
pre ziakov so Specialnymi vychovno-vzdelavacimirgloami, u ktorych sa
prejavuje utita zdravotna porucha trvalého alebo prechodnélamagteru.

Do tejto skupiny sa zadalju ziaci na zaklade odpafdnia vSeobecného
lekéara pre deti a dorast a po informovanom suh@de@nného zastupcu
Ziaka.

(2) Skupinu zdravotnej telesnej vychovy zriadi riatlifgo prerokovani v
pedagogickej rade pri najnizSomdm 10 Ziakov; najvyssi get ziakov v
skupine je 12 ziakov. Ak @et Ziakov klesne pod 8 Ziakov, skupina sa zrusi.
Zostavajlci ziaci sa prerozdelia d@lSich skupin. Ak takéto skupiny na
Skole nie su, ziaci sdastaine alebo Uplne oslobodia od wavania telesnej
vychovy a cwia cviéenia, ktoré im umozni ich zdravotny stav na zaklade
odporitania vSeobecného lekara pre deti a dorast. dastainom
oslobodeni odporianom vSeobecnym lekdrom pre deti a dorast sa Zziak
klasifikuje s prihliadnutim na jeho zdravotny stav.

VYHLASKA & 527/2007

Ministerstva zdravotnictva Slovenskej republikyzo 16. augusta 2007
0 podrobnostiach o poziadavkach na zariadenia preadi a mladez

Vyberdme len paragrafy a odstavce tykajuce sa pohydh aktivit,
telovychovného procesu a prevadzkovania zariadendgti a mladez.
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§6

Prevadzka zariadenia pre deti a mladez

(1) zariadenie pre deti a mladez musit lgasobované pitnou vodou z
verejného vodovodu alebo zvlastného vodného zdrtgi, aby
zabezpeéovalo:

a) na jedno diga predskolského zariadenial)??? a prevadzkarne pre
starostlivog o deti predSkolského veku najmenej 60 | vody dafedé

b) na jedného Ziaka Skoly najmenej 25 | vody na jedkin

(2) Zariadenie pre deti a mladez musf bykurované tak, aby:

a) v predSkolskom zariadeni a v prevadzkarni preosthvos’ o deti
predSkolského veku bola zabezgea teplota v herni a v spalni najmenej 22
°C a v umyvarni a zachode najmenej 24 °C

b) v zariadeni pre deti a mladez, okrem zariadeni ggé a mladez
uvedenych v pismene a) bola zabérpa teplota:

1. webni adalSich miestnosti, v ktorych zZiaci vykonavajiinnog’ Styri
hodiny a viac, najmenej 20 °C

2. priestorov ufenych na vytbu telesnej vychovy najmenej 15 °C

3. Satni zriadenych v priestorochéemych na vytbu telesnej vychovy
najmenej 20 °C

4. Satni a inych priestorov na odkladanie vrchnétievu Ziakov najmenej
15°C

5. chodieb a zachodov najmenej 15 °C.

(3) Ak nie je mozné zabez{ig vykurovanie poth odseku 2, zariadenie pre
deti a mladez sa mdze prevadzkivan ak teplota vzduchu v herni a spalni
predSkolského zariadenia a prevadzkarne pre digosst o deti
predsSkolského veku a teplota vzduchucehniach af’alSich miestnostiach
zariadenia pre deti a mladez uvedenych v odsekisr. ), v ktorych Ziaci
vykonavaju ¢innog’ Styri hodiny a viac, neklesne v troch po sebe
nasledujucich sioch pod 18 °C alebo ak teplota vzduchu v tychto
priestoroch neklesne v jednom dni pod 16 °C.

(4) Vymena vzduchu v zariadeni pre deti a mladez imytszabezpéena:

a) v usebniach 20 rtihod. — 30 riYhod. na jedného Ziaka

b) v priestoroch ufenych na vyibu telesnej vychovy 30 ithod. na
jedného Ziaka

¢) v Satniach a inych priestorochtanych na odkladanie vrchného odevu 20
m?hod.

d) v umyvanach 30 rYhod. na jedno umyvadio

e) v sprchach 150 fthod. aZ 200 Athod. na jednu sprchu

f) v zachodoch 50fthod. na jednu kabinu a 25/mod. na jeden pisoar.
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VYHLASKA ¢& 525/2007

Ministerstva zdravotnictva Slovenskej republiky

z0 16. augusta 2007 podrobnostiach o poziadavkach na telovychovno-
Sportové zariadenia

Ministerstvo zdravotnictva Slovenskej republiky p@& 62 pism. g) zakona
¢. 355/2007 Z. z. o0 ochrane, podpore a rozvoji verep zdravia a 0 zmene
a doplneni niektorych zadkonov ustanovuje:

§1

Tato vyhlaSka ustanovuje

a) podrobnosti o poziadavkach na osvetlenie, tepdinkostnu
mikroklimu, vykurovanie a vetranie, plochu, priesteé usporiadanie a
funkené ¢lenenie, vybavenie a prevadzku telovychovnych dena ('alej
len ,zariadenie®)

b) nalezitosti prevadzkového poriadku zariadenia.

§2

(1) Umelé osvetlenie otvoreného zariadenia musirmsené tak, aby jeho
intenzita vyhovovala poziadavkam pre konkrétne @per odvetvie a
zarovei neoshovalo Sportujdacich ani divakov.

(2) Vysledkova tabla otvoreného zariadenia musitbymiestnena na
juhozapadnej strane. V pripade inStalovatadSej vysledkovej tabule sa ta
umiestni tak, aby dpala normy prislusného 3portového odvetvia.

(3) Zariadenie v krytych objektoch musi thamelé osvetlenie rieSené tak,
aby jeho intenzita vyhovovala poziadavkam pre $p@rt odvetvie
najnar@nejSie na osvetlenie, ktoré saiem ma vykonava a zarové
neoshovalo Sportovcov ani divakov.

(4) Denné osvetlenie zariadenia sa zab&azjgeoknami po bénych stranach
zariadenia, ktoré zaroireumoziuju prieine vetranie, ptiom je vhodné aby
pozdZna os budovy bola orientovana v smere vychod ad:dpre zabranu
oslnenia musia hy zabezp&ené prostriedky pre regulaciu denného
osvetlenia.

(5) Specifické poziadavky na umelé osvetlenie zarimdea zabezgeju
pod’a prislusnej slovenskej technickej normy.

(6) Osvetovacie telesa a okna musia thychranené pred rozbitim
ochrannymi mriezkami, vetracie kridla okien majut bgvladaténé z
podlahy.

§3

(1) Poziadavky na teplotu, vymenu vzduchu a spésobretrania
priestorov zariadenia
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Telocviéna : teplota v zime, vymena vzduchu/hod. - prievdzprigne, al.

16 3 X - n(tené pod tlakom
Satne: teplota v zime, vymena vzduchu/hod. - prirodzené, alebo

20 3x - natené pod tlakom
Umyvarne : teplota v zime, vymena vzduchu/hodorirodzené, alebo

23 6X - natené pod tlakom

(2) Ak je v zariadeni Fadisko, systém vykurovania a vetrania musi
zabezpeit, aby v priestore pre divakov teplota nepré&keo25 °C.

ZAVER

Detska Udrazov6s nielen v Skolskom prostredi je zavaznym
problémom. Mala by sa jej vendavaeSte v#éSia pozornod najméa
formou neustdleho oboznamovania s novymi platnyrezp&nostnymi
normami pri praci. Dostatmou informovano®u nielen ditel'ov, ale aj
Ziakov, by sa dalgasto predchadzairazom v Skolach. Je len né&taloch,
ako a do akej miery dokaZzu oboznémiiakov s bezpmostnymi
pravidlami, ktoré by mali reSpektova vo svojom beznom Zivote mimo
Skoly.

Pri rozbore zakonov, nariadeni vliady a &gbk z rezortu Ministerstva
Skolstva, ¢i  zdravotnictva z rokov 2006 az 2009 sme sa rifistiai
s jednym, ktory by sa zaoberal vramci hygigfybezpe&nosti pri praci
s ochranou duSevného zdravia. Vyskumy mnohych mé§gbv poukazuju
na staletastejSie sa vyskytujuci syndrom vyhoreniacitafov z neustaleho
psychického tlaku v dnesSnej dobe plnej problémastresov. Novelizované
zékony vo forme ,Nariadenia vlady" vychadzaju v @fiiach zakonov pod
urcitym ¢islom. Nasledne je spracovana vyhlaska prisluSméihcsterstva,
v ktorej je text , Nariadenia vlady“ ciastaine acasto nie celkom
zrozumiténe pretextovany a upraveny. Prevadzkdvasriadenia si musi
zdihavo a pracne vyladava udaje, ktoré sa tykaju jeho zariadenia. Normy
zavazneé pre predskolské zariadenia su mieSané meduami pre zakladné
Skoly. Odpordal by som spracovanové ,Typiz&né smernice* pre
jednotlivé druhy Skolskych zariadeni, v ktorych bgli zakotvené vSetky
zavazné nariadenia vlady z oblasti beérpsti a hygieny zariadeni pre deti
a mladez.
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Ako si ¢asopis objedna (predplatit’)?

Sta’i posl@ mail s objednavkou na predplatné na cely rokéi@a & 2
EURO + balné na dobierku) na adresu: jsimonek@kiki.sabezpste si
dodavku dvockisel nasho metodickéhliasopisu.
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NEZEPOMINEJME NA CVI CENi NA ZEB RINACH A U ZEB RIN

Saia FORMANKOVA, FrantiSek FRYDECKY, Katedra sport & FTK
UP Olomouc
sona.formankova@upol.cErydecky.F@seznam.cz

Zelxiny jsou zakladnim rfadim, kterym jsou vybaveny ténvsechny
Skolni €locvi¢ny.

Jde o néadi vhodné pro procteni takovych lokomoci a dovednosti
jakymi jsou lezeni, rtkovani, stoupéni.

Ve vywovaci jednotceétesné vychovy lze vyuzit zéby ve vSech
jejich ¢astech (Gvodni, gpravné, hlavni i z&recné).

V hlavni ¢asti vyuzivame zdén predevSim v kondné zangfenych
hodinach, v z&recné ¢asti pro kompenzai cviceni.

Pfi cviéeni na Zehinach je velmi dlezita organizace c¥eni.
Optimalni je, kdyZ je na jednégst télocvicny kotveno 8 — 10 Zéim vedle
sebe. Zaci pak c¥i proudem nebo rozteni na d¢ poloviny ze dvou stran
na sted.

Snazime se zajistit, aby ¢ Zaki, kteri cviéi na jedné Zaing,
negesédhl pdéet 4 (nebude tak dochazet ke zWwiem prostoim).
Optimalni pé&et cvitenai je dva.

Byva vyhodné kombinovat aiéni na Zzebnach s jinym n#adim,
napgiklad s lavékami nebo bednami. Nabizi se imoznost kombinovat
Zelxiny s rekterym n&inim (gumové expandery).

Charakteristika nafadi:

Zehrina (ribstol), tak jak ji zname z nasiafidcvicen, je tvdena déma
Stetfinami (kotvenymi do shy) a zpravidla 18ifickami ovalného piiezu.

Domaci zekiny maji provedeni viznych Stkovych ivyskovych
variantach.

Pro zajimavost: vifrucce pro cuitele z roku 1960 uvadi Bohumil
Kos velmi gesny popis tehdy vyréhych (a v mnohych étocvicnach
dodnes existujicich) Zéh:

,Zebriny jsou 3 m vysoké a 1 az 1,1 m Sirokeé#iSt jsou 22 cm
Siroké a 4 cm tlusté, /ffe'ek vegitého tvaru (4,6/3,6 cm) je 18 a jsou
obraceny uzsi stranou vztu. Vzdalenost mezi jednotlivymiigkami je 9,5
cm, pouze mezi 16. a 1#i¢kou je mezera 40 cm (tzv. okno). Kongiggk
jsou upeveny svymictyrhrannymi konci do &tin, a to tak, ze 15. a 17.
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pricka je zapu®na o 4,6 cm blize ke esk. V pedni ¢asti S&Fin je
priSroubovdna zaoblena liSta, umagici vyngnu zlomenych ifcek.
Doporuwiujeme #izovat zekiny vcelku po dvou nebo p&eth kusech....”

Pokud jde o bezgeost cvEeni na Zehinach, je nutno pravidein
kontrolovat:

»  kotveni Stfin ve stng

« funkenost, pevnostificek (nesmi se protat, nesmi byt prasklé)

Pro nepimou zé&chranu je pietba pouzit zitnek (nejlépe po celé délce
Zel¥inového komplexu).

Ani pfi pouZziti Zitnek nedovolte Z&km seskakovat z horndasti
Zelxin.

K bezpé€nosti gispivA i vhodna obuv, nejlépe salova nebo
gymnasticka. Nefipustné je cwuiit v ponozkach, nevhodné je ¢iti na
Zelrinach bez obuvi.

Priklady cvi¢eni pro Gvodniéast hodiny
1. Prechazeni neboiebihy pres rEkolik Zek¥in

* po nizSich pickach (2. — 3. ficka od spodu)

e ve vySSi trovni (7. — 8.ifEka)

Na #chto dvou vysSkovych urovnichiieme volit nasledujici céeni:

e krok prisunny

e krok zkizny

e svis depmo

e svis stojmo vysazen

e preskoky stranou (nazyvame je ,Tarzan“)
2. Vystupy a sestupy (v¢hy a sebhy)

Pro vyuziti didaktickéhatasu je optimalni, pokud pet cviendi na
jedréch zeliinach nepekraii paset 4 (ideéls 2).

Vystupuji (vybihaji) pouze do takové vysSky, abglimhlavu nad
posledni (osmnactou¥igkou.

e vystup na co nejmensi pet kroki

« vystup co nejrychleji

e vystup fes d (i) pricky
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« vystup po kazdéipice (na kazdouiftku vystoupi alespojedna

noha)
» vystup po kazdéifice ( na kazdouiftku vystoupi prava i leva
noha)

« vystup pomoci jedné ruka a dvou nohou

e vystup pomoci dvou rukou a jedné nohy

e vystup sourtia snozmo

e vystup zady k zZefnam

e vystup s obratem o 360° (720%9Hem vystupu

VSechna jmenovana &@ani mohou Zaci provéti pii sestupovani. U
nekterych Ukoli se ndm vSak neo&kilo zaradit cviceni @i vystupu i i
sestupu (nap doSlap na kazdou figku). VeétSiho ,spadu” cueni
dosahneme, pokud Uki#Si Zaci pouzerpvystupu nebo pouzetfipsestupu.

Déle jsou uvedena agni pro rozvoj svalové sily a ¢eni pro rozvoj
pohyblivosti. Vybirame takova, o nichz vime, Zeujsealizovatelné vdzné
Skolni €lesné vychov, tedy u Wzné sodasné populace. Literatura
poskytuje porérné velky zasobnik cweni na zebindch nebo u zém, ale
je nutné vzdy zvazit, zda jsou vybranacevii realizovatelnd vSemi (nebo
alespa vétSinou) Zaky, nebo zda tato ¢&eni pouzileme spiSe
ve sportovnich krouzcich, kde pracujemeétsm a mladezi, kterd ma
k pohybu blize (a byva tedy pohyliomadawjSi, neboreknime — celko¥
Sikovrgjsi).

Priklady cvi¢eni pro pripravnou ¢ast hodiny

V néasledujici¢asti textu jsme se pokusili vytkib piiklad pripravné
¢asti hodiny (rozcwiky) tak, jak se domnivame, Ze je vhodné a optimalni
vyuzit Zellin pro rozcvéeni jednotlivych oblastiéla u k&zné Skolni
populace. V podstatse drzime toho, Zze roz¢kou v hodig TV ma Witel
télesné vychovy (a na Skole uz asi Zadny jingital) alespa dvakrat
zatyden ,zaltét* na ty svalové partie Zaka, které maji tendekei
zkracovani - protdhnout je a na svalové partieréktenaji tendenci
k ochabovani - posilit je. O posilovani v pravémval smyslu bychom asi
hovait nentli — vzhledem kasu, ktery mame na rozeéki, nam jde
feknéme spiSe o aktivaciifslusnych svd. A hlavre o to, poukazat na
nutnost posileni a ukazat Zdk rejstik cviceni, ktera by mohli vyuzit
(kdyby se do posilovani aii iniciativné pustit sami).
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CVIK ¢.1

Z.P. stoj spojngelem k Zeking, vodorovny pedklon:
1, 2vzpazit, uchopit gicku — 2 hmity

3, 4 hluboky ohnutyiedklon, zapazit — 2 hmity

5, 6vzpazit zevnit¥, uchopit gicku - 2hmity
7, 8 stoj, upazit — 2 hmity

9, 10vzpazit dovnit¥, uchopit gicku - 2hmity
11, 12 stoj,vzpazit zeviit- 2 hmity

-

|
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CVIK ¢&.2

Z.P. stoj pravym bokem k z&hg, uchopit levou rukou iicku nad hlavou,
pravou v drovni ramene:

1. — 4. odtléit panev od Zeitin a Uklon vpravo

5. - 6. zpt do Z.P. totéZ levym bokem k Zd

CVIK &3

Z.P. stojcelem k zebing, pricku uchopit ve vyScéela:

pomalu opakovahobraty vlevo a vpravo se snahou o kontakti&pu po
celou dobu provashi cviku, chodidla éistavaji na jednom mist

43



SPORTOVY EDUKATOR, Roénik Il, & 1/2009

CVIK ¢4

Z.P. stoj pravym bokem k z&hb¢&, unozit poniz pravou, éft ji o pfic¢ku,
ruce v bok:

1. — 4. pomalé pdepy na levé (posilujeme levou dolni Retinu a

protahujeme svaly na viiti strag pravé dolni kogetiny). Opakujeme
5krat. totéz levym bokem k zi&h¢

v
B
’r
LA
v
¥
4

-

CVIK ¢.5
Z.P. svis zady k z¢mam, skieni gednozmo:

Jizda na kole" (posilujeme takétimé Wisni svaly, proto cvik provadime
vpred, pro posileni Sikmychrinich sval mozno provaet Sikmo stranou)

-
e
e
F -
v -
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7
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-
~

/
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CVIK ¢.6

Z.P. shyb stojmo naffgce, uchopit ficku v drovni boki:
1. — 4. zvolna hrudni zaklon

5. — 8.kompenzané svis depmo

CVIK ¢&. 7

Z.P. stojéelem k Zebing, prednozit levou a polozit chodidlo naigku:

1. — 6. dohmatem zaiipku nebo za kotnik opakovarpomalé hmity do
piedklonu

7. — 8. vzpim, vzpaZit zevnit

totéz v gednozeni pravou

45



SPORTOVY EDUKATOR, Roénik Il, & 1/2009

CVIK ¢&. 8

Z.P. shyb stojmo rozkemy:

1. — 2. opakovah svis stojmo rozkrény (provedeni v nadhmatu nebo
podhmatu)

3.—4.zptdo Z.P.

Cvi¢eni provadime tahem nebo s mirnym impulsem.

Mozno provadt i pouze pravou nebo levou rukou.

Lze nenit vySku @icky smérem nahoru i dai.

CVIK ¢&.9

Z.P. leh hlavou k z&mé¢, vzpazit, uchopit spodnitigku, prednozit (mozno
i mirné pokeit):

1. podsazeni panve s vysunutim dolnich¢ktin svisle vziiru (,Pichni do
stropu®)

2. zpt do Z.P.
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CVIK ¢&. 10- Cviceni dvojic
Z.P. A-cvienec: zpeviny stoj na 3. ficce
B-cvienec: stabilni stoj vykemy levou/pravou vied, ofit ruce o
lopatky A-cvicence
B-cvicenec provadi kliky i vedenych naklonech vzad A-¢ence

CVIK ¢&. 11 -Cvi¢eni dvojic
Z.P. A-cvienec: svis stojmo zady k Zéfs
B-cvienec: shyb stojmo pod A-aancem
Pomalym napnutim svych pazi nadzvedne Beawec spolucéence, ktery
pak uvolrng visi
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CVIK ¢&. 12- Cvi¢eni dvojic
Z.P. A-cvitenec: stofelem k zeking, vodorovny pedklon, vzpazit, uchopit
pricku:

B-cvtenec: sedi v oblasti panve!!! (ne na bedrech!'j\isence
A-cvi¢enec provadi opakované vypony — tzv. ,osli vypony*

Jis€ existuje spousta dalSich ¢eni, kterd by cvienci s pohybovou
arovni dnesni &né populace zvladli. Pokud budeme volit ¢ewii ve
visech, je nutno mit na pa&th Ze Zaci jsoucasto limitovani nikoliv
nedostaténou silou svdl, ale ,klouzavosti“ picky. (Magnezium nutné!)
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HRAME NETRADI CNE HRY - RINGO

Jaromir SIMONEK, Univerzita Konstantina Filozofa v Nitre
isimonek@ukf.sk

UvoD

Reforma Skolstva umoznil&itelom telesnej a Sportovej vychovy
zaradi’ do obsahu vytovania svojho predmetu na zakladnej aj strednej
Skole okrem z&kladnych djalSie, netradiné, menej znadme Sportoveé hry,
ktoré su priestorovo a materialne neragy fyziologicky @inné a taktiez
zabavné a s@azivé. Medzi takéto hry mézeme zatadapr. Ringo, Korfbal,
Frisbee, Softbal, Indiaca dalSie. Ich realizacia v praxi ako uvadza
Behtdkova - Lukd (2005) zavisi of kvalifikovanosti pedagoga, ale aj
spravnej viby didaktického Stylu a materialnych podmienok $kako
d’alSiehaoginitera telovychovného procesu (Bendikova, 2008).

Skolska telesna vychova tak priamo, ale i nepriamytvara
priestor pre diverzifikaciu a realizaciu inovatyeh obsahovych naplni
vyucovacich hodin, ku ktorym patri aj Wavanie netradinych Sportovych
hier, ktoré mozno po zvladnuti ich pravidiel a zakiych hernyckiinnosti
zaralova do vSetkychéasti hodiny (tak na rozohriatie, ako aj na rozvoj
pohybovych schopnosti).

RINGO
Tato hra ma svoj pévod v susednoni$kaol, kde vznikla v r. 1959.
Je vhodna pre vSetky vekové kategorie, ktorym jgppsobena vySka siete
a vakod ihriska (Tab. 1).

Tab. 1 VySka siete a rozmery ihriska pre RINGO Arg4, 2...)

Kategoria Rozmery ihriska VySka siete
Do 12 rokov 6x12m 200 cm
13 — 14 rokov 6x12m 224 cm
15 — 16 rokov 8x16 m 224 cm
Zeny do 30r. 9x18m 243 cm
Zeny nad 30 r. 8x16m 243 cm
Muzido 40 r. 9x18 m 243 cm
Muzinad 40 r. 8x16 m 243 cm
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Hra sa s tzv. ,ringo krizkom®, ktory ma hmotddss5 g, priemer
170 mm amdze nfarbznu, najlepSie kontrastni farbu. Hran6zu
jednotlivci alebo dvojicegi trojice. Jednotlivci hraju s jednym krizkom,
ostatné kategorie s dvomi kriZzkami naraz.

Obr. 1 Rozmery ,ringo krizka“
Hribka = 28 mm; Priemer = 170 mm

Vfazom hry sa stava ten, kto ako prvy ziska 15. lzagas sa
mbze skobit’ najtesnejSim vysledkom 15:14). Body sa ziskavdgba
stracaju za kazdu chybu, bezlallu na to, kto podaval (neexistuji straty).
Bod sa ziska vtedy, Kehr& prehodi krizok ponad siea ten spadne na
ihrisko sUpera. Bod sa straca vtedyd’KeiZzok spadne na vlastné ihrisko
alebo ho hodime do autu alebo do siete. Hra &aag@odanim z rovnakého
miesta ako vo volejbale. Po kaZzdych piatich bodeahmeni podavajuci
(ako v stolnom tenise) a leto jeden hré ziska 8 bodov, menia sa strany.
Postavenie hidv jeTubovd’né. Krizok mozno chytektoroukdvek rukou,
avSak po chyteni krizku sa tento mdZze prehodi stranu supera iba tou
istou rukou. Chyteny krdzok nie je mozné prekladmi prehadzowa
z jednej do druhej ruky. Krizok sa nesmie dotktela hr&a, zeme, ani
siete.Cas od chytenia krazku do jeho odohrania je limitgvaa 5 sekdnd.
Ak hr&ovi vypadne kruzok z ruky, m6ze ho chy&ste raz vo vzduchu, ale
tou istou rukou. Dotyk kriazku druhou dtzu znamena stratu bodu. Krazok,
ktory sa navliekol na dia ale zostal v dotyku aspos jednym prstom
rovnakej ruky, je dobry. Pri odhadzovani musi’ thod zakoneny bez
prestavky v pohybe, bez zmeny smeru a pri hode byisdspdi jedna noha
v styku s podlozkou. Let krazku musitbglochy, s rotaciou poi# zvislej
osi — nesmie sa pas letu pretéat’. Pri hode je sGhlasna noha vpredu, paza
je v bekhendovom postaveni a palec drzi kriZzok ete jhorni plochu
(obr.1, 2, 3). Krizok sa mbze chytaa mieste, vo vyskoku, v behu, skokom
na zem. Pri chytani v pohybe je dovolené uraiaximalne 4 kroky a po
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Obr.1 Drzanie kruika

Obr.3 Postavenie ptapb

zastaveni iba jeden vykrok. Ak sa pri podani krudokkne siete a spadne
na superovu polovicu ihriska, podanie sa mbze jed¢ropakovd. Dotyk
siete pri opakovanom podani znamena stratu bodidoBiku siete v hre sa
pokratuje bez prerusenia. Podavajuci hrstraca bod aj vtedy, Kepo
dotyku siete kriizok dopadne mimo ihrisko alebotredevigiaru.

Obr.4 Krazok v ihrisku - bod

Obr.5 Krizok uta
(*2 : 7 / L

i
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Ringo mézu hfaaj druzstva a vtedy sa hra s dvomi krdzkami,
ktoré sa do hry podavaju &sne na pokyn rozhodcu. Ak pri hre s dvomi
krazkami spadne jeden doljag alebo sa inak porusSia pravidla, pckija sa
v hre s druhym krdzkom, pokym sa nedosiahne bod.sékdva krazky
zrazia vo vzduchu, rozhoduje miesto dopadu.

Pri jednom podani dvoch krazkov azarmbéze druZstvo
ziska'/strati’ 0, jeden alebo dva body. U jednotlivcov kazdy a&bw
podava 3x za sebou. Pri hre druzstiev sa podanid, rak je sdet bodov
delite’ny 5 alebo o jeden vyssi.

Pri nacviku hernycltinnosti odportia Argaj (20..) tento postup:
1. Pripravné c¥enia

2. Herné cuienia

3. Pripravné hry

4. Hra.
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Priklady cviéeni:

1. cvicenie | Cié: Nacvik hadzania a chytania ringo kruzku

Organizéacia: Hré vytvoria dvojice oproti sebe, gom kazda méa jede
krazok. Hr&i si postupne prihravaja krizok na preshatominantnou
rukou. Neskér nacvujeme s opéou rukou.

=

Schéma:
O o O O O O
O O O O O O
2. cvikenie Ci¢: Zdokondovanie hadzania a chytania rin

krizku cez sig

Jo

Organizacia: Hré vytvoria dvojice oproti sebe, gom kazda ma jede
krazok. Hra&i si postupne prihravaju krizok ceztsiea mall vzdialend's
neskor na w&Siu vzdialenos Po zdokonaleni nagiijeme s opéou rukou.

=

Schéma:

ONONONONONG.
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RINGO

Zapis o stretnuti
Sitaz: Kategoria:
Miesto: Datum:
Stretnutie ¢. Hré A: Hré B:
A-1 2 3 4 5 6 7 8 90111 12 13 14 15
B-1 2 3 4 5 6 7 8 90 111 12 13 14 15
Stretnutie ¢. Hré A: Hré B:
A-1 2 3 4 5 6 7 8 90111 12 13 14 15
B-1 2 3 4 5 6 7 8 90 111 12 13 14 15
Stretnutie €. Hré A: Hré B:
A-1 2 3 4 5 6 7 8 90111 12 13 14 15
B-1 2 3 4 5 6 7 8 90 111 12 13 14 15
Stretnutie €. Hré A: Hré B:
A-1 2 3 4 5 6 7 8 90111 12 13 14 15
B-1 2 3 4 5 6 7 8 90 111 12 13 14 15
Stretnutie ¢. Hré A: Hré B:
A-1 2 3 4 5 6 7 8 90111 12 13 14 15
B-1 2 3 4 5 6 7 8 90 111 12 13 14 15
Stretnutie ¢. Hré A: Hré B:
A-1 2 3 4 5 6 7 8 90111 12 13 14 15
B-1 2 3 4 5 6 7 8 90 111 12 13 14 15
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ZABAVNE LAVI CKY

Dana FELTLOVA - Katedra t élesné vychovy a sportu, Pedagogicka
fakulta, UHK, Hradec Kralové
dana.feltlova@uhk.cz

Svédské lawiky pati mezi zakladni vybaveni kazdé&ldcvicny,
jejichz pouziti je mozné ve vSec¢hstech cviebni jednotky. Mohou slouzit
jako samostatné rpkazky, pekazky v kombinaci s jinym #adim i
n&inim, v z&atcich gymnastického vycviku mohou suplovat i kheadi
Nezanedbatelny je i fakt, Ze u zcekZziwch cvEebnich tvall provedenych
na lavitkach, se zvysi fyziologickydinek.

Abychom u cvéendi povzbuzovali zjem o toto fe&di a neubijeli
je monotonnosti a nudnosti, jeelba nabizetinnosti atraktivni, zabavné,
rozvijejici odvahu, kreativitu, apod.iiBgvek nabizi ukazku vyuziti
Svédskych lawiek v hodinach Skolni¢kesné vychovy troSku jinak nez
tradicng, nag. s dirazem na spolupracujici aktivity ve skupinaki. V
dobrodruzg a kondéné motivovanych ¢innostech jsou zaci vedeni k
zodpovdnosti za stij pohyb @i netradénich a opomijenych kombinacich
lavicek s Bzre dostupnymdlocviénym n&inim a ndadim.

Pomicky: lavicky, diewné tye, kruhy, Zekiny, Svédska bedna,
vozieky, zirénky, duchna, bradla, drobné grd na pfrenaSeni (jogurtové
kelimky, krabéky, dragnky, dievené tye, overbally...).

1. ,Pohybliva lavicka“ (obr. 1)— rovnovaha, obratnost.
Pomicky: diewna lavika, dewné tywe (alespti 4 ks), 2 ks
Zingnek.
Popis: na podlahu poloZtéedené tye a fes & lavicku kladinkou
vzharu.
Pohyblivost laviky vymezte polozenim Znek k olEma kondém
lavicky.
Jeden po druhémiechézejte po pohybujici se 1&g tak, abyste
udrZeli rovnovahu.
Narainost mizete zvySit penasenim tznych gedn®td (nag.
jogurtové kelimky, kraldky, diewné tye,...) na hlag,
v predpazeni na dlanichitfetech rukou, nebo nadhazovaniminap
overbalti.
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Obrazek 1. ,Pohybliva lavka“

Jezdici lavitka“ — obratnost, rovnovaha, spolupréace.

Pomicky: drewénd lavtka, dva voziky.

Popis: pes dva vozky polozte laviku. Sedite si na jezdici
lavicku a odrdzenim nohou se pohybujte godvi¢né jako na lodi.
Obnena: ¢ast cveéendi na lavice stoji, dva je tid (vozi).

.-Houpava lavicka“ | (obr. 2)— obratnost, rovnovéha.

Ponuicky: dw lavicky, kruhy, tye, Zirgnky.

Popis: jednu t§ (drewnou, hrazdovou) proviékie kruhy a
upevréte Svihadly, druhou ty proviékréte atky v femenech nad
kruhy a zagste na 8 z kazdé strany la¥ku. Pod za¥Sené lawiky
poloZite Zignky. Ukolem cvkendi je lavicky prechazet nebo
piebihat.

Narainost niizete zvysit pendSenim drobnychednet.

T i

Obrazek 2. ,Houpava laka" |
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4,

.-Houpava lavicka“ Il (obr. 3)— obratnost, rovnovéha.

Pomicky: lavicka, kruhy, t¥, zintnka (duchna).

Popis: lavkku zawste s pomoci e na nizké kruhy. fechazejte
(prebihejte) po houpavé lage a seskakujte na Zitku (duchnu).
Naratnost niizete zvysit penasSenimiznych gedneta.

m—e———

Obrazek 3. ,Houpava laskia“ Il

~-Houpavé lavi’ka“ lll — obratnost, rovnovéha, odvaha.

Pomicky: 1 - 3 dily Svédské bedny, l&ky, kruhy, duchna.

Popis: lavtku oprete jednou stranou na 1-3 dily Svédské bedny
(Sikma lavika). Druhou polozite ze Svédské bedny na kruhy. (viz
cviéeni 3). Vybihejte po Sikmé laide na bednu, dalergchazejte
houpavou laviku a seskakujte do duchny.

,Ziva lavi¢ka“ | (obr. 4)— spolupréce, sila, rovnovéaha, obratnost,
odvaha.

Ponticky: pro skupinu Zeatiny (Svédska bedna), laska, zirénky.
Popis: 6 — 10 c¥enai (dle vysglosti)) zawsi lavicku jednim
koncem na Zzdiny ve vysSi pasu. Rovno¥mé se rozmistte po
obou stranach volného konce Iy a zvedsite ji obdma rukama
do vySe pasu. Jeden &snec vyleze po Zéimach na lawiku a
prechazi ji tam a zfh. Pod lavtku umiséte zirenky. Obngna:
lavicku polozte na odpovidajici pet diki Svédské bedny, kozu,....
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,Ziva lavi¢ka® Il (obr. 5)— spolupréace, sila, rovnovaha, obratnost,
odvaha.

Pomicky: lavicka, zirgnky, Svédska bedna (Zéty).

Popis: 6 -12 cvienal (dle vysglosti) se rovnorrné rozadsli po
obou stranach lagky, zvednou ji do vySe bdk Jeden vyleze za
pomoci Svédské bedny na ,pohyblivou” |8k a gechazi po ni
tam a zpt. Pod lavkku umistte zirenky. Obnéna: cvienci

s lavickou pohybuiji viped a vzad.

-
000 00 (0
%} U.&ltjjg%é

Obréazek 5. ,Ziva lavika® Il

Obréazek 4. ,Ziva lavika“l

,Opékani na rozni“ | - spolupréace, sila, obratnost.

Pomicky: pro skupinu lawka, Zirgnky.

Popis: 6 -10 cvienar (dle vysglosti) se rovnorrné rozasli do
dvou skupin a zvednou za oba konce dewido vySe pasu (nad
hlavu — dle vysglosti zaki). Lavickou pomalu otéejte, jako kdyz
grilujete.
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10.

11.

,Opékani na rozni* Il (obr. 6) — spoluprace, sila, obratnost,
odvaha.

Ponicky: pro skupinu lawika, Zirgnky.

Popis: 6 -10 cvenadi (dle vysglosti) se rovnorérné rozcli do
dvou skupin a zvednou za oba koncediwido vySe pasu, na které
uprosted lezi cvwienec a pewh se ji drzi. Lawkou pomalu
ot&ejte, jako kdyz grilujete.

i

Obrazek 6. ,Opékani na rozni“ Il

.Pienasend” |(obr. 7)— spoluprace, sila, obratnost, rychlost.
Pomicky: pro skupinu lawika, zirgnka.

Popis: rozdlte se do steh pacetnych druzstev a podte se na
Zirenku. U kazdé zignky je lavicka. Na znameni mate za kol se
presunout pomoci tohoto f&li k utené met, aniz byste se dotkli

nékteroucasti tla podlahy.

Obrazek 7. ,FendsSena“ |

.Pienasend” Il (obr. 8)— spoluprace, sila, obratnost, rychlost.

Ponicky: pro skupinu lawka.

Popis: rozdlte se do stegapaietnych druzstev (4 — 8 @@nai dle
vyspslosti) a postavte se za sebe pravym (levym) bokentgié
délce vedle lawky. Na znameni la¢ku vyzna&ené met.
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Obrazek 8. ,Fenasena” Il

,Houpacka" (obr. 9)— rovnovaha, obratnost, odvaha.

Ponicky: dw lavicky, tfi Zinénky.

Popis: jednu laviku polozte na zem kladinkou Mztu, na sted
umistte Zirenku (podlozku). Druhou lavku polozte kladinkou
vzhiru pres zignku tak, aby vznikla houghka. Oba konce
houpaky podlozte ziankami (podlozkami). Pomaluigchazejte z

jedné strany houghy na druhou.
Narainost niizete zvySit pendSenimizného drobného dini.

Obréazek 9. ,Houpka“

Literatura
SERBUS, L. (1967Lviceni s lavtkami.Praha : STN, 169 s.

KOS, B. - TEPLY, Z. (1981Kondini gymnastikaPraha : Olympia, 395 s.
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ROZVOJ POHYBOVYCH SCHOPNOSTI V KARATE

Erika ZEMKOVA, Fakulta telesnej vychovy a Sportu, UK Bratislava
zemkova@yahoo.com

Poznatky ziskané praktickymi skisetarmi a vedeckymi
sledovaniami uma#iju neustadle zdokofiava® metodiku rozvoja
pohybovych schopnosti. Napriek tomu, Ze hranica nockvoja je dana
urgitymi genetickymi dispoziciami, rozhodujlce je zaarge tréningového
procesu.

Cielom tréningu karate je zabezpe predovSetkym rozvoj
schopnosti limitujacich Sportovy vykon. Dolezité mritom dodrziavéa
zékladné principy ich rozvoja.

Vzhradom k tomu, Ze karate je rychlostno-silovy Spprit,rozvoji
vybusnej sily sa vyuzivaju najmd dynamickééeviia srahSimi vahami,
vykonavané maximalnym usilim. Od vykonu, ktory mduje stin sily a
rychlosti kontrakcie totiz v rozhodujlicej miere v aj aktivacia
jednotlivych druhov svalovych vlaken. Kym pri nizketenzite sa aktivuju
iba pomalé vlakna, pri zvySujicom vykone sa postupapajaju aj vliakna
rychle oxidativne a napokon aj vlakna rychle glykické. K aktivacii
tychto vldken zodpovednych za vybusnu silu dochadealy, ke’ pri
dynamickom cwuieni dosahuje intenzita svalovej kontrakcie viac 8R0%
maximalneho vykonu. Ak teda pri ¢e&ni nebudd ntasvalové kontrakcie
dostat@nu intenzitu,¢i uz v désledku nedostateého Usilia alebo vplyvom
nastupujicej tnavy, rychle svalové vilakna sa nelaldivova’, a teda ani
stimulova’ k rozvoju adaptnych zmien.

Tieto rychle vlakna rozhodujicim spésobom podmjé aj Urove:
Speciadlnej anaerobnej vytrvalosti v rychlosti, tgchopnosti udria
maximéalny vykon p&as celého zapasu. V praxi sa pri rozvoji tejto
schopnosti upldiuju intervalové zéazenia relativne vysokej intenzity s
nedostaténym odpdinkom, ¢im sa postupne dosahuje vysoka hladina
laktatu v krvi. Tréning v takychto podmienkach, pmvySenej aktivacii
anaerébnej glykolyzy, vytvara toleranciu organizma toto prostredie, a
tym ovplyviuje adapténé zmeny podmialjlice zlepSovanie anaerébnej
laktatovej kapacity.

Podstatny rozdiel teda sfiga v metodike tréningu. Pri rozvoji
maximalnej rychlosti musia liymedzi jednotlivymi zéazeniami dostatme
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dihé periody odpginku, ktoré st nutné k tomu, aby dochadzalo siago

k stimulacii ATP-CP systému a neakumuloval sa Iaki&ory brani
vykonaniu dalSieho cuienia s maximalnym Usilim. Na druhej strane, pri
rozvoji vytrvalosti v rychlosti faza odgmku musi mé charakter tzv.
predZzeného podnetu, ktory dostéte stimuluje rozvoj anaerdbneho
energetického systému.

Pri rozvoji pohybovych schopnosti v karate sa okne&Seobecne
znamych vyuzivaju predovSetkym prostriedky Spekd#fic ako napr.
jakusoku kumite na rozvoj rychlosti reakcie, zaahiy je uZzdéiastaine
modifikovany Meidzi Suzukiho systém ¢eni na rozvoj ohybnosti a pod.
Vhodny je pritom vyber takych prostriedkov, ktonéituju Struktiru pohybu
karatistu, tzn. drdha pohybu je podobna skugp dréhe ufitej techniky
karate, resp. giastnené svalové skupiny maji podobny rezim praoepak
jej vykonavani. Konkrétne metddy a prostriedky mav pohybovych
schopnosti v karate sU uvedené vo vysokoSkolskykiptadch Tedria
a didaktika karate v kapitole tykajucej sa obsamortovej pripravy
v kumite a kata (Zemkova a kol., 2006).

Literatara
ZEMKOVA, E. a kol. (2006).Tedria a didaktika karateVysokoSkolské
skripta. Bratislava: Univerzita Komenského, ISBN&IB-2041-2, 126 s.

TESIME SA NA VASE PRISPEVKY, REAKCIE, KOMENTARE,
POSTREHY, NAPADY A NAVRHY!

V najblizSom ¢&isle uverejnime:

- prvé odozvy na zavadzanie Skolskych vzdelavacighrogramov do
praxe,

- gymnastické cvéenia

- cviéenia zdravotnej telesnej vychovy

- rozvoj koordinaénych schopnosti (na pokréovanie)

- ad’alSie podnetné prispevky.
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TAE-BO V SKOLSKEJ TELESNEJ A SPORTOVEJ VYCHOVE

Elena BENDIKOVA — Univerzita Mateja Bela, Banska
Bystrica, e.ben@centrum.sk

UvoD
Stasna Skolska reforma spolu s novym Statnym vzdeilava

programom stanovili minimélny @et hodin telesnej vychovy na dve,
potencialne sa priestor vytvoril o rozsirenie (nah@&liny) v Skolskom
vzdelavacom programew(vw.spu.sl, kde vzdelavacia oblésZdravie
a pohyb spolu s jej hlavnymi modulmi:

- zdravie a jeho poruchy,

- zdravy zivotny Styl,

- telesna zdatndsa pohybovéa vykonnds

- Sportov&innosti pohybového rezimu,
vytvaraju  ziakom priestor preferaapohybové aktivity pre zdravie,
zdatno$ a hlavne naplnenie zaujmu o pohyb (Antala — Lakéd@008),
¢im by mala nasta prevalencia diverzifikovanosti inovativnych
obsahovych naplini vyovacich hodin (Bendikova, 2008). Osnovy Skolske;j
telesnej vychovy davaju priestotitelom a Ziakom preferovaa vybra si
pohybové aktivity, ktoré suU vsuUlade so zaujmamakadv, ako aj
s materialnym a objektovym vybavenim Skoly a v reg@nom rade aj so
skdsenogami witelov ako uvadza aj Simonek (2003). Zvysené teoreticko
praktické naroky na ditelov telesnej vychovy zo strany Ziakov v praxi
mnohokrat poukazuje na ich nedostatd pripravenod ktoré vychadzaju
neustale iba z pohybovych aktivit, ktoré su bliziersénam pedago6gov.
Realizacia programov vyovania a vysledky su zavislé najma od osobnosti
vyucéujuceho,d’alSieho vzdelavania - postupného nadobudnutia fikédie,
pedagogického pristupu  a pedagogického majstraystwwovacich
metdd, postupov a Stylov, ktoré su vychodiskomipowativne pohybovo-
Sportové&innosti.

Na ilustrdciu pondkame atraktivhu formu @aia tae-bo, ktoré
vzniklo v Amerike a vynasSiel ho Billy Blanks. V rakl999 navstivil Frank
Magnus a Doro Muller Billyho Blanksa v Los Angeles &elom privies
Tae-bo do Eurdpy. V tej dobe neexistoval ani v U&A nikde na svete
Skoliaci systém pre Tae-bo. PretoZze Tae-bo si maje’ svoju cestu do
Eurépy, vypracovali Doro Muller a Frank Magnus keptpre vzdelavanie
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trénerov Tae-bo. Na zaklade tohto konceptu je Taeelzdelené do troch
vzdelavacich stupv: Basic ervené bandaze), Advanced (modré
bandaze), Masteriierne bandaze). ¥aka farebnému odliSeniu bandazi,
mbze kazdy klient rozpoztiana ktorom vedomostnom stupni je jeho
inStruktor fttp://www.taebopower.com/ Domnievame sa, Ze tae-bo si
svoje miesto najde v zaujmoch Ziakov a Studentkw, & pri zapracovani
ukazky do Skolského vzdelavacieho programu.

Tae-bo je moderny druh aerdbnehocemia, ktoré kombinuje
prvky karate, taeckwon-do a klasicky box s prvkaemdného aerobiku, v
ktorom neexistuje ziadna choreografia, takze jes@bé stresu a nudnosti.
Pri jeho realizacii dochadza k zlepSeniu aerobrgafopnosti, vykonnosti,
posilneniu kardiovaskularneho systému, nervovoessgl koordinacie -
svaly a $achy ziskavaju w&iu pruznos, koordinacia a vytrvald’s
zvyraznenie a prébenie dychania, ako aj odolmosogi civilizaénym
chorobam.

Vyznam cviéenia:

a) psychologicky - odreagovanie sa od kazdodennychosfa
zabudnié na problémy - prijemne stravené chvile v kolektive
odburavanie stresu,

b) fyzicky - zlepSenie postavy, spevnenie svalov, espél tukov.

Tvorba nazvu zodpoveda pohybovému obsahu a zaa&z4& ciel’.

T total
Uplné odovzdanie sa vSetkégmrobim
A awarness
uvedomenie si seba samého a sveta
E exellence
excelentny pristup k vSetkénia ¢lovek robi
B body
telo je nastroj k absolitnej zmene
o obedience

otvoreno$ a oddanasvole k zmene
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RozliSujeme dva typy hodin:

* Tae-bo — zameriava sa rozvoj vytrvalosti, intengiemicenie,
ktoré pozostava z kopov, Uderov a ich kombinatiréna seba
nadvazuju,

e Tae-bo Intro — primarne techniky s dérazom na preshkvalitné
prevedenie pohybov, ziskait pre techniku.

Kazda cvitebna jednotka trva 60 minit apozostava z:

e warm up: cca 5 - 10 min — roz¢enie

e hlavnej castii 35 min - vine
navazujuce techniky a ich kombinacia

e posilovania: 5-8 min — fazické svaly

e cool down: 5-7 min — dychové a
relaxané cvienia

Cvicitel' pred kazdou sériou vysvetli a opravi cviky, ktdmgda
nasledové Kazdy cvEenec cuii vlastnym tempom, ak nevladzete, urobite
si pauzu. Pohyby cvikov maji silovy charakter s giodlnymi
kombinaciami vytrvalosti, koordinacie, sily, flexiby, rovnovahy a tiez
vybusnosti. ZlepSuje sa rovnovaha a koordinacia/poh

Cvicenie jednotlivych prvkov tae-bo prebieha v dvoahpéch:
- 8x2vpomalom tempe,
- 8x4 vrychlom tempe.

K vyuke tae-bo patri hudba! Jej rychdosa v priebehu hodiny
meni podla intenzity cvienia. Pohybuje sa v rozmedzi 165 — 195 Bpm.
NajcastejSie 175Bpm. Uvedena rychlashrani telo pred zranenirielo je
natené pri rychlych beatoch Rrai rychlo sa vrati do zékladnej polohy
(velka rotacia i rozsah pohybu zapgihia zranenie a kazdy ai@nec tak
pracuje s vys§Sim svalovym napatim, lebo by negtihal

CIEL

Informova’ witelov ZS a SS o novych trendoch a zmenéach vo
vyucovani (Upolov a sebaobrany) s praktickymi a teckétipoznatky z
vyucby tae-bo vo vyEovani TV na ZS a SS.
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ZP: mierny stoj rozkrony,
paze poktit smerom nahor, ’
striedavé Udery pazami do stré Q/‘\‘
po priamke, ruky v zovrie \/7@
v pas -direct /1
Pocet opakovani:8 x =
Série: 2 \ /
Obr. 1

\l ]

g

4

A\

ZP: Siroky stoj rozkrény, lava
ruka pokgit’ nahor, prava v
oblasti drieku, striedavo zdola
nahor uder -zdvihak

Pocet opakovani:8 x

Série: 2

Obr. 2

ZP: mierny stoj rozkrény,
paze poktit’ smerom nahor,
striedavé Udery pazami do
stran po obluku, ruky
zovriet v pas — hak

Potet opakovani:8 x

Série: 2

Obr. 3
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ZP: mierny stoj rozkrony,

vzpazt’ L pazu a unofil @

doln( kortatinu, s vydycho (ﬁ, S
sttasne unoZipokicmo nat ' @
a spoji’ lake’ s kolenom @ Sy
Poket opakovani:8 x ¥| : - {4@
Série: 2 N NNE
Obr. 4 N [? l/\\K};\

ZP: mierny stoj rozkrony, paze
pokrcit smerom nahor, PDK sk’

prednozmo kop kolenom, paze J %
pritiahnu’ k drieku s vydychom W
Pocet opakovani:8 x A
Série: 2
obr. 5 {
i
v o

ZP: SirSi stoj rozkrony, paze
pokrit nahor, ruky v p&s
striedavé kopy vred PDK a
LDK -frontalny kop

Potet opakovani:8 x

Série: 2

Obr. 6
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ZP: mierny stoj rozkrony,
paze poktit’ nahor, ruky v pés c?

striedavo vykopntiPDK vpred :

a nasledn&DK vzad, vyment - \(@

kop vpred a vzad o Ty
Poket opakovani:8 x \//‘4\0
Série: 2 v

Obr. 7 /

ZP: mierny stoj rozkrény, paze

pokrit nahor, ruky v p&s jednou &T//
pazou (oboma sasne) - predlaktim 0
krazit von- boxérsky mlyn ( >
Potet opakovani:8 x 7\
Série: 2 —
Obr. 8 (
y/

7

Poznamka: =

Medzi jednotlivymi cvikmi chédza.

Literatara

1. ANTALA, B. — LABUDOVA, J. 2008. Koncepcia telesha Sportovej
vychovy na ISCED In: Telesna vychova a Sport, zidra/pohyb. Zbornik
referatov z 2. réenika vedecko-pedagogickej konferencigtelov telesnej
vychovy. PreSov : Metodicko-pedagogické cetrum, @017 — 25.

2. BENDIKOVA, E. 2008. Inovacia 3kolskej teleswgichovy. In: Studia
Kinanthropologica. Universitas Bohemiae MeridiosaliBudvicensis,
Facultas Pedagogic@gské Budejovice : 9, 2008, s. 83 - 88.

3. SIMONEK, J. 2003. Inowmé tendencie v 3kolskej telesnej vychove. In :
Phys. Educ. Sport 13, 2003,1, s. 2-3.

4. (http://www.taebopower.com/

5. (http:/ivww.spu.sk — uiebné osnovy

68



SPORTOVY EDUKATOR, Roénik Il, & 1/2009

AKO PUBLIKOVA TV NASOM CASOPISE? |

Je to celkom jednoduché: napiSte nsrakomkolvek formate, pisme
a Uprave amy Vas prispevok upravime a bez cenzlry uvengni
V pripade, Ze by ste nechceli, aby VaSe meno bolerejnené spolu
s VaSim prispevkom, budeme VaSe Zelanie reSpekt@sakavame aj Vase
otvorené nazory na rozne problémy tykajuce sa K&pkelesnej vychovy,
napr. na Skolsku reformu, stlpajicu obezitu, kiesaySeobecnt pohybov
vykonnos’, atd’.

PRIKLAD:

ZAKLADNE ATRIBUTY PRI TVORBE KOMPOZICIE
POHYBOVEJ SKLADBY

Maria KALINKOVA, Katedra telesnej vychovy a 3portu PF UKF
Nitra, mkalinkova@ukf.sk

Jedna z najkomplexnejSich definicii pohybovej silagochadza
uz od Serbusa (1960), ktory ju charakterizuje akek@mponovany
pohybovo-hudobny Utvar, vytvoreny na zéklade vedide skladatéa,
ztelesnych cvieni v spojeni s hudbou, obohateny o pohybové
a choreografické, pripadne o iné netelovychovnéstpealky, s uplatnenim
zakonov krasy a Specifickych kompazych postupov a principov
s oifadom na plnenie zakladnych uloh telesnej vychoyyilgh a Uloh
hlboko zap6solina estetickl a mravnu strankud@ncov a divakov.

Literatara

FIALOVA, E. - KESZ)CZE, E. 1993Pohybova skladba/ysoko3kolské
skriptd FTVS, UK. Bratislava.
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INFORMACIE

MONOGRAFIE , ktoré vysli na Slovensku:

1. Kol. autorov (Simonek, Kos3tia Dolezajova, Lednicky, Brdani,
Halmova, Czakova, PaSka, Ktavsky, Rozim, RoSkova, Kalinkova):
Normy koordingnych schopnosti pre 11-15¢mych SportovcavPF UKF
Nitra, 2008, 107 s., ISBN 978-80-8094-297-7.

Cena: 120 SKK.

2. Simonek, J., st.- Miku, M. - Simonek, J., niter&inska, K.: Rozvoj
koordina’nych schopnosti v Tv a Sokol na Slovensku, 2007, 72 s. ISBN
978-80-969327-7-1. Cena: 60 SKK.

3. Simonek, JVolejbal. Rozvoj koordinmych schopnostiPeter Maura
PEEM, 2006, 92 s. ISBN 808919743-4. Cena: 120 SKK.

4. Simonek, J. - Halmova, N. - Veisova, Mktualne trendy vo vyovani
telesnej vychovyPF UKF Nitra, 2007, 89 s., ISBN 978-80-8094-247-2
Cena: 60 SKK.

5. Kalinkova, M. a kol.:Gymnastika pre deti a mladeBicebnica pre
Studentov PEP, I. a Il. Stup&S. Nitra: KTVS PF UKF, 2008. 250 s. Cena:
250 SKK.

6. Kalinkovd, M. - Kalinka, P.: Somatotypoldgia, somatometria
a somatopsycholégia v Sport¥ybrané kapitoly z antropomotoriky. Nitra:
KTVS PF UKF, 2008. 102 s. Cena: 100 SKK.

Vyssie uvedené tituly jenozné objedna na adrese: J. Simonek, KTVS PF
UKF Nitra, Tr. A. Hlinku 1, 949 01 Nitra.
Pripadne na mailovej adreggimonek@ukf.sk

NOVINKA!L:

SIMONEK, Jaromir — Futbal (Rozvoj koordinanych schopnosti)—
objednavky u autora.
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Vydavatel’stvo Peter M&ura - PEEM

Zameranie:
« metodicko-odborna Sportova a telovychovna liteapine ditel'ov
telesnej vychovy, trénerov vsetkych Sportov, ingdttov,
e ucebné texty pre vysoké skoly,
e zborniky z konferencii a zaveémgych sprav vyskumov.

Vybrané tituly:

Allarova, H. — Labudova, J.: Pravidla a’aany poriadok
synchronizovaného plavania.

Balaz, J. a kol: Vybrané kapitoly z biomechaniky I.

Balaz, J.: Biomechanika lyZovania.

Binovsky, A.: Systematick4 a futthk& Sportanatomia (pre vzdelavanie
trénerov). 3. vyd.

Blahutova, A.: Sportova priprava v zjazdovom lyzuiva

Blahutova, A. Zjazdové lyZzovanie. Socialno-psyclgidté faktory
Sportovej vykonnosti.

Blahutova, A.: Technika a didaktika zjazdového kaia.

Demetrové, E. — Zrubak, A.: Stolny tenis.

Demetrové, E. a kol.: Stolny tenis: Sportova priprava tadeanej mladeze.
2. vyd.

Demetrov, E.: Vybrané kapitoly z tedrie a metodiky stolnéénisu
talentovanej mladeze.

Durech, M.: Silovéa priprava v zapaseni.

Durech, M.: Spoléné zaklady Gpolov.

Durech, M.: VyuZzitie Gpolovych c¥eni v basketbale.

Glesk, P.: Manazérske aspekty Sportu.

Halmova, N.: Rozvoj koordiriamych schopnosti deti predskolského veku.

Holienka, M.: Futbal. Koordinaé schopnosti.

Holienka, M.: Futbal. Rozcvenie vo futbale. 2. vyd.

Holienka, M.: Futbal. Kondicia — tréning. Rychlostschopnosti. 3. vyd.

Holienka, M.: Futbal. Kondny tréning. 2. vyd.

Chromik, M. — Simonek, J. — Sutka, V.: Didaktikietmej vychovy

Kac¢ani, L.: Futbal — tréning hrou. 2. vyd.

Kalinkova, M — Kalinka, P.: Somatotypoldgia, sonratidria
a somatopsycholdgia v Sporte (vybrané kapitolytrogomotoriky).

Kalinkova, M. a kol.: Gymnastika pre deti a mladez.
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Kanésova, J.: Drzania tela u 10 az 12&nyoh ziakov a jeho ovplyvnenie
v ramci Skolskej telesnej vychovy.

Kanasova, J.: Fuké svalové poruchy u 10 az 1Zmgch ziakov a ich
ovplyvnenie v ramci Skolskej telesnej vychovy.

Kyselovicova, O. — Herényiova, G.: So Svihadlom nettadi(Rope
Skipping). 2. vyd.

Kyselovicova, O: Aerobik.

Labudova, J.: Aquafitness.

Macejkovd, Y. — Hlavaty, R.: Biomechanika a teclangtaveckych
spbsobov. 2. vyd.

Macura, |. — M&ura, P.: Pohybové hry v Zivote, v Skole a na trgnin

Macura, P.: English-Slovak Basketball Dictionary.

Macura, P.: Slovensko-anglicky basketbalovy slovnik.

Miklovi ¢, P.: Satin kata Godzu-rju Karatedo.

Miklovi ¢ova, J.: Svihadla v Skole a na tréningu.

Minibasketbal. Pravidla.

Pach, M.: Snowboarding.

Pakusza, Zs.: Futsal. Hra-tréning.

Perd&ek, P.: Futbal (riadenie — planovanie - tréningyd.

Perd@ek, P. a kol.: Teéria a didaktika Sportovych hie2.lvyd.

Per&kova, J.: Slovensko-anglicky, anglicko-slovenskgktadovy slovnik
futbalovej terminologie.

Pridal, V. a kol.: Volejbal: herny vykon, tréningadenie.

Rehdak, M. a kol.: Teodria a didaktika basketbalu.

Starsi, Jar. — Toth, I. a kol.: Tedria a didakfikdového hokeja.

StreSkova, E. a kol.:Gymnastika: akrobacia a pieskd. vyd.

Simonek, J. — Zapletalova, L. — PagkaAnglicko-slovensky a slovensko-
anglicky volejbalovy slovnik.

Simonek, J.: Volejbal (rozvoj koorditiaych schopnosti).

Simonek, J.: Futbal — rozvoj koordifigzch schopnosti

Stulrajter, V. — Janosdeak, J. a kol.: Pohybov@enmy, regeneracia
a masaz

Stulrajter, V. a kol.: Stkéng v tréningu futbalistov.

Toth, I. a kol.: English-Slovak and Slovak-Englisk Hockey Dictionary.

Zapletalova L. - Rdal V. — Tokar, J.: Volejbal. tebné texty pre Skolenia
trénerov I. triedy. 2. vyd.

Zapletalova, L. — Rdal, V.: Teo6ria a didaktika volejbalu.

Zemkova, E. — Hamar D.: Zavesny beh na beziacorerkbl diagnostike
anaerébnych schopnosti.
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Zemkova, E. — Hamar, D.: Vyskokovy ergometer v dzgjike odrazovych
schopnosti dolnych kéatin.

Zemkova, E.: Diagnostika koorditraych schopnosti.

Zemkova, E.: Diagnostika vybranych pohybovych sciosi.

Zemkova, E.: Kréajte za svojim zdravim — Walk toward your health.

Zidek, J. — Petroyj P.: LyZovanie 2. vyd.

Zidek, J. a kol.: LyZovanie.

Zidek, J. a kol.: Turistika.

Zidek, J.: Zjazdové lyZovanie.

Vznik vydavat&stva 1993
KONTAKT:

Adresa: Peter Maura-PEEM, Sokolikova 11, 841 01 Bratislava 42
Email: macurapeter@hotmail.com

VaSe nazory na Skolsku reformu, ako aj vysledky prého prieskumu
zaradenia hodin telesnej vychovy do Skolského vzdeiacieho programu
najdete uz v najblizSom¢isle, ktoré vyjde v oktbri 2009.

Nezabudnite si predplat® Sportového edukéatora a zaistite si kvalitny
metodicky materidl a prva reakciu Witel’skej obce na zmeny vd
vzdelavani na Slovensku.
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