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Mili ¢itatelial

V druhom tohtoroénom ¢&isle Sportového edukatora sa mozete V prispevku P. Horicku
oboznamit’ s vyuzitim Prellbalu - Sportovej hry pre vSetky vekové kategorie, ktora bola
povodne vytvorend ako pripravna hra pre faustbal. Je idedlna pre Skolsku telesnti vychovu
a Sport, ale aj pre iné¢ formy rekreacnych a zdujmovych pohybovych aktivit, volny cas,
pripadne ako doplnkovy Sport. Prispevok S. Azora a B. Bet'dka ponuka d’al'Siu netradi¢nu
Sportovu hru - Flag futbal, vhodnu aj na vyucovanie telesnej a Sportovej vychovy. Princip hry
je zachovany z amerického futbalu. Tak isto ako v americkom futbale je principom hry
doniest’ loptu do koncovej zony supera. Priklad herného pristupu pri vyucbe basketbalu na
zakladnej Skole je obsahom prispevku G. Argaja.

Neustale sa vyslovuju otazky: aka ma byt telesna a Sportova vychova na Skolach, ako
uplatiovat’ didaktické formy, metddy a $tyly na zvysenie efektivity a motivacie vyucovacieho
procesu gymnastickych ¢innosti, ako optimdlne realizovat ucivo zikladného tematického
celku ,,Zaklady gymnastickych Sportov ? Odpoved’ treba hl'adat’ v prispevku K. Perecinske;j
0 modelovych programoch tematického celku ISCED ,,zaklady gymnastickych Sportov*.

V praxi Skolskej telesnej a Sportovej vychovy a obzvlast v zdravotnej telesnej
vychove je dolezita spravna diagnostika drzania tela. V druhej Casti diagnostiky drzania tela
pontka E. Bendikova a L. Smida nieckol’ko metdd hodnotenia, ktoré sa v praxi $kolskej
telesnej a Sportovej vychovy a zdravotnej telesnej vychovy bezne vyuzivaju pri vstupnych,
(priebeznych) a vystupnych hodnoteniach jednotlivych komponentov drzania tela a celku.
Prispevok N. a A. Halmovych nadvizuje na prispevok v Sportovom edukatorovi &. 1 z roku
2013 svyuzitim TRX - zavesného systému v Sportovom tréningu. Podstatou TRX je
vyuzivanie nastaviteI'ného zdvesného systému, ktory umoznuje vykondvanie skuto¢ne pestrej
palety cviceni.

Prispevok I. Vasilovského a N. Czakovej venuje pozornost’ vybranym streingovym
cvi¢eniam vhodnym pre chodcov a bezcov vo faze warm-up a cool down - aky typ streCingu
pouzit’ pred zaciatkom pohybovej aktivity, V atletike, aby bol vykon ¢o najefektivne;si.

Postaktiva¢nou potenciaciou (PAP), u nds zauzivany nazov tonizacia, sa zaobera M.
Krémar. Fenomén PAP je spajany s vyuZivanim rozli¢nych pohybovych aktivit (va¢Sinou
silového alebo rychlostno-silového charakteru), ktoré potenciondlne zvySuju vykon
nasledujucej pohybovej aktivity. Ako priklad moéZeme uviest’ drepy, ktoré zvySuju vySku
vertikalneho vyskoku.

M. Kalinkova a A. Paulisova v prehladnej Struktare prispevku predkladaja
zaujemcom zasobnik pohybovych hier ur¢enych pre deti vo veku od 2 rokov v navrhnutom
deleni z vyvinového hl'adiska. V poslednom prispevku J. Brod’aniho a M. Hrankovej ndjdete
priklady cvi¢eni, ktoré mozu ucitelia organizovat’ v priebehu telovychovnych chvil'ok
mimo lavic.

Mili ucitelia, verime, Ze Vas obsah naSho cisla obohati a Ze nam napiSete svoje
skusenosti a odborné rady na nasu mailovl adresu: jsimonek@ukf.sk alebo jkanasova@ukf.sk

Jaromir Simonek Janka Kanasova
Séfredaktor editorka
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PRELLBAL — SPORT, HRA, ZABAVA

Pavol HORICKA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra, Slovensko)
phoricka@ukf.sk

Prellbal je Sportova hra, ktora bola pévodne vytvorena ako pripravna hra pre faustbal.
Najrozsirenejsia je v Argentine, Raktsku, Svédsku a Nemecku. Je to hra pre vietky vekové
kategorie. Je to kolektivna Sportova hra bez priameho telesného kontaktu hracov. Je idealna
pre skolsku telesnu vychovu aSport, ale aj pre iné formy rekreacnych a zadujmovych
pohybovych aktivit, volny cas pripadne ako doplnkovy Sport.

Hra je pre svoju jednoduchost’, nendro¢né pravidla a bezkontaktnost’ vhodna pre rézne
vekové kategorie, muzov, Zeny i pre zaradenie do obsahu vyucovania zédkladnych a strednych
skol ako zakladné alebo vyberové u¢ivo. Ma ustanovené svoje vlastné pravidla. Je vhodna pre
telocvicne a Sportové haly s tvrdym povrchom, ked’Ze hra je zaloZzena na odraze lopty od zeme
smerom K spoluhrac¢om alebo protihracom.

V mnohych ohladoch je tato hra podobna volejbalu, rozdiely st vsak v technike
uderov do lopty, vo vyske sieti ale aj v celkovom charaktere hry.

Hra je vel'mi vhodna pre vSetky vekové kategorie deti zakladnych $kol, mozu ju hrat’
spolo¢ne chlapci i dievéata. Podobne ako iné menej zndme $portové hry (Ziga-Mikus, 1995)
vSestranne rozvija pohybové schopnosti, najmé koordinaciu a rychlostnt schopnost’ (Vlasak,
1994). Vyzaduje spolupracu hracov druzstva, je to sut’aziva a emotivna hra.
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Obrazok 1 Thrisko pre Prellbal

Technika

Prellbal je hra bez priameho telesného kontaktu, zaloZzena na spédtnom udere lopty
0 zem. Kazd¢ druzstvo ma za tlohu pést'ou, dlaiiou alebo predlaktim odrazit’ loptu z vlastného
pola o zem tak, aby preletela ponad siet’ a dopadla do superovho pol'a bez dotyku stiperovho
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hréca. Hra zacina podanim lopty jedného hraca o zem z vymedzeného uzemia tak, aby lopta
preletela ponad siet. Pri vSetkych odbitiach letova draha lopty nestipa, ale klesa. Super sa
snazi opdat’ tderom péste odbit’ na druhu stranu do stiperovho pola alebo prihrat' svojim
spoluhracom. Pokrocili hraci udieraju do lopty ihned’ po odraze, tym dosiahne lopta velka
rychlost’ a dokéze letiet’ nizko nad sietou.

Hra zadina podanim jedného z hracov (hracok) spoza koncovej Ciary a z uzemia
uréené¢ho na podéavanie. Lopta pri podani musi smerovat na superovu polovicu a musi sa
najskor odrazit' od zemi na polovici podavajuceho druzstva. Rozostavenie hracov je pre
prijem podania podl'a obrazku 2. Po jednom hracovi nal’avo a vpravo vpredu, jeden uprostred
a u Styroch hracov este jeden trochu vzadu uprostred.
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Obrazok 2 Rozmiestnenie hrac¢ov na ihrisku

Hré¢i braniaceho druzstva predpokladaja dréahu lopty, loptu odrézaju ihned’ po odraze
lopty od zeme. Pritom sa druZstvo snaZi dostat’ loptu pod kontrolu tak, aby bol hra¢ druzstva
pripraveny odrazit' loptu ponad siet smerom k siperovej polovici. VacSinou sa jedna
0 tretieho v poradi, ktory prehadzuje po udere loptu ponad siet’ tak, aby ju stiper nespracoval,
resp. aby vyletela mimo ihriska bez kontaktu protihraca. Z toho vyplyva aj urcita technika
uderov a taktika hry. Pri spracovani lopty by mali prvi dvaja hraci odrazit’ loptu tak, aby
posledny udierajuci hra¢ mal ¢o najlepsie nadhodent loptu na findlny tder. Ten by mal byt’ ¢o
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Obrazok 3 Pohyb lopty pri hre
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odbitie

Bod dosiahne druzstvo po kazdej chybe superovho druzstva. Chybou je aj nespravne

lopty (napr. inou ¢ast'ou tela nez past'ou, dvojity dotyk, dotyk lopty o strop a pod.

Lopta sa medzi kazdou ranou jedného druzstva smie dotykat’ (udierat’) len jed krat od

zeme. Kazdy hra¢ sa smie dotknut’ lopty len jeden raz, celkom smie druzstvo loptu odrazit’ len
tri razy, podobne ako vo volejbale (obr. 3).

Rozhodca stoji mimo ihriska. Vedie zapas a rozhoduje kto ziska bod. Mimo hlavného

rozhodcu existuje eSte zapisovatel’ a postranni rozhodcovia. Stoja na Grovni zakladnej Ciary

pri roh

u ihriska aurcuju ¢i lopta dopadla do ihriska ¢i nie. Samozrejme v podmienkach

Skolskej telesnej vychovy mozu plnit’ funkciu rozhodcov samotni Ziaci alebo ucitel’.

Obrazok 4 Postavenie pri udere (http://wwW.pfeliball-tvstg.de/prelIballangrf‘ec.htm)

& ;".."'

Zakladné pravidla

lhrisko

Pre

Ihrisko ma rozmery 6 - 8 x 12 - 16m a uprostred je siet - paska vo vyske 35 - 40 cm
a rozdel'uje ihrisko na dve polia 8 x 8 metrov. Cela hracia plocha ma 12 x 20 metrov.

Na ihrisku (obr. 1), ktoré¢ je rozdelené sietou nad stredom su dve druzstva. Kazd¢ druzstvo
pozostava z troch az Styroch hracov v poli, celkovo 10 hracov.

Lopta ma hmotnost’ 320 — 380g, obvod 62 — 68cm.

Lopta sa nesmie odbit’ priamo do stiperovho pola bez predchadzajuceho odrazu od zeme na
vlastnej polovici ihriska

Jeden hrac nesmie loptu odbit’ 2x za sebou a mimo vymedzeného tizemia.

Lopta sa nesmie dotknut’ Ciary.

Lopta nesmie medzi dvoma udermi spadnut’ viac ako 1x.

Zapas rozhoduje rozhodca v zmysle pravidiel a v pripade potreby hru prerusi. Pri kazdej chybe
jedného druzstva sa zapocitava bod druhému druzstvu.

Vyhréava druzstvo, ktoré po hracom case dosiahne viac bodov.

Zapas trva 2 x 10 minat. Ked' je stav v tomto ¢ase nerozhodny, nasleduje prediZenie 2 x 5
minut. Vyhrava druzstvo s rozdielom 2 bodov

tuto hru existuju l'ahSie a miksie lopty, takze riziko zranenia je minimalne. Na hru je mozné

pouzit’ volejbalovu loptu alebo detski gumenti loptu podobnej velkosti. Na zacCiatku mozno trochu
uder do lopty boli, ak telo nie je na to zvyknuté. Technika je pomerne narocné a vyzaduje urcity cas
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pre osvojenie uderov. Preto by sa malo stouto hrou zacinat pomaly apo zopar tréningovych
jednotkéch alebo vyucovacich hodindch adaptovat’ ruky a cely organizmus na tuto hru.

Ako siet’ je mozné pouzit’ aj Spagat, oznaceny kvoli viditelnosti farebnymi stuhami. Vhodnejsie je
vsak pouzit’ originélnu siet, ktortl je mozné zakupit' v Specializovanych §portovych predajniach.

Metodika nacviku

Pre zvladnutie samotnej hry prellbal detmi musime tak ako pri inych Sportovych hrach dbat’
na rozvoj adekvatnych vSeobecnych pohybovych schopnosti a zakladnych hernych zru¢nosti.
V naSom pripade ide najmé o silovu a rychlostnosilovli schopnost’ a koordinéciu (priestorova
orientacia, kinesteticka diferenciacia, reak¢na schopnost’). U tychto schopnosti pozname cely
rad r6znych cviceni, prvkov a postupov ich rozvoja.

V pripade zru€nosti sa zameriavame predovSetkym na samotny uder do lopty. Mdzeme
postupovat’ podl'a nasledovnych prikladov cviceni:

v QOdbitie lopty jednoru¢ne péstou nad seba a 0 stenu —individuélne;

v" Udery do lopty (dribling pist'ou) s nizkym odrazom;

v’ Individualne odbitie lopty pistou alebo predlaktim ozem s vysokym, stredne
vysokym a nizkym odrazom lopty;

v Odbitie lopty vo dvojici oproti sebe po jednom tudere o zem (obr. 5);

v QOdbitie lopty vo dvojiciach (trojiciach, Stvoriciach) ponad laviky (alebo ponad iny
predmet). Uder lopty o zem pred lavi¢kou, lopta sa nesmie dotknut’ lavicky;

v Podanie na superove pole s iderom o zem;

v" Prihravky dvojic ponad siet’ (obr. 6);

v Kruhova hra — po odbiti hraci prebiehaji po obvode ihriska na opa¢na stranu (obr. 7);

v" Hra jednotlivcov, dvojic, trojic vo vymedzenom tzemi;
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Obrazok 5 Nacvik zdkladného odbitia (na Sirku)
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Obrazok 6 Nacvik zakladného odbitia (ponad siet’)
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Obrazok 7 Kruhova hra
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NETRADICNA SPORTOVA HRA FLAG FUTBAL

Stanislav AZOR?, Boris BETAK?
(Ustav telesnej vychovy a $portu, Technicka univerzita vo Zvolene?)
(Katedra telesnej vychovy a Sportu, Filozoficka fakulta, Univerzita Mateja Bela v Banskej
Bystrici?)
stanislav.azor@tuzvo.sk, boris.betak@umb.sk

Americky futbal, je v USA neodmyslitelnou stcastou $kolského systému a tesi sa
velkej popularite naprie¢ vSetkymi vekovymi kategoriami. Flag futbal je jeho bezkontaktna
verzia, ktorht mozno hrat’ v mnohych variantoch. Moznosti roznych variacii Sportovych hier
ocefiuju aj Adamc¢ak — Nemec (2006), ako jeden z predpokladov jej vyuzitia v Skolskej
telesnej vychove. Preto je tato netradi¢na Sportova hra vhodna aj na vyucCovanie telesnej
a Sportovej vychovy. Princip hry flag futbalu je zachovany z amerického futbalu. Takisto ako
v americkom futbale je principom hry doniest’ loptu do koncovej zony stipera. V samotnych
USA existuji sutaze vSetkych vekovych kategorii. Flag futbal je vhodny aj pre mladSich
hracov, ale Casto sa vyuziva aj V tréningovom procese ako doplnok pre aktivnych futbalistov.

Organizacia flag futbalu

Historia flag futbalu siaha do 19. storoéia. V sucasnosti st ME vo flag futbale 2013 uz
v poradi 6. majstrovstva starého kontinentu. Zucastnilo sa ho 10 muzskych a 6 zenskych
druZstiev. ZastreSujucou organizaciou aj pre flag futbal je medzinarodna federacia amerického
futbalu (IFAF - International Federation of American Football). IFAF je medzinarodna
Sportova organizacia, ktora zastreSuje americky futbal vo svete. Vznikla v roku 1998. Sidlo
ma v La Courneuve, vo Franctuzsku. Je riadnym ¢lenom SportAccord, predtym GAISF -
Generalna asocidcia medzinarodnych Sportovych federacii a taktieZ je ¢lenom MOV.
Americky futbal spolu s flag futbalom v Eurdpe zastreSuje Eurdpska federacia amerického
futbalu EFAF - European Federation of American Football). Vznikla v roku 1993 a patri pod
medzinarodnt federaciu amerického futbalu IFAF. Sidlo ma vo Frankfurte nad Mohanom.

Vybavenie

Vybavenie na hranie flag futbalu nie je zlozité. Okrem lopty su potrebné flagy -
opasky s "flagmi" - prazkami latky, ktoré si na opasok pripevnené suchym zipsom. Zastavit
(zlozit’) hra¢a znamena zbavit’ ho flagu.

T
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Lopta sa pouziva rovnaka ako v americkom futbale, pre svoj tvar laicky pomenovana
,»S18ka“. V priereze ma tvar elipsy s takmer Spicatymi koncami. Jej tvar je dolezity na to, aby
sa dala prudko, vrhnutim hadzat’ a prihrat’. Je dlhé priblizne 28 cm a ma 56 cm po obvode.
V profesionalnych zépasoch sa pouziva lopta potiahnutd kozou, ale v beznych podmienkach
sa pouziva guma alebo plastické materialy. Lopta byva spravidla hneda. V minulosti sa
hravalo s bielou loptou, kvoli lepSej viditeInosti, ¢o v8ak vyvojom osvetlenia ihrisk stratilo
vyznam. Pri jej vyrobe sa pre naSitie gumenej Casti sliZiacej na jej lepSie drzanie a tym aj
hadzanie. Véha lopty by mala byt v rozmedzi 397 az 425 g a tlak 86 az 93 kPa. Za
najkvalitnejSie lopty sa povazuji modely od firmy Wilson, ktora je uz desatrocia oficidlnym
vyrobcom lopt pre NFL a jedind ich vyraba priamo v USA. Medzi d’alSich vyrobcov patria
napriklad spolo¢nosti Nike, Reebok a AFK.

Obrazok 2 Lopta pre flag futbal (www.emhsports.com)

Akékol'vek vonkaj$ie chranice, vratane prilby, nie su vo flag futbale, ked’ze ide
0 bezkontaktny $port, povolené. Naopak, na oficialnych zapasoch st povinné chranice zubov.
Koliky na obuvi st taktiez povolené, ale musia byt kvoli bezpecnosti hracov gumové.

Hra

Hra zagina losom, ktory rozhodne o tom ktoré druzstvo zaéina ako utoiace. Utogiace
druzstvo zadina zo svojej 5-yardovej Ciary a ma Styri pokusy (downy) na to, aby sa dostalo za
stredovu Ciaru. Pokial’ sa mu to podari, ziskava d’alSie Styri pokusy na skorovanie. Ak vSak
utok nedosiahne ani na Styri pokusy stredova Ciaru, alebo neskoruje, ziskava loptu super.
Nastupuje utok supera a dovtedy utociace druzstvo sa snazi branit’ lopte v postupe smerom
k jeho vlastnej ,,endzone”. Ten potom sam zacina z vlastnej 5-yardovej Ciary, bez ohl'adu na
to, kde sa skoncilo Uito¢né t'azenie Gtoku. Akcia kon¢i v momente, kedy protihraci zastavia
uto¢nika s loptou, alebo Uto¢nik vybehne z ihriska. V pripade, Ze hra¢ prihravku nechyti,
jedna sa o tzv. nekompletny pas (incomplete pass) a muzstvo prichadza o jeden pokus (down)
a rozohrava z povodného miesta. Obrana moze kedykol'vek pocas hry ziskat’ loptu pre svoj
tim a to v pripade, ked’ zachyti superovu prihravku zo vzduchu (interception).

VSetky zmeny v drzani lopty okrem obranou zachytenych prihravok (interception)
znamenaju rozohravku z 5-yardovej ¢iary utoku. Pri zmene strdn v polCase sa nemeni utociace
druzstvo ani miesto rozohrania a nezastavuje sa ¢as. Na rozohratie lopty ma druzstvo 30
sekund.

Hru rozohrava ,,quarterback®, ktory loptu bud’ prihra ,recieverovi® alebo ju preda
,runningbackovi®, ktory s nou bezi dopredu. V americkom futbale ostatni utociaci hraci
blokuju superovych obrancov, aby hrac¢, ktory ma loptu dobehol ¢o najd’alej. Vo flag futbale
je vsak blokovanie, ako je povolené napriklad v ,tackle® futbale zakazané uplne. Bréniaci

9
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hra¢, by mal mat’ svoje ruky za chrbtom. Akékol'vek pouzitie rak, ramien, lakt'ov noh alebo
tela na vyvolanie kontaktu s protihrd¢om nie je povolené. Braniaci hrd¢ mdze ruky a ramena
pouzivat’ len na udrzanie vlastnej rovnovahy a zabraneniu vlastnému padu. Pocas celého
branenia musi stat’ na oboch chodidlach. Trestom za nedodrzZanie tohto pravidla je osobny
faul a tresta sa stratou desiatich yardov celého druzstva.

Pocet hracov vo flag futbale nie je pevne stanoveny, existuji oficialne zapasy s roznym
poctom hracov. AvsSak zapasy sa odporuca hrat v minimalnom pocte 5 proti 5. Nahradnici
modzu medzi rozohradvkami volne striedat. Hrd sa na 40 minut hrubého Casu. Pri rovnosti
bodov sa pokraluje bez prerusenia. Vitazom zépasu je ten, kto v predizeni prvy skéruje.
Kazdé druzstvo ma v polcase jeden 30 sekundovy ajeden 60 sekundovy oddychovy cas
(time-out).

Systém skorovania

Kedze princip hry je rovnaky ako v klasickom americkom futbale, aj systém
skorovania je vel'mi blizky.
"Touchdown™: 6 bodov.
"Extra bod": 1 bod. (Rozohrava sa v strede ihriska z 5 yardovej ¢iary.)
"Extra bod": 2 body. (Rozohrava sa v strede ihriska z 12 yardovej ¢iary.)
Vsetky "extra body" sa mo6zu dosiahnut' iba vhodenou prihravkou, beh s loptou nie je
dovoleny
"Safety": 2 body.
Pokial’ sa pri rozohrani "extra bodu" podari braniacemu tymu vd’aka "interceptionu" ziskat
loptu a dosiahnut’ s nim protivnikovu "endzénu", skoéruje tim 2 body a eSte ziskava loptu
a zacina utoCit’ zo svojej 5 yardovej Ciary.

Prerusenie hry
Lopta musi byt uvedena do hry pomedzi nohy centra a nie do strany. ,,Quarterback®
(rozohravajuci hra¢) moze stat’ v 'ubovolnej vzdialenosti od centra. Na rozohratie lopty, po
j€j pripraveni, mé druzstvo 30 sekund.
Hra sa prerusuje ked’ hrac s loptou:
- strati flag,
- je mimo ihriska,
- strati loptu (fumble); Gtok nésledne rozohrava z miesta ,,fumblu®,
- skoruje,
- dotkne sa zeme inak ako chodidlom alebo dlanou.

Ihrisko

A\j ihrisko pre flag futbal vyrazne kopiruje ihrisko amerického futbalu. Jeho dizka je
60 — 80 yardov (cca 55 — 73 metrov). Jeho Sirka je 20 — 30 yardov (cca 18 — 27 metrov)
a ,,end“ zony maju spravidla 7 — 10 yardov (cca 6,5 — 9 metrov).
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Obrazok 3 Thrisko pre flag futbal (www.nfle.de)

Technika hadzania lopty

Prstennik a prostrednik, pripadne i mali¢ek lezi na $viku lopty. Ukazovak a palec tvori
polkruh pod Spickou. Pritom lopta nelezi na dlani, ale drzia ju len Spicky prstov. Rovnako ako
u kriketového hodu je lopta vedena nad ramenom dozadu. Vaha tela je na zadnej nohe. Predna
noha je opacna nez ruka, ktorou sa hadze. Vd’aka tejto pozicii je telo v oblasti trup-rameno-
paza natiahnuté do obluka.
Pri odhodeni sa potom podobne ako pri hode oStepom toto napétie zospodu nahor uvolni. To
znamena, ze dopredu st vedené najskor boky, potom rameno, laket” a nakoniec predlaktia.
Druhé paza a predna noha by mali pohyb blokovat’, aby sa celd vzniknutd energia mohla
preniest’ do lopty. Aby sa pocas letovej fazy lopty dosiahla jej rotacia okolo pozdiznej osi,
musi byt lopta tlacena Spickami prstov (nie palcom) dole, tzn. Ze lopta sa kotul’'a nad Spickami
prstov. Ukazovak opusta loptu ako posledny. Po hode je paza t'ahana dole (Chamness, 2002).

Chytanie lopty

Ak lopta smeruje na prsia alebo vysSie, musi byt drzanie rik také, Ze palce a
ukazovaky oboch ruk opisuji kruh. Zostavajuce prsty tvoria "kos", podobne ako pri volejbale.
Ak lopta smeruje pod prsia, je kruh tvoreny oboma malickami. Je doélezité, aby boli pri
chytani ruky mikké a uvolnené, aby mohli loptu vol'ne prijat’. Pri spravnom chytani by mali
byt ruky v spravnej pozicii a zaroven by sme nemali aZ do konca spustit’ o¢i z prilietavajice;j
lopty (Chamness, 2002).

Priklady cviceni a pohybovych hier vo flag futbale

V kruhu
Skupina vytvori jeden alebo viac kruhov. Hrac¢i si v kruhu hadzu loptou.
Mozné obmeny:
* Lopta sa smie hadzat’ iba zospodu/zhora.
« Spi¢ka lopty smie smerovat’ len dopredu/do strany.
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* Lopta sa smie hadzat’ iba protistojacemu hracovi, ktory loptu hodi naspiat’ susedovi prvého
hréaca.

» Lopta sa smie hadzat’ iba susedovi. Mdzu sa pouzit’ dve alebo viac 16pt, pricom sa hraci
snazia dohnat’ loptu, ktora je pred nimi.

Basketbal s futbalovymi loptami

Vytvoria sa dve skupiny. Kazda skupina by mala pomocou podéavania lopty ziskat
tol’ko priestoru, aby mohla byt’ dosiahnuté stiperova ,,endzonu®, pripadne kos. S loptou nesmu
hraci bezat’ viac nez dva kroky a nemdze sa driblovat’.
Ak lopta spadne na zem alebo ak loptu chytia protivnici, nechaju si ju a potom sa oni pokusia
dosiahnut’ ,,endzénu®, pripadne koS. Po uspesnom zakonceni utoku dostane skupina urcity
pocet bodov a pravo utocit’ ma teraz druha skupina.
Na zaciatku vyucovania sa moze tato hra hrat’ bez $pecialneho vysvetlovania techniky, aby
hrac¢i mohli zbierat’ vlastné skusenosti s neobvyklou loptou.
Mozné obmeny:
» Aby hréci za dosiahnutie superovej ,,endzone* dostali body, musi predtym dojst’ k uréitému
poctu kontaktov s loptou.
* Aby sa zabranilo neustalemu dlhému a riskantnému odovzdavaniu lopty, moze sa zaviest’
pravidlo, ze sa s loptou musi ,,X-krat* hrat’, pred tym, nez moze byt’ prekrocend stredna linia.
* Nesmie sa Gtocit’ na toho hraca, ktory drzi loptu.

Stafeta

Vytvoria sa dve skupiny, ktoré sa postavia proti sebe. Prvy zo skupiny A hodi loptu
prvému zo skupiny B a potom beZi na koniec druhej skupiny (B). Prvy zo skupiny B hodi
loptu prvému zo skupiny A a bezi na druhy koniec.
Mozné obmeny:
* Nehraju dve skupiny, ale vyznaci sa "bod obratu". K nemu musi prvy hra¢ zo skupiny
dobehntit’ a odtial’ hodit’ loptu druhému hracovi. Potom sa postavi na koniec radu. Druhy beZzi
opét’ k bodu obratu a odtial’ hodi loptu d’alSiemu hracovi.

Parteiball

Idea: DruzZstvo A ® sa snazi udrzat’ hadzanim a chytanim loptu vo vlastnych radoch.
Druzstvo B O sa tomu snazi zabranit' odchytenim lopty alebo jeho zrazenim.

Pravidla: Hracovi, ktory ma loptu v drzani, sa nesmie branit v jeho odhodeni.
Hrac¢ nesmie sam s loptou bezat’.
Ziadny telesny kontakt!
Len chytena prihravka zabezpecuje pravo na loptu.
Ak lopta spadne na zem, ziskava loptu druha strana.

Tip: Situécia 1 proti 1, tzn. kazdy ma priameho protivnika.

Tip: Kazdy musi loptu jedenkrat chytit’ a jedenkrat odhodit’, potom dostane bod
(zodpovednost’ za druzstvo!).

Tip: Aby sa viac podporila integracia dievCat, je mozné pocitat kazdy bod

dosiahnuty dievéatom za dva. Tymto bude zaciatok hry zaujimave;jsi.
Poznamka: Uvod do hadzania, chytania lopty, vol'ny beh, situacia 1 proti 1, precislenie
V obrane pri rovnako pocetnych druzstvach.
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Obrazok 4 Parteiball

Parteiball s Jokerom

Idea:
Pravidla:
Tip:

Tip:
Poznamka:

Integracia lepSich, popripade hor$ich Ziakov do hry "Parteiball".

Kazda druha lopta sa musi hodit’ Jokerovi.

Joker smie s loptou sam bezat’.

Joker je vzdy s druzstvom, ktoré ma loptu v drzani.

Jokera CastejSie menit’.

Hrat’ eventualne s dvoma Jokermi.

Kazdy dostane Cislo = hrat’ podl'a danych cisel (1> 2> 3> 4> 5)

Joker musi byt’ stadle v pohybe, aby bol vo vol'nom priestore. Vd’aka stalemu
kontaktu s loptou sa rozvija ako dobry hrac, tak aj ten slabsi, ktorému sa tymto
spdsobom musi prihrat’ lopta.

Basket-Football

Idea:

Pravidla:

Tip:

Poznamka:

Herna myslienka basketbalu je vacsine ziakov znama. Vd’aka predchadzajice;j
skusenosti s touto hrou pochopia Ziaci rychlejsie aj Basket-Football. Pri iom sa
hra tiez 5 proti 5, body sa ziskavaju na Ccelnej strane pola.
Pravidla hry st rovnaké ako u hry "Parteiball", ale body sa ziskavaji na
konStrukcii basketbalového kosa.

Trafenie do dosky 1 bod

Trafenie do obruce/do siete 2 body

Trafenie do malého ¢ierneho $tvorca 3 body

Trafenie cez kos 5 bodov

Po hode na kos ziskava loptu to druzstvo, na ktorého koés bolo hadzanie
(Ziadny ,rebound“ — opdtovné ziskanie lopty uto€iacim druzstvom).

Na ks je mozné hadzat’ az potom, ked’ je prekrocena deliaca Ciara.

Kazdy hra¢ musi hrat’ minimalne raz.

Situécia 1 proti 1.

Orientacia hry na Celnej strane ihriska (ako pri Flag-Footballe).
5 proti 5 (ako pri Flag-Footballe).

Vd'aka tomuto obmedzeniu, ze lopta smie byt odhodend az za deliacou Ciarou, sa precvicuju
hlavne kratke prihravky. DIhé prihravky st tak minimalizované. Zamedzi sa tak situacii, kedy
lopta lieta dlhymi prihravkami cez hlavy ostatnych hracov stale z jednej strany na druhd.
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Obrazok 5 Basket-Football

Parteiball s koncovou zonou: Ultimate

Idea:
Pravidla:
Tip:

Tip:

Poznamka:

Podobné ako pri hre "Parteiball", len sa lopta musi dostat’ do koncovej zony
supera, kde musi byt’ chytena spoluhracom (Touchdown).

Zakladné pravidla rovnako ako u hry "Parteiball". Lopta sa méze hadzat’
vSetkymi smermi.

Kazdy musi minimélne raz chytit’ a odhodit’ loptu.

Lopta mdze byt odhodena smerom do koncovej zony az za deliacou ¢iarou.

Ak na zaciatku zviac¢Sime koncova zonu neumerne ku zostavajuce ploche, buda
hraci dosahovat’ viac bodov, ¢o v kone¢nom dosledku pozitivne podpori ich
motivéciu k hre.

Zavedieme novy pojem "koncova zdéna", ktord je pre futbal typicka. Body
(Touchdown) mozno dosiahnut’ len v koncovej zone.

O
o /O

® O
O ®

O

Obrazok 6 Parteiball s koncovou zoénou: Ultimate
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PRIKLAD HERNEHO PRiSTUPU PRI VYUCBE BASKETBALU NA ZAKLADNEJ

Uvod

SKOLE

Gustav ARGAJ
(Fakulta telesnej vychovy a Sportu Univerzity Komenského v Bratislave)
argaj@fsport.uniba.sk

Vyucbu basketbalu na zékladnej Skole mézeme stru¢ne charakterizovat’ ako planovité,

cielavedomé a zamerné posobenie ucitel’a na ziaka so snahou o najefektivnejsie dosiahnut’
ciel’ — naucit’ ziakov hrat’ basketbal podl'a pravidiel.
Tento proces ovplyvituje niekol’ko faktorov:

Obsahovy $tandard v ramci ISCED 1, ktory v ramci tematického celku ,,Manipula¢né,
pohybové a pripravné Sportové hry* urcuje pre ziakov:

Ciel vediet’ primerane veku a svojim schopnostiam spravne technicky manipulovat’

s hernym nacinim, poznat’ a aplikovat’ v hre dohodnuté pravidla, byt’ v hre aktivny

a prejavovat’ k nej pozitivny postoj.

Ovladat’ zdkladné pojmy: pohybova hra, hra¢, spoluhraé¢, stper (protihrac), kapitan,
rozhodca, pravidla hry, ihrisko (hraci priestor, hracia plocha), branka, kos, hracie
nacinie (lopta, palka, hokejka ap.), gol, bod, prihravka, strel'ba, vedenie lopty, drzanie
lopty, utok — Gto€nik, ito€na ¢innost’, obrana — obranca, obranna ¢innost’.

Naucit’ sa zakladné poznatky: o pravidlach realizovanych hier, o spravnej technike
zékladnych hernych ¢innosti jednotlivca realizovanych hier, o vyzname jednotlivych
hier na rozvoj urcitych pohybovych schopnosti alebo osvojovanych pohybovych
zrucnosti, 0 vyzname hier pre zabavu i zdravie.

Zakladné pohybové aktivity: pohybové hry so zameranim na manipuldciu s r6znym
tradicnym, ale aj netradi¢nym nacinim, pohybové hry zamerané na rozvoj pohybovych
schopnosti, pripravné Sportové hry zamerané na futbal, basketbal, hadzant, volejbal,
tenis.

Analyza didaktickej reality, ktord podmieniuje vyber metodicko-organizacnych foriem
(Dobry a kol., 2011):

Ucivo (ISCED 1, minibasketbal).

Ziaci (poéet, vlastnosti, pohybové schopnosti, pohybové zruénosti).

Ucitel’ (Specifika osobnosti, didakticka kompetencia).

Materialne prostriedky (velkost' telocvi¢ne, pocet 16pt, u¢ebné pomdcky, didakticka
technika).

Nemateridlne prostriedky (vyucovacie postupy, spektrum didaktickych Stylov,
metodické formy, socialno — interakéné formy).

Herny pristup k vyu¢be podl'a Martensa (2006) a jeho znaky:

Pouzivaju sa len tie drilové cviCenia, ktoré st spojené s vlastnou hrou.

UC¢i sa prostrednictvom reédlnej hry a potom sa zdokonal'uju jej jednotlivé Casti.

Hrac je centrom vSetkych Cinnosti.

Vyucba je zdbavna ¢o zvySuje vnutornu motivaciu ziakov.

Nacvik azdokonalovanie hernych ¢innosti je zamerany na rozvoj myslenia,
porozumenia (hre) a rozvoj rozhodovacich schopnosti.
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Na zaklade tychto poznatkov urcujeme zikladné vyberové kritéria pre vyber druhov
integrovanej hernej praxe:
e Metodicko-organiza¢né formy musia zodpovedat’ skutoénym zapasovym podmienkam
z hl'adiska vyskytu hernych c¢innosti aich vzajomného prepojenia v zapase
(uvolmovanie sa bez lopty — chytanie prihranej lopty astrelba, uvolfiovanie sa
s loptou — prihravka, prihravka — uvolfiovanie sa bez lopty, ...);
e Metodicko-organizaéné formy musia zodpovedat’  Sportovo  Specifickému
metabolickému zat'azeniu v basketbalovom zapase.

Priklad realizacie vyucby basketbalu pre 4. ro¢nik zakladnej Skoly)

Obsah integrovanej hernej praxe je tvoreny tak, ze vychadzame z pripravnej hry (1) podla
pristupu k vyucbe Sportovych hier podla Psottu a Velenského (2001), kde je pripravna hra
ustrednou témou. Potom postupujeme na zéklade analyzy zvladnutia hernych Ccinnosti
nasledujucou metodicko-organiza¢nou formou pripravnym cvi¢enim (2), hernym cvic¢enim (3)
a opét’ pripravnou hrou (obr. 1).

~
*PRIPRAVNA HRA (zameranie na komplex hernych ginnosti)
eUcitel analyzuje zvladnutie hernych €innosti: U Ziakov prevladaju chyby v prihravani a chytani lopty.
*\/yber nasledujlice] metodicko-organiza¢nej formy: pripravné cvi¢enie zamerané na prihravanie a chytanie
lopty.
J
*PRIPRAVNE CVICENIE (zameranie na prihrdvanie a chytanie lopty, uvolfiovanie sa hri¢a bez lopty, )
uvolfiovanie sa hraca s loptou na mieste).
eUcitel analyzuje zvladnutie hernych ¢innosti: Ziaci zvladli vaésinu hernych ginnosti.
*\/yber nasledujlice] metodicko-organiza¢nej formy: herné cvic¢enie na prihravanie a chytanie lopty,
branenie hrica s loptou a bez lopty. )
o N
*HERNE CVICENIE (zameranie na prihravanie, chytanie lopty, uvolfiovanie sa bez lopty, branenie hraca s
loptou a bez lopty)
eUcitel analyzuje zvladnutie hernych ¢innosti: Ziaci zvladli va¢ginu hernych ginnosti.
#\/yber nasledujticej metodicko-organizaénej formy: pripravna hra zamerana na komplex hernych ¢innosti.
S

Obrazok 1 Schéma nadviznosti metodicko-organizacnych foriem

Potom vyucba basketbalu pokracuje rovnakym spdsobom d’alej. Nskor zaradime ako
vychodisko komplexnejSiu a zlozitejSiu pripravnu hru a nakoniec uz vychddzame z
minibasketbalu.
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Priklady metodicko-organiza¢nych foriem:

Pripravna hra (obr. 2)
Pomocky:
Lopty, kuzele
Zameranie:
Komplex hernych zru¢nosti
Organizacia:
Hracov rozdelime do dvoch druzstiev (5:5). Na ihrisku vyznac¢ime dve koncové zony Siroké
priblizne 3 m. Cielom hry je prihrat’ spoluhracovi do koncovej zony — chytenie lopty znamena
bod. Jedno druzstvo Uto¢i na jednu koncovu zonu a druhé druzstvo na opacnu. Hraci si
prihravaju, hra sa bez driblingu, hra¢ s loptou nesmie urobit’ kroky (podla pravidiel
basketbalu). Po dosiahnuti bodu sa rozohrava spoza koncovej Ciary.
Varianty:

e Sdriblingom

e Jeden hrac sa pohybuje za koncovou ¢iarou

shimek 00

Obrazok 2 Pripravna hra

Pripravné cvicenie (obr. 3)

Pomocky:

Lopty

Zameranie:

Pripravné cvicenie zamerané na prihravanie a chytanie lopty, uvolniovanie sa s loptou na
mieste, uvolnovanie sa bez lopty, vyber vhodného postavenia pri chytani lopty.

Organizicia:

Hraci sa postavia do zastupu, prvy hra¢ ma loptu. Na signal sa hraci 'ubovol'ne pohybuju na
ihrisku a prihravaju si v uréenom poradi — prvy druhému, druhy tretiemu, ... posledny prvému
atd’. Najskor hrac chyti loptu, zastavi (skokom na dve nohy) a potom prihra. Hrac, ktory ma
dostat’ prihravku sa uvol'fiuje tak, aby bol vo vyhodnej pozicii. Neskor si hraci prihravaju bez
zastavenia apo prihravke musia prebehnat na druhti polovicu ihriska. Za prihravku
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zodpoveda ten kto prihrava aj ten kto loptu chyta. Kazdy hra¢ musi vidiet' hraca, ktory mu
bude prihravat’ a hraca, ktorému bude prihravat. Hra¢ sa pohybuje tak, aby bol vo vyhodne;j
pozicii pre prihravanie (vzdialenost’, vol'ny prihravkovy koridor). Postupne priddvame d’alSie
lopty.

Obrazok 3 Pripravné cvicenie Obrazok 4 Herné cvicenie

Herné cvic¢enie (obr. 4)

Pomdcky:

Lopty

Zameranie: Herné cviCenie zamerané na zdokonalovanie prihravania a chytania lopty,
uvolnovania sa bez lopty, uvolfiovania sa s loptou na mieste, branenie hraca s loptou,
branenie hraca bez lopty.

Organizicia:

Vytvorime patice hracov. Hraci sa postavia do dvojbodového izemia. Traja hraci su Gtocnici
a dvaja obrancovia. Utoénici si prihravaja loptu v dvojbodovom tzemi a obrancovia brania.
Utoénici nesmu driblovat’. Po uréitom ¢ase vymenime ulohy. Hrag bez lopty sa musi uvolnit
tak, aby vytvoril voI'ny prihravkovy koridor. Hra¢ s loptou musi vidiet’ oboch spoluhracov.
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MODELOVE PROGRAMY TEMATICKEHO CELKU ISCED
»ZAKLADY GYMNASTICKYCH SPORTOV¥,

Kvétoslava PERECINSKA
(Katedra edukolégie sportov FS PU Presov)
kvetoslava.perecinska@unipo.sk

Vzdelavanie, ktoré nebuduje osobnostnu identitu a neakceptuje zakladné komponenty
uditel'skej profesionality nie je pre spolo¢nost’ 0sozné a ziadané (Projekt MSVVS SR, 2012).
Aktualne vedomosti a zrucnosti s ich uplatiovanim v praxi si vychodiskovym bodom pri
ziskavani novych znalosti a rozvoji kompetencii ziakov aj v oblasti zdravia a pohybovej
gramotnosti ziakov. Neustéle sa vyslovuju otazky: akd ma byt telesna a Sportova vychova na
Skoléach, ako uplatiiovat’ didaktické formy, metddy a $tyly na zvysenie efektivity a motivacie
vyucovacieho procesu gymnastickych ¢innosti, ako optimalne realizovat’ uc¢ivo zakladného
tematického celku ,,Zaklady gymnastickych Sportov® ? Odpoved treba hl'adat’ v podstate
edukacného procesu telesnej a Sportovej vychovy, v jej zdravotnych benefitoch (Labudova,
2007). Gymnastika sa vzdy povazovala za gramatiku T'udského pohybu aplati to aj
V suCasnosti (Svaton, 1993; PereCinska, 2007, 2012; Streskova, 2008, 2013; a dalsi).
Cvicebny obsah gymnastiky na naradi a prostnych pri spravnom vybere pohybovych
prostriedkov a metodickom postupe pozitivne vplyva na drzanie tela, svalovi rovnovahu,
rozvoj pohybovych schopnosti, zlepSuju pohybovu gramotnost, sebavedomie. Gymnastické
pohyby vykonédvané cielene urcitou castou tela icelym telom formuju postavu, telesny a
psychicky stav skolskej populacie. NezastupiteI'nou vyhodou gymnastickych cviceni je ich
vykonavanie v roznych polohach, nielen v postojoch, ale aj v klakoch, sedoch, l'ahoch,
podporoch, visoch. Pristupy k vyuCovaniu gymnastiky st odrazom odbornej sposobilosti
pedagoga. Ak ucitel dokdze vytvorit optimdlne algoritmické kroky v nacviku cviebnych
tvarov, vézieb a zostav, vie vytvorit zaujem Zziakov o gymnastické aktivity, potom mdze
oCakavat’ kladny pristup aemociondlne zazitky svojich zverencov z vykondvanych
gymnastickych cCinnosti.. Doélezitd je kognitivna stranka procesu, v ktorej si ziaci
oboznamovani s pdsobenim gymnastiky na zlepSenie ich telesnej, pohybovej a zdravotnej
stranky. Uplatinovanie spravnych didaktickych postupov a biomechanickych zakonitosti
techniky v uceni poloh, pohybov, cvi¢ebnych tvarov a gymnastickych celkov je
determinované telesnym, funkénym a psychickym stavom ziaka. Tu vyvstava poziadavka na
kvantitu a kvalitu odbornych vedomosti a skiisenosti ucitel’a v aplikacii cvicebného obsahu
gymnastickych tematickych celkov. Nedostato¢né uplathovanie gymnastickych cviceni
v Skolskej telesnej vychove sa premieta do prehlbujiicej pohybovej negramotnosti mladej
generdcie aich zdravotnych problémov. Vysledkom st poruchy postury tela, svalova
dysbalancia, nekoordinovanost pohybov, mala kibova pohyblivost a elasticita svalov.
Vykonavanie akrobatickych cviceni a cvieni na naradi zavisi od efektivnych metodickych
postupov, ktoré je treba uplatiiovat’ s ohladom na telesny rozvoj a pohybové predpoklady
ziakov. Suhlasime so StreSkovou (2008), ze ,,nemdze byt nic¢ horSie a demotivujucejsie ako
nutit' Ziakov osvojovat’ si stojky, premety, preskoky, vymyky a iné cvicebné tvary bez
adekvatnej sily, pohyblivosti a koordinacie®. Chybou nie je gymnasticky obsah, ale
nereSpektovanie poziadaviek metodického postupu, absencia pripravnych a imita¢nych
cvieni pri osvojovani Si gymnastickych zru¢nosti, nedostato¢na turoven pohybovych
schopnosti pri nacvicovani cviéebného tvaru. Uclenie gymnastickych cviceni vyZaduje
dosledne dodriiavat’ metodicky postup: pripravné cvicenia, imitacné cvicenia — cvicebné
tvary — vizhy — zostavy. V zakladnych tematickych celkoch Vseobecna gymnastika
a Zaklady gymnastickych Sportov sa ma zamerat ucitel’ na odovzdanie vedomosti, rozvoj

21


mailto:kvetoslava.perecinska@unipo.sk

SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik VIL, & 2/2014

pohybovych schopnosti a osvojenie gymnastickych zru¢nosti s cielom zlepSenia pohybovej
gramotnosti, telesného stavu, pozitivnych prezitkov a motivovanie ziakov.

Vedomosti Ziaka ziskané v tematickom celku (TC) Zaklady gymnastickych $portov

Vie pomenovat’ gymnastické Sporty a ich discipliny.

Vie 0 vyzname a funk¢nosti cviceni gymnastiky na naradi — Sportovej gymnastiky.

Vie zostavit’ a viest’ rozcvicenie — TC VSeobecna gymnastika.

Vie prakticky popisat’ a ukazat’ zakladné polohy, cvi¢ebné tvary, lokomocie a ich vézby.

Vie dat priamu taktilni pomoc a zachranu pri gymnastickom cvi¢eni, ma poznatky
Z organizacie a bezpecnosti cvicenia.

Vie posudit podla klasifikacie chyby v drZani tela, rozsahu pohybu, svalovom napati,
ochabnutosti tela a realne zhodnotit svoju vykon.

Rozvoj schopnosti a osvojenie zruénosti Ziaka v TC Zaklady gymnastickych $portov
Statickda silova schopnost’ — tonizéacia, spevnenie svalov celého tela pri vykonavani
gymnastickych cviceni (cvicebnych tvarov, vdzieb, zostav) na ndradi v réznych polohach —
stoji, kl'aku, I'ahu, sede, podporoch.

Dynamickd silova schopnost’ svalov noh, pazi, trupu, brucha, panve vo vykonavani
gymnastickych cviceni (cvicebnych tvarov, vézieb, zostav) - pripravné cvicenia bez naradia,
na naradi - podrepy, drepy; poskoky, skoky; zhyby, kl'uky; predklony, uklony, zaklony trupu;
I'ah-sed; iné.

Kibovd pohyblivost’ a elasticita svalov — rozsah pohybu. Cvigenia v ramennych, bedrovych
kiboch v postojoch, sedoch roznozmo &elne, boéne; pohyby noh do pred-, u-, zanoZenia;
predklony v postojoch, sedoch; hmity pazami v krajnych polohach, pazenie tahom.
Priestorovda a Casovd orientdcia — rozvoj obratmi okolo vertikalnej osi v stojoch, I'ahoch,
podporoch, lokomo¢né pohyby po priestore, realizacia optimalneho tempa vo vykonavani
cviceni.

Rovnoviahové schopnosti — na mieste, za pohybu v priestore, nauzkej a zvySenej ploche
opory (lavicky, nizke kladiny).

Schopnost’ pohybovej pamiiti a ucenlivosti vo vykonavani vizieb, zostav.

Uplatnenie didaktickych zasad a postupov v TC Zaklady gymnastickych $portov

1. Zéasada uvedomelosti, ciel'avedomosti - motivacné posobenie pedagdga na aktivitu Ziaka,
priebezne hodnotenie vysledkov, vzajomna spolupraca v skupinach. Ziskat' u ziakov
presvedcenie o prospesnosti cviceni.

2. Zéasada nazornosti — na vytvoreniu predstavy o pohybe. Priama ukazka, nepriama ukazka.

3. Zasada postupnosti — logické usporiadanie uc¢iva (pripravné, imitacné cviCenia, cvicebné
tvary, vidzby, zostava) ako predpoklad postupného osvojovania spravnych poloh a pohybu.

4. Zasada primeranosti - obsah, metddy v sulade s pohybovou a psychickou uroviiou ziaka.
Primeranost’ nutnd pri volbe cvi¢enia, metdd a foriem, poctu opakovania vzhl'adom na
vekové zakonitosti, pohlavie a vyspelost’ ziakov.

5. Zasada vytrvalosti - vedie K pevnejsSiemu osvojeniu uciva a vytvoreniu navykov. Volbou
rozneho cvicebného obsahu, metdod a foriem mozno dosiahnut’ trvaly zdujem Zziaka o
gymnastické ¢innosti.

6. Zasada vzdelavania pedagoga — teoretické, praktické vzdelavanie.

Didaktické styly v TC Zaklady gymnastickych Sportov
prikazovy, prakticky ulohovy, recipro¢ny, s ponukou, s objavovanim.
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Obsah pohybovych ¢innosti odporuc¢aného uciva

Metodika nacviku a zdokonalovania cviceni

Prostné — akrobacia

EN

4
ED

Obr.1 Koliska  Obr.2 Stoj - koliska — stoj Obr.3 Koliska, priamy skok — skok s obratom

Pripravné, imitacné cvicenia Nacvicovanie z Zdokonal'ovanie Chyby
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Obr. 4 Metodika nacviku kotul'ov vpred, vzad

Pripravné, imita¢né cvicenia Nacvicovanie Zdokonal'ovanie Chyby

Obr. 5 Metodlké nacviku stoj ky na rukach

Obr. 6 Viazby, rad, zostava z akrobatickych cviéebn}'/ch tvarov, skokov, obratov, cvi¢eni
rovnovahy.

Popis: Zo stoja spojného, vzpazit — kotal’ vzad do drepu — skok s 180° obr. do mierneho

podrepu, predpazenim, vzpazenim, upazit’ — kotil’ vpred 'ahom vznesmo a drepom stoj
spojny — vaha predklonmo, vydrz 2 sekundy, upazit’ — stoj spojny, pripazit’.
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Preskok

» Pripravné a imitaéné cvicenia k jednotlivym fazam preskoku (6 faz), obr. 7.

- Vyskoky a zoskoky na lavicku. Preskoky cez lavicku (1).

- Opakované odrazy znozmo na mostiku vo dvojicich alebo oporou o rebrinu (2).

- Z rozbehu naskok na mostik a odrazom znozmo skok napriamene / skrémo / roznozmo ¢elne
/ napriamene s obratom o 180° (3)

- Zoskok z debny na mostik a odraz z mostika do podrepu na zinenku, upazit’ (4).

- Z rozbehu vyskok do vzporu kl'a¢émo/drepmo na $védsku debnu a plynule nadviazany
zoskok napriamene V letovej faze, podrep, vzpazit' von. So zachranou, bez zachrany (5).

- Viacnasobné naskoky a odrazy z mostika s pouzitim naradia (6).

- Skrc¢ka, roznozka, odbocka cez kozu s dopomocou, zachranou, samostatne.

» Pripravné a imitacéné cvicenia k jednotlivym fazam preskoku, obr. 8.

- Preskoky cez $vihadlo (1),

- Postupne zrychleny rozbeh na vzdialenost’ 7 — 10 m (2).

- Odrazy z ruk od steny/rebrin, vystreté paze, vytlacania z ramien (3).

- Nacvik naskoku na mostik po parabole: z rozbehu naskok na mostik cez loptu a odraz
znozmo z mostika (4). Naskok na mostik a odraz z mostika s 1. letovou fazou (5).

- Skrcka cez naradie s dopomocou (6).

- Z rozbehu skrcka cez naradie bez dopomoci, resp. na hodnotenie (7).
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Obr 7 MetOdICky postup nacviku preskoku Obr. 8 Pripravné cvicenia, skrcka cez naradie

.

Hrazda

» Pripravné, imitaCné cvicenia a zakladné cvicebné tvary vo vizbe, obr. 9

- Z visu stojmo, preSvih skrémo jednonozne do zadvesu v podkoleni a preSvih skrémo druhou,
prekot vzad / vpred do visu stojmo (1).

- Z visu stojmo mierny odrazom pres§vih skrémo do visu vznesmo — zaves v podkoleni —
stojka na rukach zdvesom v podkoleni, prekot do stoja na zemi, vzpazit' (2).

- Naskok do vzporu a prekot vpred cez zhyb do stoja na zemi (3).

- Naskok do vzporu a prekot vpred cez zhyb do stoja na zemi — presvihom skrémo prekot
vzad do visu stojmo vzad — odrazom /tahom prekot vpred do visu prednozmo (4).

- Z rdznych poloh presvihom skrémo prekot vzad do visu stojmo vzad — odrazom /fahom
prekot vpred (5).
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» Pripravné, imitacné cvi¢enia a zakladné cvic¢ebné tvary vo viizbe, obr. 10

- Z visu stojmo zhyb skrémo vo vise s dotknutim kolien hrazdovej zrde (1).

- Z visu stojmo zhyb vo vise strmhlav s dotknutim bokov hrazdovej zrde (2).

- Odrazom z diela debny, vymyk vpred odrazom jednonozne s dopomocou (3).

- Vymyk vpred odrazom jednonozne / znozmo (4).

- Odrazom znozmo vzpor — pres$vih unozmo vpred pravou do vzporu jazdmo, podhmat
a presvih unozmo vpred I s obratom 0 90° / 180° do stoja na zemi (5).

- Vymyk do vzporu vpredu, presvih inozmo vpred pravou do vzporu jazdmo, podhmat
a presvih unozmo vpred I s obratom 0 90° / 180° do stoja na zemi (6).
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Obr. 9 Zakladné polohy a pohyby na hrazde Obr. 10 Vymyk predom, presvihy tinozmo

Lavic¢ka, kladinka, kladina

» Cvicebny obsah

Lokomocéné pohyby vpred, vzad, bokom:

- Chddza na celych chodidlach cez prednu €ast’, mierne vytocené chodidlo. Chddza vo
vypone. Chodza s prednozenim. Chddza podrepmo (naberanie vody). Chodza skréenim
prednoZzmo, zanozenim, unoZzenim. R6zne variacie chodze.

Beh po lavicke, kladine.

Skoky

- Skoky znoZmo napriamene, z upazenia — predpaZzenim - vzpaZzit'.

- Skok skrémo, upazit’ / predpazit’.

- Skok odrazom jednonozne, striedavonozne prednozmo (noznice), upazit’.

Obraty

- Obrat obojnozne v stoji 0 180°, ruky v bok / upazit’ - predpazit’ do ,,obluka“.

- Obrat obojnozne v podrepe, ruky v bok / upazit’ - predpazit’ ,,do obltika“.

- Obrat jednonozne o 180°, prednozit’ skrémo druht nohu.

Rovnovahové cvicebné tvary

- Stoj vo vypone so zmenami poloh pazi.

- Stoj na jednonozne, prednozit’ ponize druht / pokrcit’ prednozmo / unozit, upazit’.

- Véha predklonmo (2 sekundy vydrz).

Naskoky

- Naskok unozenim vpred do vzporu jazdmo.

- Naskok do vzporu roznozmo, do vzporu drepmo.

Zoskoky

- Zoskok napriamene znozmo / skrémo prednozmo/ skrémo zanozmo / roznozmo Celne.
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Zostava zo zékladnych cviéebn)'/ch skupln
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Obr. 11 Rovnovahové cvidenie — zostava

» Cvicebny obsah
- Vis, zhyb vo vise, predkmih—zakmih, vis vznesmo, vis strmhlav, zoskok zakmihom,

zoskok prekotom vzad.
13

Vizba, zostava zo zakladnych cviceni
Obr. 12 Z visu, vis prednozmo  Obr. 13 Zhyb - vis vznesmo — vis strmhlav — prekot vzad

—_—

Zaver

Ziaci v tematickom celku ,,Zaklady gymnastickych $portov* by si mali osvojit podla
telesného rozvoja a pohybovej vykonnosti zakladné gymnastické ¢innosti, ktorymi su polohy,
pohyby, urcité cviéebné tvary tak, ze su schopni predviest' individualne pohybovy celok —
zostavu na naradi aV prostnych zpovinného uciva amaji vedomosti o zdravotnych
benefitoch roznych gymnastickych ¢innosti.
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PEDAGOGICKA DIAGNOSTIKA DRZANIA TELA V PRAXI II.

Elena BENDIKOVA — Lukas SMiDA
Katedra telesnej vychovy a Sportu FF UMB Banska Bystrica
Elena.Bendikova@umb.sk

V druhej Casti diagnostiky drzania tela pontikame niekol’ko metdd hodnotenia, ktoré
sa Vpraxi Skolskej telesnej a Sportovej vychovy a zdravotnej telesnej vychovy bezne
vyuzivaju pri  vstupnych, (priebeznych) a vystupnych hodnoteniach jednotlivych
komponentov drzania tela a celku (Labudova, Thurzova, 1992; Kanasova, 2006; Cermaék et
al., 2005; Véle, 2006; Bartik, 2008; Kostencka, Smiglewska, Szark-Eckard, 2012; Zukowska,
2012). Z hl'adiska vyberu metod je potrebné pristupovat’ citlivo, aby uvedené metdédy mali ¢o
najvyssiu vypovednu hodnotu vo vztahu k sledovanému ciel'u. Pri diagnostike sa odporuca aj
spolupraca s lekdrom (Specialistom) alebo fyzioterapeutom.

Hodnotenie celkového stoja (Hoskova, MatouSova, 2005)
I. Pri celkovom pohlade zozadu zdola nahor sledujeme: *(moznost’ vyuzitia olovnice)

v’ postavenie a tvar noh a kolien, liniu Achillovych §liach,

v’ postavenie velkych hrbolov stehennej kosti (velky chocholik) a panvu, hlavne jej
vybocenie alebo zoSikmenie,

v’ porovnavame trojuholniky, ktoré zviera trup s pripazenou hornou koné¢atinou na oboch
stranéch, vysku lopatiek,

v' *Podl'a olovnice spustenej z hrbolu tylnej kosti, ktord smeruje medzi paty pri stoji
spatnom stanovime odchylku chrbtice od olovnice (hlavne pri skoliotickom drZani
posudime aj vySku ramien), ktord sa dotyka vrcholu hrudnej kyfézy a prechadza
interglutealnou ryhou.

v sledujeme tfne stavcov chrbtice, hlavne v oblasti C7 (siedmy krény stavec) od
olovnice a odchylku vonkajSieho hrbolu tylného, prirodzeny odklon hlavy na stranu,
sledujeme sedacie svaly (hypotoniu pozname podla nizsej glutealne;j linii),
sledujeme hypertoniu vzpriamovaca trupu a jeho asymetriu, porovndvame asymetriu
lopatiek.

AN

I1. Pri pohl’ade spredu posudzujeme:

v’ obrys zostupnych snopcov trapézového svalu na krku,

v" v§imame si brucho a brusné svalstvo,

v' pozornost’ venujeme kl'uénym kostiam a kf'u¢nym jamkam.
*Pri vySetreni olovnicou sa hodnoti osové postavenie trupu. Olovnica spustend z mecovitého
vybezku sa kryje s pupkom, brucho sa nanajvys dotyka olovnice (neprominuje). Olovnica
prechadza medzi Spickami noh.

I11. Z bo¢ného pohl’adu za¢iname od noh:

v v§imame si klenbu chodidiel, kolena a zakrivenie chrbtice,

v' pri driekovej hyperlordéze rozliujeme zvicsenu lordozu (lumbosakralnu), ktora byva
sposobend zviacSenym sklonom panvy v dosledku svalovej nerovnovéhy (medzi
glutedlnymi — sedacimi svalmi a m. iliopsoasom — bedrovo driekovym svalom),
vlastnd hyperlordéza hyperlordéza vznikd na zaklade svalovej nerovnovahy medzi
oslabenym bru$nym svalstvom a skratenymi vzpriamova¢mi trupu v oblasti driekovej
Casti chrbtice,

28


mailto:Elena.Bendikova@umb.sk

SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik VIL, & 2/2014

- zistujeme, €i nie je zvicSeny uhol panvového sklonu, diagnostikovat’ sa to da
podla hibky driekovej lorddzy, reliéfu sedacieho svalstva a vyklenutia brusnej
steny,

- vSimame si zakrivenie hrudnej Casti chrbtice a drzanie ramien (gul'aty chrbat
byva prejavom skratenych m. pectoralis, predsunuté drzanie ramien),

- drzanie hlavy a krku byva normalne, *Ak olovnica spustend od zvukovodu
prechadza stredom ramenného a bedrového kibu s dopadom 1 — 2 cm pred
vonkajiiu stranu Glenka. (Fyziologicka hibka krénej lorddzy u dospelého
jedinca je najviac do 2,5 cm, driekova lordéza do 4 cm, u deti 2,5 — 3 cm).

Hodnotenie drZania tela Cramptonovymi testami

Hodnotenie pozostava:

1. Test ¢elom k stene: ziak sa postavi ¢elom k stene tak, aby sa $picky noh dotykali steny. Pri
spravnom drzani tela sa dotyka steny hrudnik, nos je vzdialeny od steny cca 5 cm.

2. Test chrbtom k stene: Ziak sa postavi k stene chrbtom. Pri spravnom drzani tela sa dotyka
steny pétami, sedacim svalstvom, hrudnou kyf6zou a hrbol'om tylovej kosti.

3. Thorakoabdominalny pomer: je pomer obvodu hrudnika k obvodu brucha merany pri
vdychu a vydychu. U Ziaka so sprdvnym drZanim tela maju prevySovat hrudné miery.
(Meranie hrudnika sa robi vo vyske dolnych uhlov lopatiek a meranie v oblasti brucha vo
vyske Stvrtého krizového stavea (pupka).

Hodnotenie drzania tela podl’a Matthiasa
Vyuziva predpoklad aktivneho drzania tela (mo6ze sa vyuzivat' uz aj u deti v predSkolskom
veku).
- Stoj, predpazit’ (90°) v tomto stoji zotrvat’ 30 sekund
¥, ( (obr. 1). Vysledok: - ak sa stoj po sledovany cas
> nemeni, je drzanie tela dobré, - ak sa objavia zmeny
4 ; v stoji (predklon hlavy, dvihanie ramien, prehnutie
\ Vdrieku,  vyklenutie = abdomindlnej  oblasti,
posturalna vol'nost’ a pod), ide o chybné drZanie tela,
- ak jednotlivec nedokaze zaujat' spravny stoj
S predpaZenim, ide o fixovanil odchylku a chybné
drzanie tela.

e

Obr. 1 Hodnotenie drzania tela podl'a Matthiasa (Vojtassak, 2000)

Hodnotenie drZania tela trojitym testom Bankrofrovej (Srde¢ny et al., 1982)

1. Testované osoby su v stoji, v pozore pred posudzovatel'om, ktory z nich vyberie tych, ktori
maju nespravne drzanie tela a ziskavajii hodnotenie D — zI¢, chybné drZanie tela.

Ostatné testované osoby s dobrym drzanim tela postupuju do druhého kola.

2. Hodnotenie drzania tela je pocas chddze, behu v trvani 5 — 10 minat. Posudzovatel’ oznaci
jednotlivcov s chybnym drzanim tela a priradi im hodnotenie C — slabsie drzanie tela. Ostatné
testované osoby so spravnym drZanim tela postupuju do tretej fazy hodnotenia.

3. Testované osoby vykonaju niekol'ko zédkladnych cviceni (vzpor na bradlach, vzpor kl'a¢mo,
stoj s predpazenim a pod.) a posudzovatel’ oznaci tych, ktori maju nie celkom dobré drzanie
tela a priradi im hodnotenie B — dobré drzanie tela. Testované osoby, ktoré zostali maju
hodnotenie A — dokonalé drzanie tela.
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Hodnotenie drZania tela podl’a Kleina a Thomasa modifikované Mayerom
(Hoskova, MatouSova, 2005).

Drzanie tela sa rozdel'uje do 4 stupniov: 1. Vyborné, 2. Dobr¢, 3. Chybné, 4. Nespravne
1. Drzanie hlavy a krku

2. Tvar hrudnika

3. Tvar brucha a skolon panvy

4. Celkové zakrivenie chrbtice

5. Vyska ramien a postavenie lopatiek

Kazdy znak sa hodnoti znamkou 1 — 4.

1. Hodnotenie drZanie hlavy a krku

Znamka 1 — hlava vzpriamen4, uhol medzi bradou a krkom je 90°
2 — hlava mierne nachylend vpred
3 — hlava sklonena dopredu
4 — hlava znac¢ne sklonena dopredu

2. Hodnotenie tvaru hrudnika
Znamka 1 — vypnuty hrudnik, spravne klenuty, sternum tvori najviac prominujucu cast’
tela
2 — hrudnik mierne splosteny
3 — plochy hrudnik
4 — vpadnuty hrudnik

3. Hodnotenie tvaru brucha a sklon panvy

Znamka 1 —brucho je ploché, za zvislicou spustenej zo sterna
2 — brucho mierne prominuje
3 — brucho je chab¢ a prominuje
4 — brucho tvori najviac prominujtcej Casti tela

4. Hodnotenie celkového zakrivenia chrbtice

Znamka 1 — fyziologické rozmedzie zakrivenia
2 — znaky zvécSeného alebo zmenseného zakrivenia
3 — zvicSené alebo zmensené zakrivenie
4 — znacne zvicsené zakrivenie

5. Hodnotenie vySky ramien a postavenie lopatiek

Znamka 1 - rovnaké vySka ramien aj lopatiek, ktoré neodstavajli, simerné
2 — znaky nesumernosti ramien, lopatky mierne odstavaji, su v rovnakej vyske
3 —nerovnaka vyska ramien, lopatky odstavaji
4 — asymetria ramien, lopatky odstavaju

30



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik VIL, & 2/2014

Obr. 2 Hodnotenie drzania tela podl'a Kleina a

nnnnnnn

nnnnnnn

(Bendikova, 2011)

Drzanie tela
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Thomasa modifikované Mayerom

Body zo znakov drzania tela 1 — 5 sa zrataju, a tym zaradime ¢loveka do prislusného typu.

1. Vyborné
2. Dobré

3. Chybné (chabé)
4. Nespravne (zlé)

5 bodov

6 — 10 bodov
11 — 15 bodov
16 — 20 bodov

*Dolné koncatiny hodnotime zvlast, stupfiom 1 — 4. Kritériom pre hodnotenie je vychylenie

kibov od dlhej osi k stredu alebo von.

Hodnotenie drZania tela podla Browna
Hodnotenie je zalozené na porovnavani hodnoteného probanda s priznakmi, ktoré st
odstupiované hodnotenim A, B, C, D (tab. 1).

Tab. 1 Stupne hodnotenia drzania tela podl'a Browna (Labudova - Vajczikova, 2009)

Priznak A B C D
Hlava vzpriamena, mierne vysunuta, mierny | velmi vysunutd
v prediZeni trupu zaklonena predklon

Hrudny vypnuty, vertikalna os ochabnuty plochy vel'mi plochy

koS zachovand

Brucho ploché, vtiahnuté dnu | malo vyklenuté vyklenuté von ovisnuté,
von ochabnuté

Plecia pevné tahané vzad ladné ohnuté vpred zhrbené
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Klasifikacie drZzania tela (Labudova - Vajczikova, 2009)
Je mozné spravit’ analyzu drzania tela na zaklade kritérii ohodnotenia podl'a tabul’ky (tab.2).

Tab.2Klasifikacia drzania

tela (Labudova - Vajczikova, 2009)

Stupeii Hlava Hrudnik Plecia Lopatky Brucho Os Zakrivenie
drZania tela chrbtice
tela
Vyborné vzpriamena vypnuty vzad, neodstavaju | vtiahnuté, vertikdlna | fyziologické
Vv rovnakej ploché
vyske
Dobré mierny 'ahko mierne mierne vtiahnuté zoSikmend | zvyraznené,
predklon splosteny, | vpred, malad odstavaju len alebo
a zaklon menej nesimernost’ Ciastocne splostené
hlavy vVZnosny
Oslabené | predklon plochy asymetria, odstavaju chabgé, lomena zvacsené,
vpredu uvolnené splostené
Chybné znaény vpadnuty, | asymetria, odstavaju vel'mi znacne velké alebo
predklon, vel'mi predsunuté oslabené, porusena | malé
predsunuta plochy vysunuté
Skoliotiké | tklon na asymetria asymetria, asymetria vysunuté vybocéena | oblik do
jednu stranu | rebrovych | jedno niZsie jedno nizsie | vpred strany
oblukov
Gulaty naklonena vpadnuty vpred hore dolné uhly vysunuté znacne zvyraznené
chrbat vpred, odstavaju vpred porusena
7 krény
stavec
vystupeny
Plochy priamo, krk | plochy spustené kridlovité vtiahnuté vertikdlna | nedostato¢né
chrbat vytiahnuty

Hodnotenie jednotlivych ¢asti drzania tela siluetogramom (Labudova, 1993)

1. Drzanie hlavy
V' spravne drzanie hlavy, os hlavy je kolma na os pliec a rozdel'uje hlavu na 2 symetrické

Casti (obr. 3a),

v" hlava mierne sklonena a oto¢ena na jednu stranu, mierne §ikma os hlavy (obr. 3b),
v’ hlava je sklonena vyraznejsie, jej otoCenie je vacSie na jednu stranu, os hlavy §ikma4,
chybné drzanie hlavy (obr. 3c¢).

S

ﬂZ

\/‘

Obr. 3a

2. DrZanie ramien — ramenného klbu

Obr. 3b

[
Y

i ]

\/\ /T

Obr. 3c

v’ os ramien je priamka, kolma na os hlavy, plecia su v horizontéle, spravne drZanie
ramien, na jednej trovni (obr. 4a),
v jedno rameno vy$Sie ako druhé, os ramien je mierne zoSikmena, prechodna forma
(obr. 4b),
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v jedno rameno podstatne vysSie ako druhé, asymetricka linia krk — rameno, chybné
drzanie ramien (obr. 4c¢).

X

It
Obr. 4a Obr. 4b Obr. 4c

3. Drzanie chrbtice
v’ chrbtica je vzpriamena, rovna, je v linii vertikalnej osi, rozdel'uje trup na symetrick(
pravu a l'ava Cast, spravne drzanie chrbtice (obr. 5a),
v’ chrbtica mierne vybo¢ena, naznacena asymetria postavenia lopatiek (obr. 5b),
v’ chrbtica vyraznejSie vybocena, os vytvara asymetrickii podobu jednotlivych usekov

trupu, chybné drzanie (obr. 5c).

Obr. 5a Obr. 5b Obr. 5¢

4. Drzanie bokov
v postavenie bokov je v horizontale, kolmej na os tela, symetria pravej a 'avej Casti
panvy, spravne drzanie (obr. 6a),
v" jeden bok 0 nieco vysSie ako druhy bok, nesimernost’ linie bokov (obr. 6b),
v jeden bok podstatne vySSie ako druhy, vyraznej$ia asymetria panvy, vysunutie
vertikéalnej osi, chybné drZanie bokov (obr. 6c¢).

1T |

Obr. 6a Obr. 6b Obr. 6¢

5. Hodnotenie kréného useku z bocného tseku
v' kréna lordéza mierna, krk vzpriameny, brada shlavou vyvazene priamo nad
plecami, spravne drzanie (obr. 7a),
v' krk vysunuty mierne vpred, brada mierne von, prechodna forma (obr. 7b),
v" krk vysunuty vel'mi vpred spolu s hlavou, mimo vertikalnu os, brada vytiahnuta vpred,
chybné drzanie (obr. 7c).

5 } }A’\
| \ﬂ
2ol
Obr. 7a Obr. 7b Obr. 7c
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6. Hodnotenie hrudnika
v' hrudnik spravne klenuty, prsna kost’ mierne vpred, spravne drZzanie (obr. 8a),

v" prsna kost’ mierne splostena, hrudnik plochsi (obr. 8b),
v' prsna kost' sploStend, hrudnik plochy, stladeny dnu, predsunutd hlava, chybné

drzanie (obr. 8c).
] }/K )
)
Ao =) QT\
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Obr. 8a Obr. 8b Obr. 8¢

7. Hodnotenie drzania pliec
v' vertikdlna os prechddza stredom pletenca, su rovnomerné v osi, spravne drZanie

(obr. 9a),
v" plecia mierne vpred, nepatrne vacsi kyfoticky obluk chrbtice (obr. 9b),
v’ plecia vel'mi posunuté vpred, lopatky vy¢nievaji vzad, stred pletenca mimo osi tela,

chybné drzanie (obr. 9c¢).

- N\ -
Wi .\A! )
| {
Obr. 9a Obr. 9c

8. Hodnotenie drzanie trupu
v' trup vzpriameny, rozdeleny osou na dve symetrické Casti, os prechadza klbom

ramennym, stehnovym, spravne drzZanie (obr. 10a),
V" trup nakloneny mierne vzad, vysunuty mimo os, prechodna forma (obr. 10b),
v' trup nakloneny vel'mi vzad, os tela neprechadza stredom klbov, chybné drzanie (obr.

10c).
I

Obr.10a Obr.10b Obr. 10c

/

9. Hodnotenie brucha
v' brucho je ploché, spravne drzanie (11a),
v" brucho mierne vyénieva vpred, prechodna forma (obr. 11b),
v’ brucho vyraznejSie vycnieva, je ovisnuté, chybné drzanie (obr. 11c).
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g4

Obr. 11a Obr. 11b Obr. 11c

10. Drzanie driekovej Casti chrbtice
v normalna fyziologicka krivka driekovej lordozy (2 — 3 cm), spravne drzanie (obr. 12a),
v mierne prehnutie v drieku, prechodna forma (obr. 12b),
v’ velké prehnutie v drieku, vytlacenie brucha vpred, porusenie predo - zadnej symetrie,
chybné drzanie (obr. 12¢).

Obr. 12a Obr. 12b Obr. 12¢

11. Drzanie hrudnej Casti chrbtice

v hrudna kyf6za normalna, vertikalna os rozdel'uje trup na dve symetrické Casti, spravne
drzanie tela (obr. 13a),

v mierne zagulatenie v oblasti hrudnej ¢asti chrbtice (obr. 13b),

v vel'mi gulaty chrbat, vysunutie lopatiek vzad, predo - zadna asymetria, chybné drzanie
(obr. 13c).

{11
I I

Obr. 13a Obr. 13b Obr. 13c

12. DrZanie n6h
v' ¢&lenky $tihle, dotykaji sa vzajomne vnatornou ¢astou, v priamom postaveni, spravne
drzanie (obr. 14a),
v mierne vbocené postavenie ¢lenkov (obr. 14b),
v’ vyrazne vbocené ¢lenky, prehybanie ndh dnu, nespravne drzanie (obr. 14c).

/! '

Obr. 14a Obr. 14b Obr. 14c

*Poznamka: typ 33b, 33c sa vyskytuje pri vbocenych clenkoch po urcitych vrodenych
chorobach.
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13. Hodnotenie plosky chodidla

v' Kklenba spravna, vysoka (15a),
v’ klenba niZSia, ploska plocha (obr. 15b),
v' klenba nizka, vel’ka plochost’ polosky (obr. 15c¢).

%o, :f;;x 2“%
A0 @
S BIE J

Obr. 15a Obr. 15b Obr. 15¢
*Poznamka: okrem plochej nohy problémom je aj extrémne vyklenuté klenba.

Uvedeny prispevok je sti€astou grantu: VEGA ¢. 1/0376/14 Intervencné pohybové aktivity ako
prevencia zdravia populacie Slovenska.
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VYUZITIE TRX - ZAVESNEHO SYSTEMU V SPORTOVOM TRENINGU

Nora HALMOVA, Alexandra HALMOVA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
nhalmova@ukf.sk, alexandra.halmova@student.ukf.sk

Sucasnad pretechnizovand doba kladie vysoké
naroky nielen na psychicku, ale aj na fyzicka stranku
Cloveka. VicSina pracujucich ludi Zije prevazne
sedavym spdsobom zivota, stdle viac s postihnuti
jednou z mnoho civilizaénych chorob. AvSak
V sticasnosti sa zvySuje pocet ludi, ktorym nie je
lahostajné ich vlastné zdravie a kompenzuji sedavé
zamestnanie r6znymi pohybovymi aktivitami.

Na toto vel'mi akcne reaguju fitness centra, ktoré
svojim klientom ponutkaji cvi¢ebné programy zamerané na ,,zdravé cvicenie” s vySkolenymi
trénermi. Stale sa objavuji nové cvicebné pomocky, medzi ktoré patri aj TRX systém.
CviCeniami na TRX systéme rozvijame nielen silu a taktiez pozitivne pdsobia ako
preventivny prostriedok proti vzniku niektorych typov zraneni. Okrem rekrea¢ného cvicenia
sa TRX systém casto vyuziva vo vykonnostnom a vrcholovom Sporte, pretoze niektoré
cvicenia a tym aj posilnenie niektorych svalovych skupin nie st nahradite'né takmer ziadnym
nacinim, ¢i naradim.

Hlavnym cielom tohto typu tréningu je vytvorenie funkéného svalového korzetu s
dorazom na stabilizaciu telesného jadra ato spravnym vykonanim cvicenia, vytvaraji sa
predpoklady k posilneniu svalov, ktoré sa beznym cvi¢enim na strojoch prili§ nezapoja.
Vysledkom by mala byt vySSia svalovd rovnovdha podporujlice rovnomerné zat'azenie a
zdravy rozvoj svalovych skupin. Cvicenia su velmi vhodné pre akykol'vek druh Sportu,
pretoZze pri tomto cvieni okrem rozvoja sily ide 0 aktivizéaciu tych svalovych skupin, ktoré
zabezpetuji nielen pevny ,stred tela®, ale aj lepsiu stabilitu kibov v pokoji a v pohybe
Z pohl'adu ich optimalneho fungovania (Vanderka, 2013).

TRX je l'ahky, prenosny a rychlo nastaviteI'ny. Jeho nastavenie pred cvicenim zaberie
kratky cas, takze je vhodny pre tréning takmer kdekol'vek. Je mozné ho zavesit’ takmer vsade:
doma na dvere, v telocvicni na rebriny, na akikol'vek konstrukciu alebo v prirode na strom.
Pri cvi€eni sa vyuziva len hmotnost’ vlastného tela. Principom tréningu je zavesenie jednej
Casti tela do popruhov, pricom druhd Cast’ zostava v kontakte s podlozkou. Intenzitu cvicenia
si kazdy moze regulovat’ sam, a to iba zmenou polohy tela oproti zdvesnému bodu. Posunutie
tela o par centimetrov zmeni intenzitu vykondvaného prvku. Cim ste niZsie pod zavesnym
bodom, tym je cvi¢enie narocnejsi, a naopak (Halmova, 2014).

Pri cviceni na TRX pouzivame Sest zdkladnych poloh :

1. Postoj ¢elom k bodu zadvesu

2. Postoj chrbtom k bodu zavesu

3. Postoj bokom k bodu zavesu

4. Lah vpredu

5. Lah vzadu

6. Lah na pravom alebo 'avom boku ( Fitness Anywhere , 2010 ) .
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Popis cvicenia 1: " N
Vychodiskova poloha: b \ \
Stoj mierne rozkro¢ny, chrbtom k TRX;, p »
skréit’ vzpazmo, TRX drzat’ v oboch rukach za F g
hlavou, zavesit’ sa na TRX

Vykonanie cvic¢enia: ’
Vystierat’ paze, vzpazit

NajcastejSie chyby: ‘
Vytacanie laktov, pohyb v ramene. - -
Zapadjajuce svaly:

Trojhlavy sval ramena

Popis cvicenia 2: \ \
Vychodiskova poloha: ‘
Vzpor lezmo jedna ruka v TRX. : 4

Vykonanie cvicenia: ‘

KTuk lezmo. % —
NajcastejSie chyby: s A
Uvolneny trup.

Zapdjajuce svaly:

Velky prsny sval.

o

’
A
@

Popis cvicenia 3:

Vychodiskova poloha:
Vzpor lezmo vzadu, obe . .
nohy v TRX. Dlane smerujt

vpred. & r é" ‘,’
Vykonanie cvi¢enia: ‘ “Q (%
KTluk lezmo vzadu. - ‘ A
NajcastejSie chyby: :
Vytéacanie laktov, pohyb v ramene.

Zapdjajuce svaly:

Trojhlavy sval ramena

Popis cvicenia 4:

Vychodiskova poloha: \ \ »
Podrep mierne rozkro¢ny, tvarou k TRX, pokr¢it’ S
predpazmo. Y\ F 4
Vykonanie cvicenia: -

Z podrepu vykonat’ stoj, skr¢it’ prednozmo l'avou 2

povyse. Nohy striedat’.

NajcastejSie chyby:

Nedodrzanie 90° uhla pri podrepe.

Zapdjajuce svaly:

Stvorhlavy sval stehna a vel’ky sedaci sval.
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Popis cvicenia 5:

Vychodiskova poloha: \ ol
Stoj, skréit’ prednozmo pravou. Pripazit’ Q
pokrémo.

Vykonanie cvicenia:

Drep na l'avej, pravou nohou skr¢it Y =
skrizmo vzad.

NajcastejSie chyby:

Koleno pri drepe presahuje cez Spicku. st
Zapadajajuce svaly:

Stvorhlavy sval stehna, sedaci sval.

«

Popis cvicenia 6:

Vychodiskova poloha:

Podprep mierne rozkroény, chrbtom k TRX, \
skrcit’ zapazmo, TRX drzat’ pod ramenami.

Vystierat’ nohy, vypon.

NajcastejSie chyby:

Nedodrzanie 90° uhla pri podrepe.

Zapdjajuce svaly: é
Sedaci sval

Vykonanie cvi¢enia: %

Popis cvicenia 7:
Vychodiskova poloha:
Lah vzadu, prednozit’ pokrémo, obe h,

pity v TRX. Vzpazit. \
Vykonanie cvic¢enia: Ly
Sed, prednozit’ pokrémo, vzpazit'.

NajcastejSie chyby:

Nedostato¢ne rozvinuté brusné svaly.

Zapdjajuce svaly:

Trojhlavy sval ramena

Popis cvicenia 8: ‘
Vychodiskova poloha:

Vzpor lezmo, obe Spicky v TRX. ‘
Vykonanie cvic¢enia: } ‘ ‘

Pritahovanie vystretych n6h

k hrudniku (strieska)

NajcastejSie chyby:

Nedostato¢né spevnenie stredu tela.
Zapdjajuce svaly:

Svaly ,,core*
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Popis cvicenia 9: |
Vychodiskova poloha:
Lah vzadu, prednozit’ pokrémo, ruky v

tyl. @ t I
Vykonanie cvic¢enia: ~ ,* P

Striedavé vytacanie nesuhlasného » :

kolena a lakta. | &2
Zapadjajuce svaly: J
Sikmé brugné svaly.

Popis cvic¢enia 10:
Vychodiskova poloha:
Podrep, mierny predklon, \ —~ ~
predpazit’. Tlacit do TRX. \\ ‘ %

Vykonanie cvic¢enia: 3 b 3
Vytacanie trupu vlavo, upazit’ 3 & A

lavou, pretacanie pravej nohy na \0 j ¢
Spicku (golfovy odpal). Striedat’

strany.

NajcastejSie chyby: =

Slaby tlak do TRX..

Zapdjajuce svaly:

Medzirebrové svaly, vel'ky prsny sval.

Tymto prispevkom nadvizujeme na prispevok v Sportovom edukdtorovi ¢. 1 z roku
2013, kde sme spomenuli principy avyhody tohto cvicenia. Cviceni aich varidcii
vykondvanych na TRX systéme je velmi vela. Cvicenia predkladané v predchadzajiicom
prispevku uz neuvadzame.

Verime, Ze podrobnym popisom obrazkov v naSom prispevku poskytneme trénerom,
osobnym trénerom, inStruktorom skupinovych cviceni alebo vyznava¢om zdravého zivotného
Stylu zasobnik cviceni na funk¢énej pomocke TRX. Vyuzivanie novych cvicebnych pomocok
Vv Sportovom tréningu, ale aj vrekreacnom Sporte, dokdze viac motivovat cvicencov
k vykonavaniu pohybovej aktivity, dokaZe u nich vzbudit' zaujem o cvienie a tym u nich
vytvarat’ celozivotny pozitivny vztah k pohybu.

Prispevok je sucastou grantovej ulohy VEGA 1/0310/13 ,, Prevencia funkcnych
poruch pohybového systéemu u deti a moznosti ich ovplyvnenia “.
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VYBRANE STRECINGOVE CVICENIA VHODNE PRE CHODCOV
A BEZCOV
VO FAZE WARM-UP A COOL DOWN

Ivan VASILOVSKY, Natalia CZAKOVA
(Katedra telesnej vychov a Sportu, PF UKF v Nitre, Nitra)
ivan.vasilovsky@ukf.sk, nczakova@ukf.sk

Vicsina rekreacnych Sportovcov vykonavajucich urciti pohybovu aktivitu, venuje
vel'mi mala pozornost’ rozohriatiu a rozcviceniu sa pred $portovanim. Nehovoriac o tom, Ze
po ukonceni aktivity sa tiez s aplikaciou streingu stretavame velmi zriedka alebo vobec.
Rizikom, ktoré z absencie streCingovych cviceni plynie, je zvySena nachylnost’ k zraneniam.
Aktivni Sportovcei aplikuju pri rozevi€eni viac druhov strecingu napr. staticky, dynamicky, ale
aj PNF strecing. Aky typ stre¢ingu pouzit’ pred zaciatkom pohybovej aktivity, v naSom
pripade v atletike, aby bol vykon ¢o najefektivnejsi, je stile nevyrieSena otazka. Kedysi sa na
zaciatkoch tréningov pouzival staticky strecing. V dnesnej dobe sa zd4 byt najefektivnejsi
strecing dynamicky, pretoze dokaze lepSie pripravit’ telo na vykon, obsahuje rozne rytmické
pohyby, skoky a odrazy. Urcite ale nesmieme zabudat’ na PNF stre¢ing, ktory vzhl'adom na
Specifickost’ jednotlivych cvieni na konkrétne svalové skupiny vieme vyuzit aj vo faze
zahriatia. Existuje nespocetné mnozstvo vyskumov a diskusii, ktoré sa zaoberaju
porovnavanim spominanych foriem strecingu, no len méaloktoré¢ sa zhoduju v zavere. V naSom
pripade sme zvolili dynamicky streing vo faze warm-up a staticky streing vo faze cool
down.

Hlavnou ulohou stre¢ingu je optimalne natiahnutie svalstva a rozvijanie kibovej
pohyblivosti bez vedl'aj§ich nepriaznivych Uc¢inkov, zniZenie svalového napitia po pohybove;j
ginnosti a udrzanie svalstva v pruznosti. Dalej streding sluzi k optimalizacii stavu nervovo-
svalového aparatu pred naro¢nymi vykonmi ak prevencii pred poranenim, nadmernym
natiahnutim alebo natrhnutim svalu, a tiez ako prevencia voc¢i vzniku niektorych svalovych
ochoreni. Prispieva tiez k prevencii poskodenia kibu. Svojimi uéinkami pripravuje telo na
fyzicku zataz. Niektori odbornici odporacaju strecing pred tréningom, no vacsina sa priklana
k nazoru, ze je potrebné najprv svaly zahriat’ a az potom nat'ahovat’ (Buzkova, 2005).

Strecing nemo6Ze nahradit’ aerobne aktivity. Mo6ze vSak ulahcit’ pohyb, je G€innou
prevenciou proti zraneniam Sportovcov a neSportujicich jedincov. Mal by byt pouzivany
V kazdom telovychovnom procese, pretoze je efektivnou pomdckou v tréningovom procese
mnozstva Sportovych disciplin, ale tieZ v lieCebnej rehabilitacii. Z pouzivania stre¢ingu mozu
profitovat’ vSetci, vzhI'adom na ¢asovo nenaro¢né cvicenia (Knizetova, Kos, 1989).

Dynamicky strecing je cielené dynamické nat'ahovanie, pri ktorom je vyuZzivana
pohybova energia tela, kde sa plynule prechadza z jednej polohy do druhej. Jedna sa teda
o riadené pohyby castami tela urcitou rychlostou a Vv ur¢itom rozsahu. Pri aplikdcii sa
vacsinou postupne zvysuje rychlost’ pohybu, rozsah pohybu alebo obidve vlastnosti spolo¢ne.
Je dolezité volit’ najSpecifickejSie mozné cvicenia v zavislosti na priebehu tréningu. Pri
aplikovani dynamického strecingu existuje mozZnost’ vykonavat’ stre¢ing na rovnakom mieste,
ale aj v pohybe. Za najefektivnejsi Cas, ktory je potrebny pre optimalnu pripravenost’ na
vykon sa uvadza 10 az 15 minat. Dynamicky streCing je vyuzitelny aj Vv pripade, ak je
potrebné natiahnut’ zahriate svaly a pritom zachovat’ zvySenu frekvenciu tepu. Potrebné st
vacsie pocty opakovani (Buzkova, 2005). Podl'a Slomkovej a Regelinovej kapilary zostavaju
pri dynamickom stre¢ingu otvorené a svaly tak mozu byt’ priebezne prekrvované. Rychla sila
zostava vo svaloch v porovnani so statickym streCingom lepSie zachovand. ZlepSuje sa
koordinacia vo vnutri svalu a pomer medzi vynaloZenym ¢asom a efektivitou je optimalny.
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Dynamicky strecing pohyblivost’ zachovava a aj zvySuje, ¢o povazujeme ako zaklad pred
dobrym tréningom.

Za hlavné pozitivum statického streCingu sa povazuje to, ze uvolfiuje svalové
napétie. Staticky strecing taktieZ podporuje schopnost’ ¢loveka vnimat’ vlastné telo a skratené
svaly. Statickym nat'ahovanim mozno udrziavat’ a rozvijat’ pohyblivost’ a podporuje aj hlboké
dychanie. Z hl'adiska ucenia a vykonavania je staticky strecing jednoduchy a dovoluje tiez
docasnu zmenu diiky svalu (Slomka, Regelin, 2008; Alter, 1999).

Uvodnu &ast’ tréningovej jednotky (Warm — up) mozeme rozdelit’ na tri fazy. Prva
je zohriatie organizmu, ktoré dosiahneme aerdbnou aktivitou primeranej intenzity. Kazdy
Sportovec voli pohyb prirodzeny pre svoju Specializaciu (bezec bude klusat, atd.).
V mesiacoch s vyssimi teplotami nie je potrebné sa zohrievat’ tak intenzivne, ako ked’ teploty
sotva prekro¢ia bod mrazu. Vplyv ma samozrejme aj obleCenie Sportovca a napln tréningu.
Druha cast Warm — up(u) je zamerand na natiahnutie svalov a makkych tkaniv. Mali by sme
zaradovat’ dynamicky stre¢ing, kedZe jeho intenzitu arozsah pohybu zvicSujeme
S postupujucim c¢asom rozcvi¢ovania. Pocas dynamického streingu postupujeme od
nesSpecifickych cviceni po pohyby potrebné prave pre konkrétnu Specializaciu Sportovca.
Tretia faza warm — up sa vyznacuje Specidlnymi cvieniami, ktoré je Sportovec zvyknuty
vykonavat’ pred tréningom alebo pred sitazou, v naSom pripade su to bezecké abecedy. Na
zaver tejto fazy rozcvi¢ovania sa pretekar venuje Specifickej priprave na vykon — bezci behaju
rovinky, Sprintéri si okrem spominanych roviniek pripravuju Startovné bloky, z ktorych aj
vybiehaju atd’. Tieto cvienia sa vyznacujii submaximalnou, mnohokrat az maximalnou,
intenzitou a kazdy z 3-8 tsekov obvykle trva 10 sekund, potom nasleduje relativne dlhy
interval odpocinku (1-3 minuaty) (Cacek, Hlavonova, Michalek, 2009).

Faza Cool down zahriuje skupinu Tlahkych cviéeni, vykonavanych ihned po
ukonceni hlavnej Casti tréningovej jednotky. Tieto cviceni telu sluzia k prispdsobeniu sa pri
prechode z cvigenia do pokoja. Uréite by sa na tiito ast’ tréningu nemalo zabudat'. Ked’Ze je
to upokojujuca Cast, tak nemoZeme zvolit’ napr. dynamicky strec¢ing, ktory ma hlavna funkciu
nastartovat’ organizmus. Urcite jeden z najvhodnejSich druhov strecingu po vykone, ak nie
najvhodnejsi, je staticky streing. Nemodzeme zabudnit' na PNF strecing, ktory je tiez
mnohokrat vyuZivany v Casti cool down. Frekvencia vyuZivania PNF streingu je menSia
V porovnani so statickym stre€ingom, ked’Ze samotny PNF strecing je Casovo a fyzicky
naro¢ny (Alter, 1999).

Tréningovy program zvySenia pohyblivosti v atletike je definovany ako
systematicky, premysleny a pravidelny program, ktory mdze postupne a trvalo zvySovat
pouzitelny rozsah pohybu kibu alebo niekolkych kibov. Na poli §portu predstavuje tréning
zvyCajne komplexny proces s cielom ovplyvnit’ vyvoj Sportovca a dosiahnut’ pozadovant
uroven pripravy (Alter, 1999).

Beh ako zdkladnd lokomocia Cloveka nepredstavuje len atleticktl disciplinu, ale
sucasne tvori pohybovy zaklad vac¢Siny Sportovych odvetvi. Pre svoj vSestranny vplyv na
organizmus ¢loveka je v priprave Sportovcov najvyhladavanejSim prostriedkom. Na jednej
strane je beh dolezity pre zvySenie funkénych mozZnosti organizmu a na strane druhej sa stava
vyznamnym faktorom pri vychove mordlnych avolovych vlastnosti osobnosti (Kuchen,
1986).

Beh je modifikdciou chodze. Pri bezeckom kroku podobne ako pri chodzi
rozdel'ujeme pohyb do dvoch zékladnych faz: letovej a opornej. Zapajaji sa svalové skupiny
ako pri chodzi. Na konci opornej fazy sa na odrazovej koncatine zapajaji predovSetkym
extenzory bedra (velky sedaci sval, hamstringy) a kolena (Stvorhlavy sval stehna) a predny
pistalovy a lytkovy sval. U $printérov je dolezité tiez zapajanie brusnych svalov (Bernacikova
a kol., 2010).
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Obrazok 1 Najviac zatazované svaly pri behu (Bernacikova, Kapounkova, Novotny, a kol.,
2010).

Faza Warm-up - Dynamicky strefing

1.) Chodza, pri kazdom kroku zanozit' skrémo, pritiahnut' patu k sedaciemu svalu (30m)
(obr.2).

Obrazok 2 Svaly prednej strany stehien
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2.) Chodza, pri kazdom kroku prednozit’ skrémo povyse, pritiahnut’ koleno k telu (30m)
(obr.3).

Obrazok 3 Hamstringy

3.) Drep unozny l'avou, prejst’ do drepu unozného pravou 16x (obr.4).

Obrazok 4 Hamstringy, Iytka a bedrové svalstvo

4.) PredpaZzit’, vypad pravou, rotacia paZzami a trupom vpravo, prechod do vypadu l'avou,
rotacia pazami a trupu vl'avo 2x 8 (obr.5).

Obrazok 5 Svaly prednej strany stehien, 1ytka, svaly chrbta, bru$né a bedrové svalstvo
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5.) Vysoky skipping do stran 2x 15m (obr.6).

Obrazok 6 Svaly prednej strany stehien, hamstringy, lytka a bedrové svalstvo

6.) Chddza, prednozovanie do vysky, striedavo rukami dotyky $pi¢iek néh 30m (obr.7).

Obrazok 7 Svaly prednej strany stehien, hamstringy, 1ytka, bedrové svalstvo a svaly ramena

7.) Stoj rozkro¢ny, predklon s upazenim, hmitanim dotyk opacnej nohy 2x10 (obr.8).

Obrazok 8 Hamstringy, svaly chrbta, brusné svaly a svaly ramien a pazi
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Faza Cool down - Staticky strecing

8.) Stoj spojny, vzpazit', hlboky predklon, rukami sa chytit’ za ¢lenky, pritahovat trup
k stehnam (obr.9).

Obrazok 9 Hamstringy, lytka a svaly chrbta A

9.) Stoj rozkro¢ny, striedavo na strany pritahovat’ bradu k pistalam (predklon) (obr.10).

Obrazok 10 Hamstringy, lytka, brusné svaly a svaly chrbta

10.) Sed znozny, skr¢it’ DK dnu tak, aby sa jej chodidlo zvnttra dotykalo druhého stehna.
Vonkajsia strana stehna a lytka by mala byt celou plochou na podlozke (obr.11)

Obrazok 11 Hamstringy, lytka a svaly chrbta B

46



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik VIL., & 2/2014

11.) Krak skrémo, zaklonit’ trup az do l'ahu vzad skrémo zanozného (obr.12).

Obrazok 12 Svaly prednej strany stehien a brusné svaly

12.) Cah vpredu zanozit’ skrémo, zapazit', rukami chytit’ lenky, stiahnut’ sedaci sval, su¢asne
zdvihat’ zo zeme bradu aj kolena (obr.13).

Obrazok 13 Svaly prednej strany stehien, svaly paze a brusné svaly

13.) Kl'ak zanozmo, zapaZenim uchopit’ prichlavok zadnej nohy, a pritiahnut’ patu
k sedaciemu svalu, trup, boky a kolena st v jednej rovine (obr.14).

Obrazok 14 Svaly prednej strany stehien
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14.) Cah vpred, ruky zapriet’ vedl'a bokov, prsty smeruju dopredu, dlaniami zatlacit’ do zeme
a zaklonit’ hlavu a trup (obr.15).

Obrazok 15 Brusné svaly a Sijové a kréné svalstvo

Prispevok je stcéastou grantovej ulohy VEGA 1/0310/13 ,, Prevencia funkcénych
poruch pohybového systéemu u deti a moznosti ich ovplyvnenia “.
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POSTAKTIVACNA POTENCIACIA (,,TONIZACIA“) A JEJ VYZNAM V SPORTE
CAST 1.
Mati§ KRCMAR

(Katedra telesnej vychovy a $portu PF UKF Nitra)
matus.krcmar@ukf.sk

Uvod

V ¢lanku sa zaoberame postaktivacnou potenciaciou (PAP), u nds zauzivany nazov
tonizacia. Fenomén PAP je spdjany s vyuzivanim rozli¢nych pohybovych aktivit (vécSinou
silového alebo rychlostno-silového charakteru), ktoré potenciondlne zvysSuju vykon
nasledujucej pohybovej aktivity. Ako priklad moéZeme uviest’ drepy, ktoré zvySuju vysku
vertikalneho vyskoku. Ur€ite sa uZ mnohi z vas stretli s pojmom tonizécia alebo ste poculi
kamarata, kamaratku, povedat’, dnes mam tréning a na plane mam ,,tonizacku®.

Co to vlastne postaktivacna potenciacia alebo ,,tonizacia* je ?

Na vysvetlenie postaktivacného potencidlu mozu sluzit' dva mechanizmy. Prvy je
zalozeny na fosforilacii lahkych myozinovych retazcov a druhy mechanizmus je zaloZeny na
neuralnej vzrusivosti a to tak, ze vyuzitim vacSich stimulov (silové alebo rychlostno-silové
zatazenie) sa aktivuju axony alfa motoneurdénov a produkuji priamejSie a prudSie zloZenie
svalového akéného potencidlu. Je mozné Ze prostrednictvom tohoto systému mozeme
stimulovat’ svalstvo, ¢o podporuje zvySenie svalového vykonu atak isto aj Sportového
vykonu. Tu sa nam ukazuje, Ze tak ako fyziologické, tak aj neurdlne mechanizmy ovplyviuju
fenomén postaktivaéného potencidlu (Jeffreys, 2008; Folland, 2008).

Sale (2004) uvadza, ze podstatou PAP je zvySena kontraktibilita svalov, ktora je
vyvoland silovym alebo rychlostno-silovym zat'azenim, ¢im dochddza prave k aktivacii
rychlych glykolitickych svalovych vlakien, u ktorych je draZdivost’ a rychlost’ kontrakcie
vyssia.

Dalsim dolezitym kritériom spravneho nastavenia tonizicie je vyber cvident,
optimalne nastavenie vonkajSieho zat'aZenia, uroven silovych schopnosti a interval odpocinku
po ukonceni tonizacie S naslednou pohybovou aktivitou.

AKé je optimalne vonkajSie zat’aZenie?

PAP je najviac spdjand s aktivaciou rychlych glykolitickych svalovych vlakien,
aprave preto je potrebné také zat'azenie, ktoré umozni stimulovat’ prave rychle svalové
vlédkna, ¢i uz prostrednictvom zataZenia s velkym odporom alebo vysokou rychlostou.
Verkoshansky (1986) predpokladd, ze zat'azenie na urovni 90% z jednordzového maxima
(1IRM) je vhodné k dosiahnutiu PAP efektu. Vo vicSine Stadii bolo vonkajSie zat'aZenie
urCované podla SRM. V niektorych S$tadidch nastalo po zatazeni vyznamné zlepSenie
vykonnosti v nasledujucej ¢innosti (Radclife — Radclife, 1996; Young a kol., 1998; Evans a
kol., 2000), zatial’ ¢o v ostatnych Stadiach neboli preukdzané vyznamné zmeny (Hrysomallis -
Kidgell, 2001; Jones — Lees, 2003; Jensen - Ebben, 2003; Scott - Docherty, 2004).

Urcenie optimalneho vonkajSieho zataZzenia je zatial nejednoznacné a neexistuju
presné pokyny, ktoré by umoZnili optimalizovat vonkajSie zataZenie atak dosiahnut
pozitivne efekty PAP. Avsak, z hl'adiska fyziologickej adaptacie a Studii, ktoré sa zaoberaji
tymto problémom sa zda, ze potenciacny efekt je najvacsi s vyuzivanim dostato¢ne vel'kého
vonkajSieho zat'azenia na urovni 80 — 100 % - 1RM, respektive prostrednictvom cviceni
vykonéavanych s vysokou rychlostou vykonania (aktivacia rychlych svalovych vldkien)
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AKY je optimalny interval odpocinku?

Netreba vSak zabudat’ na to, ze kazda aktivita zahrituje aj efekt unavy kostrového
svalstva. V tomto pripade moézeme hovorit’ o tom, ze kazda pohybova aktivita spista tak ako
tonizacny efekt, tak aj efekt sposobujuci unavu. Tieto dva mechanizmy moézu byt v
koexistencii (Jeffreys, 2008).

Wilson a kol. (2013) uvadzaja, ze ak je interval odpocinku mensi ako 2 mintty po
absolvovani ,,tonizacného’’ protokolu, tak nésledne dochadza aj k minimalnemu efektu
dosiahnutia postaktivaéného potencialu, zatial’ co dlhsi interval odpocinku v rozmedzi 3 — 7
minut vykazuje lepSie odozvy postaktivacnej potenciacie. Taktiez niektoré stidie preukazali
pozitivne efekty PAP v ¢asovom intervale od 1. minity az po 20. minitu po ukonceni
zat'azenia (Gilbert a kol., 2001; Hilfiker a kol., 2007).

Z predchadzajticich vyskumov a sledovani mézeme vyvodit' zavery, ze neexistuje
presny interval odpocinku (IO) po zataZeni, ktory by sme mohli odporucit’ trénerom
a Sportovcom s cielom pozitivnej odozvy na zatazenie. Z vysledkov vyplyva, ze stanovenie
optimalneho intervalu odpocinku je vysoko individudlna zalezitost’, ktora zavisi na intenzite
predchadzajiceho zatazenia a trénovanosti jedinca a preto pri aplikovani takejto formy
zat'aZenia a uréeni optimalneho IO treba pristupovat’ individualne a nie skupinovou formou.

Existujui rozdiely medzi trénovanymi a netrénovanymi jedincami?

Stadie uvadzaju, ze efekt PAP je viacsi usilovo trénovanych jedincov v porovnani
Smenej trénovanymi az netrénovanymi. Stone a kol. (2008) predpokladaju, ze uroven
silovych schopnosti mozZe byt dolezity prediktor postaktivacnej potenciécie.

Hamada a kol. (2000) v studii triatlonistov, bezcov a aktivnou kontrolnou skupinou,
uvadzaju, ze efekt PAP bol najvacsi u trénovanych triatlonistov. Podobne aj Seitz a kol.
(2013) zistili, Ze u Sportovcov s vySSou uroviiou svalovej sily je PAP Uc¢innejSia, nastdva skor
a ma dlhsie trvanie ako u $portovcov, ktori maju niz$iu Groven svalove;j sily.

Na zaklade zisteni autorov, odpori¢ame trénerom a Sportovcom, aby do praxe brali do
uvahy aj uroveil silovych schopnosti a na zaklade toho mohli realizovat’ vhodny tonizacny
program.

Zavery a odporucania do praxe

Na zaklade predchadzajucich tvrdeni a vysledkov autorov suhlasime s tym, Ze
postaktivacny potencial (,,tonizacia”) je skutocny fyziologicky fenomén, ale jej Gcinky na
Sportovy vykon zostavaju stale nejasné. Optimdlna aplikacia PAP je vysoko individualna
zalezitost,, ktord vyzaduje d’aliie vyskumné sledovania na individualnej baze. Tazké silové
zatazenie pontka moznost’ vyuZzivat' tento efekt. Predpokladdme, Ze optimalne zataZenie,
ktor¢ je vhodné vyuzivat' v tréningovom procese, je na urovni vacsej ako 90% - 1RM, pokial
vychadzame z toho, Ze tento efekt sposobuje vysokl odozvu v rychlych svalovych vldknach.
Optimalny interval odpoc¢inku zavisi na vztahu medzi potencidciou a Gnavou a tieZ mézeme
predpokladat, ze je vysoko individualny a zavisi od zat'azenia, pohybovej aktivity a
individudlnej tolerancie Unavy.

Pokial’ ide o aplikéciu ,,tonizacie*, odporacame trénerom a Sportovcom, aby zvazili aj
d’alSie faktory, ktoré ovplyviiuji tento efekt a to: uroven silovych schopnosti, skisenosti s
vykonavanim takéhoto zatazenia, techniku vybranych cviceni a v neposlednom rade by sme
spomenuli aj v sucasnosti Casto zanedbavany faktor: rychlost vykonavania pohybovej
aktivity, respektive vybraného cvicenia.
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V tabul’ke 1 mézeme vidiet’ odporacania tonizacie s cielom zlepSenia vykonnosti.

Tabul'ka 1 Odportcania silového zatazenia (,,tonizacie*) k vyvolaniu PAP (upravené podla

DeRenne, 2010)

Muzi Tonizacia prostrednictvom silového Interval Vysledky
zat'aZenia odpocinku
Atletika- Podrepy: 3-5 sérii, 1-3 opakovani so 3 minaty | ZlepSenie
vertikalne zatazenim na urovni 60 — 90% - 1RM vykonnosti
a horizontalne
skoky
Rugby Drepy: 1 séria, 5 opakovani so zat'azenim 5 minut ZlepSenie
na urovni 100% - SRM vykonnosti-
20a30
metrov
(akceleracna
rychlost’)
Basketbal, Podrepy: 1 séria, 10 opakovani so 5 mintt ZlepSenie
volejbal, zat’azenim na trovni 90% - 1RM vykonnosti-
hadzana, 10a20
futbal metrov
(akceleracna
rychlost’)
Atletika- Drepy: 5 sérii, 1-3 opakovani so zatazenim |5 — 10 | ZlepSenie
Sprinty na urovni 90% - 1RM minut vykonnosti-
20 metrov
(akceleracna
rychlost)
Zeny
Hokej a Podrepy: 2 série, 4 opakovania so 5 mintt ZlepSenie
softbal zatazenim na urovni 30% - 3RM vykonnosti
Atletika- Podrepy: 1 séria, 4 opakovania so 9 minut ZlepsSenie
Sprinty a zatazenim na trovni 100% - 4RM vykonnosti-
skoky beh na 100
metrov
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VYZNAM POHYBOVYCH HIER VO VYVINE PREDSKOLAKOV

Miria KALINKOVA - Anita PAULISOVA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
mkalinkova@ukf.sk

V prehl'adnej Struktire prispevku predkladame zdujemcom zasobnik pohybovych hier
uréené pre deti vo veku od 2 rokov v hami navrhnutom deleni z vyvinového hladiska.

Telesny vyvin

Deti od 3 do 6 rokov meraju v priemere 90 — 115 cm a vazia 13 — 21,3 kg. Dievcata
st Casto pod priemerom a chlapci nad priemerom. Deti v tomto roku maji velka potrebu
telesného pohybu, radi sa pohybuju do rytmu hudby. Oblubujii najmé rozne preliezacky
a Smykacky. Manudlne zrucnosti sa stale zlepSuju, pohyby su stile presnejSie, kresby
postaviciek sa za¢inaji viac podobat’ skutoénym I'ndom (Bacus, 2004).

Ako diet’a rastie, stava sa schopnejSim intenzivnejSieho telesného pohybu. Rozvijaju
sa u dietata pohybové funkcie, zdokonal'uji sa pohyby rukou. Pohybové hry sa rozvijaji
zadbavnym spdsobom. Spajaju sa casto s verSikmi alebo s pesniCkami, napr. Zlata brana
(Kuric, 1964).

Nohy rastu rychlejSie ako ruky, preto dieta vyzera vysSie, StihlejSie a dospelejSie.
Obvod hlavy je rovnaky ako obvod hrudnika. Dieta ma vSetky ,,mliecne” zuby. Denne
potrebuje skonzumovat priblizne 1500 — 1800 kaldrii. Telesny vyvin a rast je do vel’kej miery
individualny proces, ktory ovladaju dedi¢né faktory. Stav telesného vyvinu dietata sluzi ako
spol'ahlivy indikator jeho celkového stavu a zdravia (In Allen-Marotz, 2002).

Podl'a Drlikovej (1992) v priebehu predSkolského obdobia vzrasta  vykonnost’
vnutornych orgéanov, hlavne srdca a pl'ic. Zdokonal'uje sa stavba a funkcia nervovej sustavy.
Vytvara sa individualny §tyl chodze.

V predSkolskom veku ma dieta intenzivny pohyb, pricom vyznamny pokrok je v
oblasti koordinacie pohybu. Pohyby su stdle harmonickejSie, cielenejSie, ucelnejsie. V Stadiu
predskolského veku eSte nie je pevnost kosti dokonald, stidle pokracuje osifikécia kosti,
modzeme sa stretnit’ s ortopedickymi problémami u predSkolakov. Pred vstupom do prvého
roénika sa posudzuje ,.filipinska miera®. To znamena pomer dizky paze k velkosti hlavy.
Diet'a musi cez vzpriamenu hlavu pravou rukou dosahovat’ na lavy usny lalocik. Ak tato
¢innost’ diet'a zvladne, potom moézZeme hovorit’ o tom, Ze je telesny vyvin zodpovedajici veku
dietata (Sramova, 2007).

Pre dieta je pohyb najdolezitejSim prejavom zivota. Je predpokladom spravneho
telesného vyvinu. Pohybom rozsiruje obzor skisenosti pozndvania okolitého sveta. Prave ten
je vo forme telesného cvicenia zakladnym prostriedkom rozvijania a zdokonal'ovania
pohybovych predpokladov dietata. Obdobie predSkolského veku nazyvame aj obdobim
druhého detstva. V zivote kazdého dietat’a predstavuje nova podobu. Telesné organy su uz
pomerne rozvinuté z anatomickej i funk¢nej stranky, ¢o dietatu umoZiluje vykonavat s
dostatocnou presnostou vsSetky zékladné pohyby. Medzi diev€atami a chlapcami sa
preukazuju rozdiely. Podl'a prieskumu st chlapci v tomto obdobi vyS$$i, maju vacsSiu
hmotnost, obvodové miery hrudnika a brucha. U dievcat sa preukazuji vysSie hodnoty
predkozného tuku (Kalinkova, 2008).
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1. Ide, ide panacik
Vekova skupina: 2 — 3 rocné deti
Tematicky okruh: JA SOM, KULTURA
Vzdelavacia oblast’: perceptuialno-motoricka oblast’
Obsahovy Standard: hruba motorika, rytmizacia hrou na telo pri postojoch, chodzi, behu,
pohybové stvarnenie charakteru hudby
Vykonovy Standard: ovladat' zékladné lokomoéné pohyby, orientovat sa v priestore,
rytmizovat’ samostatne hrou na telo 2/4, 4/4 pri r6znych postojoch, chodzi, behu
Pomocky: Orffove nastroje
Zakladny utvar: deti si rozmiestnené vol'ne po triede
Popis hry: Deti chodia po telocvi¢ni, hovoria slova riekanky a cvicia:
1. Ide, ide pana-cik,
1 — 4 kroky vpred — styri potlesky pred telom,
2. ma on zIty zobad-cik.
obrat k oknu, $tyri kroky vpred — $tyri potlesky pri pravom ramene,
3. Kde vo-dicka hr-ci,
obrat ku dveram, Styri kroky vpred — Styri potlesky pri lavom ramene,
4. tam zo-bdcik str-ci.
obrat k ucitelke, Styri kroky vpred — §tyri potlesky.
Poznamky: Deti zacinaji vrade oproti ucitel’ke. UCcitel'ka vyjadruje rytmus riekanky
pomocou Orffového nastroja. Po zvladnuti hru opakujeme po diagonale, v dvoch radoch proti
sebe, v skupinkéch a inak. Hry sa za¢astiuji vetky deti (Simonek a kol., 2011).
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Obr. 1c Obrat k dveram, 4 kroky vpred

Obr. 1b Obrat k oknu, 4 kroky vpred

Rozvoj kompetencii:
+ psychomotorické - ovlada pohybovy aparat, prejavuje tizbu a ochotu pohybovat’ sa,
ovlada zakladné lokomoc¢né pohyby, pouziva v €innosti vSetky zmysly
+ uebné - sustredi sa primerane dlhy ¢as na hru ana zamerne riadenu vychovno-
vzdelavaciu ¢innost’, zvlada zaklady ucenia sa na zdklade osobnej motivacie, uci sa
spontanne (vlastnou zvedavostou) aj zdmerne (pod ucitelovym vedenim)
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Rozvoj zakladnych lokomdcii: chddza
Rozvoj pohybovych schopnosti: koordinacnych (rytmickd, rovnovahova dynamicka, ¢asovo-
priestorova schopnost).

2. Na sochy
Vekova skupina: 4 — 5 rocné deti
Tematicky okruh: JA SOM
Vzdelavacia oblast’: perceptuialno-motoricka oblast’
Obsahovy Standard: svalové napdtie a dychanie
Vykonovy Standard: kontrolovat pri pohybe svalové napitie a dychanie
Poméocky: bubienok
Zakladny utvar: deti si rozmiestnené vol'ne po triede
Popis hry: Deti sa vol'ne pohybuju po triede. Vybrané dieta ma v ruke bubienok, bubnuje
a hovort:
,,Jeden, dva, tri, vyskoc si!
Slyri, pdt, Sest,
urob sochu, aku chces,
ked naratam do desat,
zostan ako socha stat’! “
Vo chvili, ked’ dieta napocita do desat’, musia ostatné deti urobit’ nejaku sochu. Ked’ diet’a
zabubnuje a povie: ,,VSetky sochy ozili*, za¢nli sa deti znova rézne pohybovat’ (mat.iedu,

B — %
MRt (9T

Obr. 2a Sochy 1 Obr. 2b Sochy 2

Rozvoj kompetencii:
+ psychomotorické - dokazat’ udrzat’ si rovnovahu, mat’ radost’ z pohybu
+ ucebné - osvojit’ si pravidla hry
Rozvoj zakladnych lokomocii: chodza, beh
Rozvoj pohybovych schopnosti: koordina¢nych (¢asovo-priestorova schopnost)).

3. Zlata brana

Vekova skupina: 6 — 7 ro¢né deti

Tematicky okruh: JA SOM, CUDIA

Vzdelavacia oblast’: perceptuialno-motoricka oblast’

Obsahovy Standard: hruba motorika, pravidla a spolupraca v hudobno-pohybovych hrach,
stlad pohybu, hudby a textu hry

Vykonovy Standard: ovladat zakladné lokomocné pohyby, zladit' pohybovu a hudobnu
stranku v hudobno-pohybovej hre, dodrziavat’ jej pravidla a uplatiiovat’ vzajomnt spolupracu
Pomocky: prehravac s nahravkou piesne

Zakladny utvar: zastup, dvojstup
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Popis hry: Dvaja Ziaci sa postavia ¢elom proti sebe, chytia sa za ruky v predpazeni hore a
vytvoria ,,.branu®“. Pred zacatim hry sa dohovoria, ktory z nich predstavuje jablko a ktory
hrozno. Ostatni Ziaci sa pochytaji za ruky a vytvoria zastup. Poklus je v rytme melddie, t.j.
jeden krok na jednu dobu. Ked’ zastup prebehne popod branu, na posledny takt Ziaci tvoriaci
branu, dynamicky dvakrat hmitni rukami a pri poslednom seku spustia paze. Spustenymi
pazami zadrzia jedného alebo dvoch ziakov. Jedného z nich sa pytaju: ,,Ku komu chces ist'?
Ku hroznu sladkému alebo jabicku zlatému?* Opytany si vyvoli a podl'a toho sa postavi za
jeden alebo za druhy ,,stip brany*. Ziaci ,,brany* si vymiefiajt tlohy ,,jabi¢ka a hrozna“.

Ked’ sa zaradia za jeden alebo druhy ,,stip*, zatvori sa brana tak, Ze sa prvi v zastupoch drZia
za ruky, ostatni Ziaci sa pochytaju za pas a dva zastupy sa navzajom pret'ahuju. Silnejsi zastup
vyhréava.

,,Zlata brana otvorena, zlatym mecom podoprend,

Kto do nej vojde, hlava mu pojde!” (In Chuda-Pavlovicova, 1993).

4

Obr. 3a Poklus popod zlatti branu Obr. 3b Dieta v zlatej brane

Rozvoj kompetencii:
+ psychomotorické - pouziva v ¢innosti vSetky zmysly, ovlada pohybovy aparat,
prejavuje tuzbu a ochotu pohybovat’ sa, dokaze udrzat’ si rovnovahu, mat’ radost’
z pohybu
+ osobnostné - prejavuje v spravani vztah k seba k inym, uvedomuje si dosledky svojho
spravania vzhl'adom na iné osoby
+ socidlne - hra sa a pracuje vo dvojici, v skupine, kolektive, zotrva v hre a ¢innosti
a dokon¢i ju, udrziava harmonické vztahy
+ ucebné - osvojuje si pravidla hry, sustredi sa primerane dlhy ¢as na hru a na zamernt
riadent vychovno-vzdelavaciu ¢innost’
Rozvoj zakladnych lokomdcii: chddza
Rozvoj pohybovych schopnosti: koordinaénych (rytmicka, rovnovahovéa, kinesteticko-
diferenciacna schopnost’).

Motoricky vyvin

Pohybovy vyvin predskoldka je menej prudky a rychly ako v predoslych obdobiach.
Diet’a zlepSuje svoje pohyby. K hlavnym pohybovym zru¢nostiam patria motorické ¢innosti.
St prisposobené podmienkam terénu. Diet'a v tomto obdobi beha na celych chodidlach, trup
ma vzpriameny a krok kratky. Deti v tomto veku behaju harmonickejsie a estetickejSie. Malo
vyrazné su fazy skoku, ako napriklad rozbeh, let, odraz a doskok. Prejavom vyvinu pohybov
je umenie zachovat’ si telo v statickej alebo dynamickej rovnovéhe. Spravne splnenie zalezi
od odvahy a nervovej odolnosti dietat’a (Zebrowska, 1976).

Motoricky vyvin hovori o schopnosti dietat’a pohybovat sa a ovladat’ rozne Casti tela. St
¢isto reflexné. Postup motorického vyvinu zavisi na zrelosti mozgu, na zmyslovom orgéane, na
zdravom nervovom systéme. Motoricky vyvin sa riadi tromi principmi, ato:
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cefalokaudalnymi, proximodistalnymi, kultivaénymi. Diet’a udrzi rovnovahu na jednej nohe.
Po schodoch chodi dole a hore bez pomoci a z posledného schodu niekedy skace. Dokaze sa
najest’ samo a bez pomoci. HadZze loptu hore, ale eSte nedokaze presne zacielit' a hodit
d’aleko. Lezie po rebrikoch, Splha sa po stromoch. Z plasteliny dokaze vytvorit’ rozne objekty:
hady alebo jednoduché zvieratkd. Vie prekreslit’ niektoré tvary alebo pismend. UCi sa robit’
kotrmelce pomocou dospelého (Allen-Marotz, 2002).

Podl'a Halmovej (2007) dieta v tomto veku uz dobre ovlada kazdodenné pohyby. Lahko
sa nauci jednotlivé pohyby, ktoré rozvijaju koordinaéné mechanizmy, ¢ize najmi vo veku
priaznivom pre motorické ucenie a hlavne pre systematické zdokonalovanie pomocou
pohybovych hier. Pohyby st presnejsie, tcelnej$ie a plynulejSie. Pohybova reakcia 5 - 6
ro¢nych deti je tak rychla, ze sa dostdva do pohybovej rekcii 17 - 18 ro¢nych deti. Trénované
deti ju dokonca predstihuji. Mézeme hovorit’ o fyzickej a psychickej tnave. Najlepsie hry pre
predskolakov, ako aj pre deti su spontanne hry, tie, ktoré su efektivne pre rozvoj motoriky.
Tzv. ,zlaty vek® pohybového vyvoja deti je obzvlast dobry pre rozvoj vSeobecnych
koordina¢nych schopnosti: rovnovahovej, reak¢nej, rytmickej, orientacnej a kinesteticko-
diferenciacnej schopnosti.

Dieta vie najskoér vel'mi dobre pozorovat’ a potom napodobiiovat’ Sportové aktivity, ktoré
vidi u svojich rodicov, spoluziakov, dospelych. Je to Casté pre zaciatok rekreacnych Sportov,
tj. lyZzovanie, korCul'ovanie, jazda na bicykli. Hry si velmi casto spojené s pohybom —
zbiehanie a vybiehanie po schodoch, hopsanie, skakanie, lezenie po rebriku, zoskakovanie z
vy3ky, stoj na jednej nohe, hadzanie (Sulova, 2010).

1. Kuzelné cvicenie

Vekova skupina: 2 — 3 ro¢né deti

Tematicky okruh: JA SOM, PRIRODA

Vzdelavacia oblast’: perceptualno-motoricka oblast’

Obsahovy Standard: svalové napitie a dychanie, hruba motorika, rovnovaha, orientacia
V priestore, zakladné lokomoéné (chodza, beh, skoky, lezenie, plazenie, hadzanie, chytanie) a
nelokom¢né pohyby (stoj, sed, 'ah, kl'ak a pod.), pohyb ako prostriedok upeviiovania zdravia,
reSpetovanie a spolupraca, pohyb v prirode

Vykonovy Standard: kontrolovat pri pohybe svalové napitie a dychanie, orientovat sa
Vv priestore, vediet’ udrZzat’ rovnovahu, ovladat’ zdkladné lokomo¢né a nelokomocné pohyby,
napodobnovat’ pohyb zvierat, zaujat' adekvatne postoje K vykonavanym pohybovym
aktivitam, zvladnut' na elementarnej Grovni $pecialne pohybové zrucnosti a schopnosti v
teréne

Pomocky: malé drevo ako kuzelna palicka

Zakladny utvar: deti st rozmiestnené vol'ne po triede

Popis hry: Ukazeme palicku a povieme: ,,Ja som kuzelnik. Touto palicCkou mézem zaCarovat’
vSetky deti. Davajte dobry pozor: ,,Hokus pokus fidibus — zo vsetkych deti sa stani Zaby.*
K tomu vykondme a zaujmeme prinéaleziace polohy. Deti, ktoré hned’ neurobia dant polohu
zaby (drep a dlane na zemi), sa dotkneme s palickou a jemne ich pritla¢ime do danej polohy.
Opytame sa, ako sa zaby pohybuju. Deti skacu ako zaby a rukami sa pri tom odrazaju. Ako
zaby hovoria? Deti - kvakaju. Po chvili zdvihneme palicku a hovorime: ,, VSetky Zaby budu
ticho.* Potom sa zaCaruju zaby na bociany. Deti urobia s rukou vel’ky zobdk a pochoduju
a zdvihaju vysoko kolena. Neskor ich zacarujeme na macky, psy, kone, somarov, kravy, ovce,
medvede, slony, hady a pod. Zvierata mézu vyjadrit’ deti ako chcu, ale musi sa to podobat’ na
dané zviera. Nakoniec kuzelnik vykuzli zo zvierat zase deti.

Poznamky: Tato hra sa hodi predovSetkym pre malé deti. Hrd sa vo viacSej miestnosti alebo
vonku na trave (Pausewangova, 1992).
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Obr. 4a Na psa Obr. 4b Na bociana

Rozvoj kompetencii:
+ psychomotorické - pouziva v ¢innosti vSetky zmysly, ovlada pohybovy aparat,
prejavuje tizbu a ochotu pohybovat sa, dokédze si udrzat’ rovnovdhu, ma mat radost’
Z pohybu, vyuziva globalnu motoriku prekonavanim prirodnych prekazok, sprava sa
ohl'aduplne k svojmu zdraviu a k zdraviu inych
+ socidlne - hra sa a pracuje v skupine i v kolektive, zotrva v hre a dokonéi ju
+ kognitivne - hlada a objavuje stvislosti medzi jednotlivymi informaciami, objavuje
tie, ktoré st napomocné pri rieSeni problému
% udebné - osvojit’ si pravidla hry, sustredi sa primerane dlhy ¢as na hru a na zamerna
riadenu vychovno-vzdelavaciu ¢innost’
Rozvoj zakladnych lokomécii: chddza, beh, skoky, lezenie, plazenie
Rozvoj pohybovych schopnosti: kondi¢né (silové a vytrvalostné), koordina¢nych (rytmicka,
rovnovahova, kinesteticko-diferencia¢na schopnost’, ¢asovo-priestorova).

2. Opice

Vekova skupina: 4 — 5 ro¢né deti

Tematicky okruh: JA SOM

Vzdelavacia oblast’: perceptuialno-motoricka oblast’, kognitivna oblast’

Obsahovy Standard: pravidld, reSpektovanie a spolupraca, svalové napitie a dychanie,
motorika, rovnovaha, orientacia v priestore, zakladné nelokomocné pohyby (stoj, sed, I'ah,
kT'ak a pod.), I'udské telo

Vykonovy Standard: =zaujat adekvatne postoje k vykondvanym poloham, ovladat
zakladné nelokomo¢né pohyby, dodrziavat' pravidla hry, kontrolovat’ pri pohybe svalové
napatie a dychanie, vediet udrzat rovnovahu, prejavit’ pozitivne postoje k svojmu telu
a aplikovat’ poznatky o flom pri jeho vyjadreni

Pomaocky: nepotrebné

Ziakladny utvar: vol'ne v priestore

Popis hry: Hra je vel'mi jednoducha, pre dieta vzdy pritazliva. Deti pri tejto hre napodobiiuju
nase pohyby a gesta. StarSie deti m6zu napodobiiovat’ i nasu rec¢, farbu hlasu atd’. Opakovanie
pohybu najprv dieta nau¢ime. Sadneme si oproti sebe a predvddzame pohyby hlavou, rukami,
nohami. Diet'a po nds pohyby zrkadlovo opakuje. Ked’ my zdvihneme l'avi ruku, musi diet’a
sediace oproti nam zdvihnut’ pravu ruku atd’.

Poznamky: Deti si sami postupne vyberaju bezné Zivotné situacie, v ktorych nds
napodobniuju. Napriklad pri stole moze dieta napodobiiovat’ vyraz tvare, slova. Niekedy sme
prekvapeni, ako smieSne vyzerdme v detskom zrkadle. Aj dieta byva zaskocené, ked’ ho
zatneme neCakane napodobiiovat’ v nejakej situacii (Hanspachova, 1999).
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Obr. 5a Opakovanie pohybu 1 Obr. 5b Opakovanie pohybu 2

Rozvoj kompetencii:

+ psychomotorické - dokazat’ udrzat’ si rovnovahu, mat’ radost’ z pohybu

+ udebné - osvojit’ si pravidla aktivity, hry
Rozvoj zakladnych lokomécii: chddza, beh, skoky, lezenie, plazenie a nelomo¢né pohyby
Rozvoj pohybovych schopnosti: kondicné (silové,, rychlostné a vytrvalostné - kratkodoba,
lokalna vytrvalost’) a koordina¢né, podla vyberu cviceni.

3. Na prvého
Vekova skupina: 6 — 7 rocné deti
Tematicky okruh: JA SOM
Vzdelavacia oblast’: perceptuialno-motoricka oblast’
Obsahovy §tandard: svalové napitie a dychanie, rovnovaha, orientacia v priestore, beh,
pravidla, reSpektovanie a spolupraca, pohyb ako prostriedok upeviiovania zdravia
Vykonovy Standard: kontrolovat pri pohybe svalové napitie a dychanie, orientovat sa
v priestore, dodrziavat’ pravidla, spolupracovat’ a reSpektovat’ ostatnych, zaujat' adekvatne
postoje k pohybu a vykonavanym aktivitam
Pomocky: obrazky potravin
Zakladny utvar: deti st rozmiestnené vol'ne po triede
Popis hry: Deti stoja vedla seba, pred nimi vo va¢sej vzdialenosti stoji ,,vyzyvatel*. Dieta
vyzyvatel sa oto¢i chrbtom k detom a hovori:

,,Cukor, mlieko, ¢aj, rychlo ku mne utekaj,

oto¢im sa hned’, koho vratim spat’?*
Kym hovori riekanku, deti sa musia pohybovat’ smerom k nemu. Ked’ sa vyzyvatel’ otoci,
musia sa zastavit’ a nehybat’ sa. Ak zbada niekoho beZat' alebo sa nejako hybat, vrati ho
naspit’ na pdvodné miesto alebo o niekol’ko krokov vzad. Ulohou deti je dostat’ sa ¢o najskor
a nebadane k vyzyvatel'ovi. Ten, kto sa prvy dotkne jeho chrbta, sa stava vyzyvatel'om.
Poznamky: Ucitel’ka si moZe zvolit’ aj int formu pohybu (mat.iedu, 2014).
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Obr. 6a Pohyb vpred Obr.6b Statie bez pohybu
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Rozvoj kompetencii:
+ psychomotorické - ovlada pohybovy aparat, prejavuje tuzbu a ochotu pohybovat’ sa,
ovlada zékladné lokomo¢né pohyby, pouziva v ¢innosti vSetky zmysly
+ uCebné - sustredi sa primerane dlhy ¢as na hru ana zadmerne riadeni vychovno-
vzdeldvaciu Cinnost,, zvlada zéklady ucenia sa na zaklade osobnej motivacie, uci sa
spontanne (vlastnou zvedavost'ou) aj zdmerne (pod ucitel'ovym vedenim)
Rozvoj zakladnych lokomocii: chddza, beh
Rozvoj pohybovych schopnosti: kondi¢nych (rychlostnych a  vytrvalostnych),
koordina¢nych (rovnovahova dynamicka, ¢asovo-priestorova schopnost)).

Psychicky vyvin
Jakabcic (2002) vyclenuje tri §tadid vo vyvine vnimania:
- §taddium predmetov: ide o 'ahké vymenovanie osobitnych predmetov na obrazku,
- §taddium cCinnosti: ide o popis ¢iastkovych vzt'ahov v izolovanych zlozkach spolo¢ného
deja,
- Stadium vztahov: ide o pochopenie celej udalosti, jeho pointy a spravny vyznam
udalosti.

Psychicky vyvin charakterizuji nasledujuce prejavy a schopnosti: rozumové, citoveé
a volové. Vyvin re¢i u predskolaka mozno stotoziiovat’ s rozvojom myslenia. Citovy vyvin
zaCina od narodenia dietata, ktoré je ovplyvilované hlavne vztahmi medzi rodiCom
a dietatom ako aj negativizmus v spravani dietata su vysledkom nespravneho pristupu
rodica. V predskolskom veku je potrebné sa usilovat’ u deti o uvedomelu hru a to preto, aby sa
hra a praca v jeho ¢innosti prelinali (Chromik-Simonek-Sutka, 1998).

Kazdé dieta sa vyvija v inom tempe, v odlisnych podmienkach prostredia.
Predskolsky vek predstavuje relativne celistvé vyvinové obdobie. Deti vo veku 3-4 rokov st
eSte malo samostatné¢ a vyzaduju pomoc dospelych. Su v §tadiu senzoricko- motorického
myslenia. Pri hre sa dieta nedokédze ststredit’ na dlhy Cas, preto by mali byt hry kratke
a jednoduché. Deti vo veku 4-5 rokov st samostatnejSie a pohotovejSie. Nadvazuju priatel'ské
kontakty a prisposobuju sa skupinovému Zivotu. V tomto veku su deti zvedavé, pohyblivé,
zivé avstupuji do ,,veku otazok“. Deti vo veku 5-6 rokov st lepSie prisposobené praci
Vv kolektive. Ich obl'ibenou formou travenia Casu je hra. Vyrazne sa rozvijaju didakticke hry,
ato rozumové apohybové. V spravani sa prejavujii vSetky charakteristické vyvinové
osobitosti (Zebrowska, 1976).

Zaciatkom predSkolského veku prevladaju afekty a impulzivnost’ v spravani. Citova
kriza udietata zacina koncom predskolského obdobia. Je vel'mi citlivé, podrazdené,
dochadza k striedaniu nalad. Je citovo labilné, ,.eSte place a uz sa smeje*. Malo pozitivnych
citovych vztahov medzi dospelym a dietatom vedie k citovej frustracii a pri dlhodobom
nedostatku dochadza k citovej deprivécii (Drlikova, 1992).

1. Podliezana s loptou

Vekova skupina: 2 — 3 ro¢né deti

Tematicky okruh: JA SOM, KULTURA

Vzdelavacia oblast’: perceptualno-motoricka oblast’

Obsahovy Standard: zékladné lokomocné pohyby a manipulécia s loptou

Vykonovy Standard: orientovat’ sa v priestore, ovladat’ zakladné lokomo¢né pohyby, zaujat’
rozne postavenia podl'a pokynov, manipulovat’ s loptou podl'a pokynov, dodrziavat zvolené
pravidla, spolupracovat’, reSpektovat’ ostatnych

Pomdcky: lopty

Ziakladny utvar: druzstva
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Popis hry: Druzstva stoja v stoji rozkro¢nom a kazdé dieta ma loptu. Na povel ucitelky
zatne posledné dieta rychle podliezat’ medzi nohami ostatnych deti a postva pred sebou
loptu. Ak sa dostane na celo zastupu, postavi sa do stoja rozkrocného. Vitazi druzstvo,
ktorého prvy hrac stoji opdt’ na Cele zastupu.

Poznamky: Lopta sa mdze podéavat’ aj nad hlavami deti (Rovny a kol., 1985).
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Obr. 7a Stoj rozkro¢ny Obr. 7b Podliezanie zastupu
Rozvoj kompetencii:
+ psychomotorické - ovlada pohybovy aparat, prejavuje tizbu a ochotu pohybovat’ sa,
ovlada zékladné lokomoc¢né pohyby, pouziva v ¢innosti vSetky zmysly
+ ucebné - sustredi sa primerane dlhy ¢as na hru ana zadmerne riadent vychovno-
vzdeldvaciu €innost, zvlada zdklady ucenia sa na zdklade osobnej motivécie, uci sa
spontanne (vlastnou zvedavostou) aj zamerne (pod ucitelovym vedenim), nauci sa
pracovat’ s loptou, vyvija vol'ové tsilie v hre a inej ¢innosti (sut'azi)
Rozvoj zakladnych lokomécii: chddza, beh, lezenie, plazenie, skoky
Rozvoj pohybovych schopnosti: kondi¢nych (silové, rychlostné a vytrvalostné),
koordina¢nych (rovnovahova dynamickd, ¢asovo-priestorova schopnost)).

2. Cerveni a bieli

Vekova skupina: 4 — 5 ro¢né deti

Tematicky okruh: JA SOM

Vzdelavacia oblast’: perceptualno-motoricka oblast’

Obsahovy Standard: zékladné lokomoéné pohyby

Vykonovy Standard: orientovat sa v priestore, ovladat zakladné lokomocné pohyby,
dodrziavat’ zvolené pravidlé, spolupracovat’, re§pektovat’ ostatnych

Pomocky: Ziadne

Zakladny utvar: dva rady tvarou oproti sebe

Popis hry: Deti rozdelime na dve druzstva v rovnakom pocte. Postavia sa do dvoch radov
celom k sebe asi 1m od stredovej Ciary. Jeden rad st Cerveni a druhi bieli. Na povel ucitel’ky
ajej vyvolanie farby: ,,Cerveni®, maju tito za ulohu chytit’ bielych, ktori utekajii za uréent
¢iaru vo vzdialenosti 7 — 10 m od stredovej Ciary. Chyteni sa pri opakovani hry zaradia medzi
cervenych. Hra sa opakuje a uCitel'’ka nepravidelne vyvolava raz ¢ervenych a inokedy bielych.
Vyhréava druzstvo, ktoré ma na konci hry viac ¢lenov (In Chuda-Pavlovi¢ova, 1993).
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Obr. 8a Chytanie bielych
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Obr. 8b Chytanie ¢ervenych
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Rozvoj kompetencii:
+ psychomotorické - ovlada pohybovy aparat, prejavuje tuzbu a ochotu pohybovat’ sa,
ovlada zékladné lokomocéné pohyby
+ uCebné — vyvija volové usilie v hre, sustredi sa primerane dlhy ¢as na hru ana
zédmernu riadent vychovno-vzdelavaciu ¢innost’
Rozvoj zakladnych lokomécii: beh
Rozvoj pohybovych schopnosti: kondi¢nych (rychlost, vytrvalost) a koordina¢nych
(priestorovo-orienta¢na schopnost)).

3. Prenasana k méte
Vekova skupina: 6 — 7 rocné deti
Tematicky okruh: JA SOM
Vzdelavacia oblast’: perceptuialno-motoricka oblast’
Obsahovy Standard: zékladné lokomoc¢né pohyby a manipulacia s predmetom
Vykonovy Standard: orientovat’ sa v priestore, ovladat’ zdkladné lokomoc¢né pohyby, zaujat’
rézne postavenia podla pokynov, manipulovat’ s predmetom podla pokynov, dodrziavat
zvolené pravidla, spolupracovat, reSpektovat’ ostatnych
Pomocky: predmet na prendSanie podla vyberu
Zakladny utvar: druzstva v zastupoch
Popis hry: Ziaci su rozdeleni v druzstvach a stoja v zastupoch. Prvy z kazdého druzstva drzi
predmet, ktory ma prenasat. Mal by byt pre vSetky druzstva rovnakej velkosti, tvaru,
hmotnosti (napr. lopta, pesek, cvicka, zastavka...). Pred kazdym druzstvom vo vzdialenosti 8-
12 m je méta. Na znamenie beZi prvy cvienec a poloZzi prenaSany predmet k méte. Thned’ sa
vracia, tleskne druhému po dlani a zaradi sa na koniec zastupu. Tlesknutie do dlane je povel
druhému na odStartovanie - ten donesie predmet, d4 ho tretiemu a zaradi sa na koniec
druzstva. Ziaci medzitym vzdy postipia o jedno miesto dopredu, na §tartovaciu &iaru, kym sa
vSetci prenasani nevystriedaji. Vitazi druzstvo, ktoré prvé splnilo tlohu a stoji vyrovnané
V zastupe.
Poznamka: moznosti obmien:

- ziaci prejdu chddzou a plnia dané ulohy,

- ziaci prenasaji predmet poklusom, ale nie o preteky,

- Ziaci prendSaju predmet tak, ze sa pohybuju poskokmi vpred (In Chuda-Pavlovicova,

1993).
- == [(fE 1=
e - —
R 0 it P
Obr. 9a Zastup druzstiev Obr. 9b Beh a postup cvicencov

Rozvoj kompetencii:
+ psychomotorické - ovlada pohybovy aparat, prejavuje tizbu a ochotu pohybovat’ sa,
ovlada zékladné lokomocéné pohyby
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+ ucebné - sustredi sa primerane dlhy ¢as na hru ana zadmerne riadent vychovno-
vzdelavaciu ¢innost’, zvlada zaklady ucenia sa na zaklade osobnej motivacie, uci sa
spontanne (vlastnou zvedavost'ou) aj zamerne (pod ucitelovym vedenim)

Rozvoj zakladnych lokomocii: chddza, beh, lezenie, plazenie, skoky
Rozvoj pohybovych schopnosti: kondi¢nych (silové, rychlostné a vytrvalostné).

Socialny vyvin

V centre citového zivota u dietata je matka. Dieta je na matku velmi hrdé. So
strodencami ma zlozitej$i vzt'ah, otravuje ich, hneva sa ale aj place. K mlad$im stirodencom
sa dokaze chovat’ milo, avSak dokaze na nich aj ziarlit. V Materskej Skole ma vel'mi rad svoju
pani ucitelku, chce byt jej mila¢ikom. Dieta méd rdd prazdniny, navstevu u babicky,
U kamaratov atd’. RozliSuje, ktoré deti ma rad a ktoré nie. Dievcata a chlapci sa neskor
v skolke zacnu hrat’ oddelene. Dieta sa uci vcitit' sa do druhého, podelit’ sa s ostatnymi
a davat’ darceky na narodeniny, na Vianoce atd’. (Bacus, 2004).

Socializa¢ny proces obsahuje tri vyvinové aspekty:

- vyvin socialnej reaktivity- ide o rozdiel socialnych a emo¢nych vztahov k 'udom
z blizkeho aj vzdialenejSieho socialneho okolia,

- vyvin socialnych kontrol a hodnotovej orientacie- ide o vytvaranie a 0svojovanie Si
urcitych vzorcov spravania na zaklade prikazov a zakazov dospelych,

- vyvin socidlnych roli- ¢ize ziskanie si takych vzorcov spravania a postojov, ktoré st
od jednotlivcov ocakavané ostatnymi clenmi spolo¢nosti, vzhl'adom na jeho vek,
pohlavie, spolocenské postavenie atd’. (Jakabcic, 2002).

Socialny vyvin zahriuje Siroka oblast’ o tom, ako dieta vnima samého seba a svoje
vztahy s ostatnymi. Tempo vyvinu ujednotlivych deti sa 1i8i. Dieta je priatel'ské,
spolodenské, otvorené. Casto sa smeje a snazi sa vzdy pod’akovat’. Pri hrani pouZiva predmety
symbolicky. Brani si vlastné hracky. Rychlo sa u dietat’a striedaji nalady, prekrucuje pravdu,
vymysla si rozne historky. Je hrdé na dosiahnuté uspechy a vysledky. Rad hovori vtipy, hra
hry, pri ktorych je potrebné zapdjat fantdziu. Nadalej potrebuje, aby ho dospeli
povzbudzovali a dodavali mu pocit istoty (In Allen-Marotz, 2002).

U dietat’a, aby mohlo Zit" ako plnohodnotnd socidlna bytost’, by sa mali vyvinat’ tri
zakladné kvality, a to: schopnost’ prejavovat’ pozitivne city, sebahodnotenie a sebavedomie,
pocit identity (Kolibova, 2007).

Podl'a Helusa (2004) su deti do genderovej roly zaclenené postupne a réznymi
formami:

- formovanim a manipuléciou — do piateho roka zZivota dietata, kde matka vidi u dcéry
jej kréasu a u chlapca silu, nebojacnost,

- systematickym zameriavanim pozornosti dietata — dievCatam sa davaju babiky
a chlapcom zase auticka,

- verbalnym pomenovanim — diev¢atam hovorime, Ze si dobré a poslusné a chlapcom
zase, ze su Sikovni a rychli,

- aktivizaciou — diev€atd pomahaju matke s umyvanim riadu, prestieranim a chlapci
pomahaju otcovi s umyvanim, s opravou auta (Sramova, 2007).

1. Most, kde sa neopici

Vekova skupina: 2 — 3 ro¢né deti

Tematicky okruh: JA SOM

Vzdelavacia oblast’: perceptuialno-motoricka oblast’

Obsahovy Standard: hruba motorika, rovnovaha, orientacia, lezenie, plazenie, pohyb na
naradi (zaCarovanom moste), svalové napétie a dychanie, pravidla, reSpektovanie a spolupraca
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Vykonovy Standard: vediet udrzat rovnovahu, ovlddat' lezenie a plazenie, dodrziavat
zvolené pravidla, spolupracovat, reSpektovat ostatnych, kontrolovat’” pri pohybe svalové
napitie a dychanie

Pomécky: lavicka, stol (zacarovany most)

Zakladny utvar: zastup

Popis hry: Zacarovany most (lavicka) vyzaduje, aby po nom kazdy prechadzal alebo preliezol
inym sposobom, nikto neméze opakovat’ po ostatnych alebo asponi po kamaratovi pred sebou.

Poznamky: Ak dieta na prvykrat nepochopi tlohu, tak mu to vysvetlime ukazkou. Nechame
prejst’ jedno dieta a potom sa opytame, ako inak by sa dal most prejst’ alebo preliezt. Druhé
diet’a prejde druhym sposobom. Zase sa opytame, ¢i vie niekto, ako inak sa moze prejst’ most.
Prejde tretie dieta inym sposobom. A takto pokracujeme d’alej az dokym to deti nepochopia.
Deti zacnu chapat’ hre a vymyslat’ rézne sposoby, pridavaji do hry fantdziu (Dvotakova,

X K
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Obr. 10a Lezenie po stole Obr. 10b Podliezanie stola

TR

Rozvoj kompetencii:
+ psychomotorické - pouziva v innosti vSetky zmysly, ovlada pohybovy aparat,
prejavuje tizbu a ochotu pohybovat’ sa, dokazat' udrzat’ si rovnovahu, mat’ radost
z pohybu
+ 0sobnostné — prejavuje v spravani vztah k seba k inym, uvedomuje si dosledky svojho
spravania vzhl'adom na iné osoby
+ socidlne — hra sa a pracuje vo dvojici, v skupine, kolektive, zotrva v hre a ¢innosti
a dokon¢i ju, udrziava harmonické vztahy
+ ucebné - osvojit’ si pravidla hry, sustredi sa primerane dlhy ¢as na hru a na zamerna
riadentl vychovno-vzdelavaciu ¢innost’
Rozvoj zakladnych lokomocii: lezenie, plazenie
Rozvoj pohybovych schopnosti: kondi¢nych (rychlostnych a  vytrvalostnych),
koordina¢nych (rovnovahova, ¢asovo-orientacnd, kinesteticko-diferenciana schopnost’).

2. Hry s prstami

Vekova skupina: 4 — 5 ro¢né deti

Tematicky okruh: JA SOM, KULTURA

Vzdelavacia oblast’: perceptuialno-motoricka a socialno-emocionalna oblast’

Obsahovy Standard: svalové napdtie a dychanie, zakladné nelokomoc¢né pohyby (stoj, sed,
lah, kl'ak a pod.), rytmizécia hrou na telo pri postojoch, chddzi, behu, reakcie na zmenu tempa
hudby, pohybové stvarnenie charakteru hudby, pohybova improvizacia, emocionalita v hre,
tvorivost’ v hre, rytmizacia riekaniek a piesni

Vykonovy Standard: kontrolovat pri pohybe svalové napitie a dychanie, ovladat
zékladné nelokomocné pohyby, zaujat adekvatne postoje k vykondvanym pohybovym
aktivitam, rytmizovat’ samostatne hrou na telo 2/4, % takt pri roznych postojoch, pohotovo
reagovat’ na zmenu tempa hudobného sprievodu, prejavovat’ radost’ z hry, chapat’ roznorodost’
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hier, zacat,, rozvijat’ a dokoncit’ hru, uplathovat’ tvorivost’ v hre, rytmizovat’ l'udové riekanky
a piesne hrou na telo

Pomocky: ziadne

Z:akladny utvar: polkruh

Popis hry: Zahrame si s detmi bud’ nejakti rymovana hru s prstami alebo si vymyslime
nejaky maly pribeh, ktory si zahrdme. Neskor vyzveme deti, aby si sami vymysleli nieco, ¢o
by i8lo s prstami zahrat'. Hru si méze vymysliet’ jedno dieta a ostatné buda opakovat alebo si
pribeh vymyslia spolocne (Pausewangova, 1992).
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Obr. 11a Hra s prstami 1 Obr. 11b Hra s prstami 2

Rozvoj kompetencii:
+ psychomotorické - ovlada pohybovy aparat, ovlada zakladné nelokomoéné pohyby
%+ ucebné - sustredi sa primerane dlhy ¢as na hru ana zdmerne riadent vychovno-
vzdeldvaciu Cinnost, zvlada zéklady ucenia sa na zaklade osobnej motivacie, uci sa
spontanne (vlastnou zvedavost'ou) aj zdmerne (pod ucitelovym vedenim)
Rozvoj zakladnych nelokomocnych pohybov: pohyby Castami tela na mieste
Rozvoj pohybovych schopnosti: kondi¢nych (silovych dynamickych, rychlostnych,
vytrvalostnych), koordinaénych (rytmicka, rovnovahova).

3. Zvieratka a zima

Vekova skupina: 6 — 7 ro¢né deti

Tematicky okruh: JA SOM, KULTURA

Vzdelavacia oblast’: perceptualno-motoricka a socidlno-emocionalna oblast’

Obsahovy Standard: svalové napitie a dychanie, zikladné lokomocné a nelokomocné
pohyby (stoj, sed, l'ah, kl'ak a pod.), rytmizacia hrou na telo pri postojoch, chodzi, behu,
reakcie na zmenu tempa hudby, pohybové stvarnenie charakteru hudby, pohybova
improvizécia, emocionalita v hre, tvorivost’ v hre, rytmizacia riekaniek a piesni

Vykonovy Standard: kontrolovat pri pohybe svalové napitie a dychanie, ovladat
zakladné lokomocné a nelokomocné pohyby, zaujat’ adekvéatne postoje k vykondvanym
pohybovym aktivitdm, rytmizovat’ samostatne hrou na telo 2/4, % takt pri réznych postojoch,
pohotovo reagovat’ na zmenu tempa hudobného sprievodu, prejavovat’ radost’ z hry, chapat
roznorodost’ hier, zacat, rozvijat' a dokonCit' hru, uplatiiovat’ tvorivost’ v hre, rytmizovat
P'udové riekanky a piesne hrou na telo

Pomocky: prehravac

Ziakladny utvar: skupinky deti

Popis hry:
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Po ukonceni hudobnej Casti deti navrhuji, ¢o budeme robit’, aby ndm nebola zima, napr.
tlieskat’, dupat’, tocit’ sa, vrtiet’ sa, vyskakovat’. Po slovnych navrhoch prejdeme k hudobno —
pohybovému stvarneniu druhej casti hudobného celku. Deti tiez navrhuji zvieratka (zasiel
macko, za$la liska a pod.). Deti predvadzaju pohyb vo dvojiciach, v trojiciach. Deti rozdelime
do skupin. Kazda skupinka si po vzédjomnej dohode navrhne dany pohyb pre ostatnych, ktory
potom ostatné deti predvadzaju.
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Poznamky: Nezabudame na pochvalu a pozitivou motivaciu (Kafomet, 2013).

TERY. 1 §

Obr. 12a Pohyb vo dvojiciach Obr. 12b Pohyb v skupine

Rozvoj kompetencii:
+ psychomotorické - ovlada pohybovy aparat, prejavuje tizbu a ochotu pohybovat’ sa,
ovlada zékladné lokomoc¢né a nelokomoc¢né pohyby
+ kognitivne (zaklady tvorivého myslenia) - uplatfiuje vlastné predstavy, objavuje
a nachadza funk¢nost’ myslienok a predstav, uvedomuje si ich zmeny
+ ucebné - sustredi sa primerane dlhy ¢as na hru ana zdmerne riadent vychovno-
vzdelavaciu €innost’, zvlada zaklady ucenia sa na zdklade osobnej motivacie, uci sa
spontanne (vlastnou zvedavost'ou) aj zamerne (pod ucitelovym vedenim)
Rozvoj zakladnych nelokomocnych pohybov: pohyby cast'ami tela na mieste
Rozvoj pohybovych schopnosti: kondi¢nych (silovych dynamickych, rychlostnych,
vytrvalostnych), koordina¢nych (rytmicka, rovnovahova).

Kognitivny vyvin

Kognitivny vyvin sa dostava do fazy ndzorného myslenia. Myslenie je v tomto obdobi
egocentrické, cCize dieta eSte nechdpe, Ze druhi l'udia maju svoje vlastné hladisko.
U predskolského dietata sa objavuje svedomie, ktoré je spocCiatku negativne, realistickeé,
citlivé. Vnimanie ¢asu predsSkolédka je nedokonalé, ¢asové pojmy nemaju este pevny obsah
(Jakabcic, 2002).

Dieta vtomto veku sa rado pozera do kniziek a niekedy predstiera, ze cita alebo
vysvetl'uje, ¢o je na obrazku. Bavia ho napinavé pribehy s hddankami a tajomstvami. Chape
rozdiel medzi trojuholnikom, kruhom a Stvoruholnikom. Nahlas pocita predmety a vie
napocitat’ do dvadsat. Dokaze predmety ukladat’ podla farby alebo tvaru (In Allen-Marotz,
2002).

Vnimanie: Vnimanie je vyvinuté tak, Ze dietatu umoZiluje dostatocne diferencovat’
zakladné kvality predmetov a javov. Pomocou hmatu uz dokaze rozliSovat zlozité tvary,
zrakom dokaze rozoznat’ doplnkové farby, sluchom identifikovat’ rézne zvuky. Vnimanie casu
predskolaka je vSak nedokonalé (Jakabcic, 2002).
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Diet’a sa vie teSit’ atraktivnym, vyraznym detailom, ktoré v nom vyvolavaji emocionalne
zéazitky. S0 to znaky nedokonalosti a povrchnosti vo vnimani. Dieta vo vnimani casto
kompenzuje medzery fantaziou. Typickym znakom vnimania v predskolskom veku je
synkterizmus (Drlikova, 1992).

Pozornost’: U deti zaCiatkom predSkolského roka nie je eSte pozornost prili§ stala, je
mimovolnd, a koncetrovand na napadné podnety. Diet'a vel'mi ¢asto meni predmety zaujmu.
Dokéze prerusit’ jednu aktivitu alebo Cinnost’, aby preslo k d’alSej, lebo ho to za¢ina nudit’.
Predlzuje sa Cas rozmanitych ¢innosti. Tvoria sa pociatky umyselnej pozornosti. Deti vydrzia
byt na dlhsej prechadzke alebo na vylete.

Pamit’: Pamit’ u predskoldka je zvi¢sa neumyselna. Umyselna pamit’ sa zadina vyvijat
okolo piateho roku zivota dietata. Medzi piatym az Siestym rokom zacina pamét dlhodoba
(Sulova, 2004).

Pamit’ ma mimovol'ny raz, podobne ako predstavivost’ alebo pozornost. Zapamitavanie
sa zapaja do rozmanitych foriem detskej cinnosti. Pred zaciatkom nastupu do Skoly
pozorujeme u deti zaCiatky imyselnej paméiti.

1. Caruji sa zvieratka

Vekova skupina: 2 — 3 rocné deti

Tematicky okruh: JA SOM

Vzdelavacia oblast’: perceptuialno-motoricka oblast’

Obsahovy Standard: hrubd motorika, orientacia v priestore, zdkladné lokomoc¢né pohyby,
zékladné polohy, postoje a pohyby casti tela, pravidld, reSpektovanie a spolupraca, svalové
napdtie a dychanie, pohyb ako prostriedok upeviiovania zdravia

Vykonovy Standard: vediet sa orientovat’ v priestore, ovladat zakladné lokomoc¢né
a nelokomo¢né pohyby, zaujat’ rézne postavenia podla pokynov, kontrolovat’ pri pohybe
svalové napitie adychanie, dodrZiavat zvolené pravidld, spolupracovat’ a reSpektovat
ostatnych

Pomocky: obrazky, resp. makety zvierat

Zakladny utvar: deti st rozmiestnené vol'ne po triede

Popis hry: Na za¢iatku mézeme hrat’ hru tak, ze vzdy zacarujem celu triedu do podoby
nejakého zvierata. Deti urobia poziciu, ktord im pripada pre dané zviera typické. Hru mozeme
spestrit’ tym, ze polovi¢ku triedy zacarujeme na jedno zviera, ¢iZze na dravca a druhu
polovicku na iné zviera, ktoré bude lovené. Napr. macka — mys, orol — mys, tiger — antilopa,
pes — macka. Ked’ ucitel’ka méavne palicou a zakri¢i ,,dzungla “, dravec zacne prenasledovat’
SVOju potravu.

Poznamky: V miestnosti alebo vonku su urc¢ené dve miesta, kam sa méze loveny uchylit

(Kot4tkova, 2005).
R 4 . W

K

QN | o <KX SN 9

Obr. 13a Napodobiiovanie maciek a psov Obr. 13b Prenasledovanie maciek psami

P
p
i

67



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik VIL, & 2/2014

Rozvoj kompetencii:
+ psychomotorické - dokazat’ udrzat’ si rovnovahu, mat’ radost’ z pohybu
+ ucebné - osvojit’ si pravidla hry
Rozvoj zakladnych lokomécii: beh
Rozvoj pohybovych schopnosti: kondi¢nych (rychlostné a vytrvalostné), koordina¢nych
(Casovo-priestorova schopnost’).

2. Kamenna nahanacka

Vekova skupina: 4 — 5 ro¢né deti

Tematicky okruh: JA SOM

Vzdelavacia oblast’: perceptualno-motoricka oblast’

Obsahovy Standard: hruba motorika, orientacia v priestore, zakladné lokomocné pohyby,
zékladné polohy, postoje a pohyby casti tela, pravidld, reSpektovanie a spolupraca, svalové
napdtie a dychanie, pohyb ako prostriedok upeviiovania zdravia

Vykonovy Standard: vediet sa orientovat v priestore, ovladdat’ zakladné lokomoc¢né
a nelokomocné pohyby, zaujat’ rézne postavenia podla pokynov, kontrolovat’ pri pohybe
svalové napitie a dychanie, dodrziavat zvolené pravidld, spolupracovat a reSpektovat’
ostatnych

Poméocky: nie st potrebné

Zakladny utvar: deti st rozmiestnené vol'ne po triede

Popis hry: Jeden nahana¢ nahana deti, ktoré behaji volne po cvicebnej ploche. Ak sa
niekoho dotkne, ten musi zostat vtej polohe, v ktorej sa ho nahana¢ pri behu dotkol.
Vyslobodit ho méze ktorékol'vek z doteraz nechytenych deti.

Poznamky: Na zaciatku hry je potrebné vymedzit Uzemie pre nahananie. Ak mame
dostato¢ne vel’ky priestor a aj pocet deti je vacsi, moZeme zvolit’ dvoch nahanacov sicasne.
Nezabudnime ich v8ak oznaéit’ (v ruke drzi krazok, loptu, $atku, na hlave ma $iltovku a pod.).
Ak sa niektoré dieta pohne skor ako ho vyslobodia, stdva sa nahanac¢om. Hru je vhodné
obmedzit’ ¢asom (In Halmova-Simonek-Viesova, 2007).
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Obr. 14a Dieta nahana ostatnych Obr. 14b Zadrzanie jedného z deti

Rozvoj kompetencii:
+ psychomotorické - dokazat’ udrzat’ si rovnovahu, mat’ radost’ z pohybu
+ UCebné - osvojit’ si pravidla hry
Rozvoj zakladnych lokomocii: beh
Rozvoj pohybovych schopnosti: kondi¢nych (rychlostné a vytrvalostné), koordina¢nych
(Casovo-priestorova schopnost’).

3. Kuba povedal

Vekova skupina: 6 — 7 rocné deti

Tematicky okruh: JA SOM, KULTURA

Vzdelavacia oblast’: perceptuialno-motoricka a socialno-emocionalna oblast’
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Obsahovy Standard: svalové napitie a dychanie, zdkladné nelokomocné pohyby (stoj, sed,
l'ah, kT'ak a pod.)

Vykonovy Standard: kontrolovat pri pohybe svalové napédtie a dychanie, ovladat
zékladné nelokomoc¢né pohyby, zaujat’ adekvatne postoje k vykondvanym pohybovym
aktivitdm, rytmizovat’ samostatne hrou na telo 2/4, % takt pri r6znych postojoch, pohotovo
reagovat’ na zmenu tempa hudobného sprievodu, prejavovat’ radost’ z hry, chapat’ roznorodost’
hier, zacat,, rozvijat’ a dokoncit’ hru, uplathovat’ tvorivost’ v hre, rytmizovat’ l'udové riekanky
a piesne hrou na telo

Pomdocky: nie s potrebné

Zakladny utvar: na znackach

Popis hry: Vyvolavac stoji pred skupinou deti a vyhlasuje: ,,Kuba povedal: vzpazit, Kuba
povedal: drep, stat...”“ Sam tieto pohyby predvedie. Deti vSak musia pohyb zopakovat’ len
vtedy, ked’ to povie Kuba. Pokial’ to Kuba nepovie, deti pokyn nemo6zu splnit’. Kto sa pomyli,
musi urobit’ tlohu, ktort povie Kuba alebo ho vystrieda.

Poznamky: Detom najprv musime predviest obmedzeny pocet poldh a pohybov, ktoré bude
Kuba pouzivat’ (Dvotakova, 2011).
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Obr. 15a Drep Obr. 15b Pohyb podl'a zadania

Rozvoj kompetencii:
+ psychomotorické - ovlada pohybovy aparat, ovlada zakladné nelokomoéné pohyby
+ ucebné - sustredi sa primerane dlhy ¢as na hru ana zadmerne riadent vychovno-
vzdelavaciu €innost’, zvlada zaklady ucenia sa na zéklade osobnej motivacie, uci sa
spontanne (vlastnou zvedavost'ou) aj zdmerne (pod ucitel'ovym vedenim)
Rozvoj zakladnych nelokomoé¢nych pohybov: pohyby Castami tela na mieste
Rozvoj pohybovych schopnosti: kondi¢nych (silovych dynamickych, rychlostnych,
vytrvalostnych), koordina¢nych (rytmicka, rovnovahova).
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TELOVYCHOVNE CHVIEKY ORGANIZOVANE MIMO LAVIC

Jaroslav BRODANI — Monika HRANKOVA
(Katedra telesnej vychovy a $portu, PF UKF Nitra)
jbrodani @ukf.sk, monika.hrankova@student.ukf.sk

Cvicenie: posiliiovanie chrbtového svalstva

Zakladné postavenie: stoj spitny (pdty pri sebe, Spicky mierne od seba),

pripazit’(obr. 1).

1. Doba — vzpazit’ skr¢mo von, ruky v tyl

2. Doba — lakte tlacit’ vzad,

3. Doba — pripazit.
Opakovat’ 8x. Pozor na to, aby lakte smerovali presne do stran, na druhti dobu
vzad. Ramend nedvihat’.

~ak

Obrazok 1 Cvi¢enie: posililovanie chrbtového svalstva

Cvicenie: posilnenie pletenca ramenného
Zakladné postavenie: stoj spatny, pripazit’ (obr. 2).
1. Doba — vzpazit pravou vpred, zapazit' I'avou,
2. Doba — striedavo zapazit’ povys a predpazit’ povys vytreté paze, oblukmi dolu
a hore a sucasne s miernym podrepom.
Opakovat’ 12x. Nepredklanat’ sa a nohy mat’ vystreté.

Obrazok 2 Cvicenie: posilnenie pletenca ramenného
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Cvicenie: pohyblivost’ chrbtice do stran
Zakladné postavenie: stoj spétny, pripazit’ (obr. 3).
1. Doba — stoj spojny, pripazit’ pravou, vzpazit' I'avou pokrémo,
2. Doba — tklon vpravo
3. Doba — zakladné postavenie, alebo ihned prechod do uklonu vl'avo.
Opakovat’ 12x. Nepredklanat’ sa. Nohy su vystreté.

Obrazok 3 Cvicenie: pohyblivost’ chrbtice do stran

Cvicenie: posilnenie brusného svalstva, cvi¢enie svalstva okolo bedrového kibu
Zakladné postavenie: stoj spétny, pripazit’ (obr. 4).
1. Doba — skr¢it’ prednozmo pravou
2. Doba — unozit’ pokrémo pravou
3. Zékladné postavenie.
To isté cvicit’ 'avou nohou. Opakovat’ kazdou nohou 8x.

Obrazok 4 Cvicenie: posilnenie brusného svalstva, cvicenie svalstva okolo bedrového
kibu
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Cvicenie: pohyblivost’ chrbtice
Zakladné postavenie: stoj spojny, pripazit’ (obr.5).
1. Doba - otocit trup vlavo, ruky vbok,
2. Doba — oto¢it’ trup vpravo, ruky vydrz,
3. Doba — zakladné postavenie.
Opakovat’ asi 8X.

Obréazok 5 Cvicenie: pohyblivost’ chrbtice

Cvicenie: pohyblivost’ chrbtice od stran
Zakladné postavenie: mierny stoj rozkro¢ny, pripazit(obr. 6).
1. Doba — tklon vlavo, l'ava ruka sa postiva po pravej nohe, prava upazit,,
2. Doba — tklon vpravo, prava ruka sa postva po l'avej nohe, I'ava upazit’.
Opakovat’ asi 12x. Nepredklanat’ sa.

Obrazok 6 Cvicenie: pohyblivost’ chrbtice od stran
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Cvicenie: pohyblivost’ chrbtice
Zakladné postavenie: stoj spojny, predklon, zapazit’ povyse (obr. 7).
Hlboky ohnuty predklon, zapazit povyse, striedat’ s hlbokym predklonom,
predpazit’.
Opakovat’ 6x.

Obrazok 7 Cvicenie: pohyblivost’ chrbtice

Cvicenie: posilnenie chrbtového svalstva
Zakladné postavenie: stoj spojny, pripazit(obr. 8).
1. Doba — zapazit, spojit’ ruky a zalozit’ prsty do seba,
2. a 3. Doba - vypon, spojené paze zapazit’ povyse,
4. Doba — zakladné postavenie, vytriast’ paze.
Opakovat’ 8x.

Obrazok 8 Cvicenie: posilnenie chrbtového svalstva
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Cvilenie: pretiahnutie a uvol’nenie celého tela
Zakladné postavenie: stoj spojny pripazit’(obr. 9).
1. Doba— vypon, vzpazit' dnu, tlesk
2. Doba - podrep, ruky najkratSou cestou na kolena, ohnat’ chrbat, uvolnit’ celé
telo. Opakovat’ 10x.
3.

Obrazok 9 Cvicéenie: natiahnutie a uvol’nenie celého tela

Cvicenie: posilnenie svalstva na zadnej strane dolnych koncatin
Zakladné postavenie: stoj spojny, pripazit'(obr. 10).
1. Doba — hlboky predklon, predpazit’
2. Doba — drep, dlane sa dotykaju podlozky.
Opakovat’ 6x. Dbat’ na to, aby sa dokladne pretiahlo svalstvo v predkoleni, pri

predklone nohy nekrcit’.

Obrazok 10 Cvicenie: posilnenie svalstva na zadnej strane dolnych koncatin
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Cvicenie: upevnenie spravneho drZania tela
Zakladné postavenie: stoj spojny, pripazit’ (obr. 11).
Vyrovnat’ postavu pri stene, dverach, skrini tak, ze sa chrbat a stehné opra o stenu
a vyrovna sa bedrové pretiahnutie. Zvol'na drep a zvolna vztyk. Gulaty hlboky
predklon a vzpriam. Krok vpred od steny — pre kontrolu, ¢i je drzanie tela spravne.
Kontrolu vykonavaji spolu s ucitelom aj ziaci, aby sa ulili rozoznat spravne
drzanie tela.

Cvicenie: pohyblivost’ chrbtice do stran
Zakladné postavenie: stoj spojny, pripazit’ (obr. 12).
1. Doba — stoj rozkroény, vzpazit’ von,
2. Doba — uklon vlavo,
3. Doba — tklon vpravo,
4. Doba — ¢elnymi kruhmi vl'avo vzpazit’ von,
5. a 6. Doba — zakladné postavenie, odpocinok.
Opakovat’ 8x. Dbat na plynulost’ pohybu a na uvol'nenie §ije.

Obrazok 12 Cvic€enie: pohyblivost’ chrbtice do stran
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Cvicenie: celkové natiahnutie a uvol’nenie dolnych kon¢atin
Zéakladné postavenie: stoj rozkro¢ny, pripazit'(obr. 13).
1. Doba — hlboky predklon vpravo, obe ruky k pravému chodidlu
2. Doba — hlboky ohnuty predklon, obe, do stredu na podlozku, ¢o najd’alej vzad,
3. Doba — hlboky predklon vlavo, obe ruky k I'avému chodidlu
Opakovat’ 12x. Nohy nekréit’. Sija nech je uvolnena.

Obrazok 13 Cvicenie: celkové natiahnutie a uvolnenie dolnych koncatin

Cvicenie: otacanie chrbtice

Zakladné postavenie: stoj mierne rozkro¢ny, pripazit’ (obr.14).

1. Doba — zapazit’,

2. Doba — hlboky predklon vlavo, prava ruka sa dotyka lavej Spicky, zapazit
lavou

3. Doba — hlboky predklon vpravo, prava ruka sa dotyka pravej $picky, zapazit
pravou

4. Doba — zakladné postavenie. Opakovat’ 6x.

Obrazok 14 Cvicenie: otacanie chrbtice
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INFORMACIE |

Janka Kanasova

KOMPENZACNE CVICENIA
NA UPRAVU SVALOVEJ
NEROVNOVAHY

Jaromir Simonek a kol.

MODELOVE PROGRAMY
POHYBOVYCH AKTIVIT
ZACIELENYCH NA PREVENCIU
A ODSTRANQVANIE |,
CIVILIZACNYCH CHOROB

U ADOLESCENTOV

v I
\ .

e

&

R

NITRA
2013

;-\l UNIVERZITA KONSTANTINA FILOZOFA V NITRE

Jaromir Simonek

MODELOVY PROGRAM
ROZVOJA ROVNOVAHOVYCH
SCHOPNOSTI

Kanasova, J. 2014. Kompenzacné cvicenia na upravu
svalovej nerovnovahy. - 1. vydanie - Bratislava :
2014. - 105 s. - ISBN 978-80-8106-060-1.

SEVT,

Simonek, J. - Halmova, N. - Kanasova, J. - Brod’ani, J. -
Sutka, V. - Hori¢ka, P. - Krajéovi¢, J.- Kalinkova, M.-
Chebeini, D.- Czakova, N.- Paska, L. - Matejovicova, B.-
Vondrakova, M.- Tomankova, K.- Schlarmannova, I.-
Hrankova, M. 2013. Modelové programy pohybovych
aktivit zacielenych na prevenciu a odstrafiovanie

civilizacénych choréb u adolescentov ; recenzenti: Pavol
Bartik, Erika Chovanova. - 1. vyd. - Nitra : UKF, 2013. -
539 s. - ISBN 978-80-558-0424-8.

Simonek, J. 2013. Modelovy program rozvoja
rovnovdhovych schopnosti. UKF Nitra, 86s, ISBN 978-80-
558-0239-8. Posluzi ako modelovy program pohybovych
aktivit zacielenych na prevenciu a odstrafiovanie civilizacnych
chordb u adolescentov.
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Jaromir Simonek
ROZV 0J KIN%SI;I'YETICKO -

CHOPNOSTI V PROGRAMOCH
OLSKEJ TELE;
A PORTOVEJ CHOVY

-qd--
calizacmych chordl

Jaromir SIMONEK

TESTY POHYBOV,YCH
SCHOPNOSTI

Nitra, 2012

Nora Halmovs.

AKO SI UDRZAT
KONDICIU
A VYTVAROVAT
POSTAVU

Modetowy program
m"m

Simonek, J. 2013. Rozvoj kinesteticko - diferenciacnych
schopnosti v programoch Skolskej telesnej a Sportovej
vychovy. UKF Nitra, 96s, ISBN 978-80-558-0361-6. Posluzi
ako modelovy program pohybovych aktivit zacielenych na
prevenciu a odstranovanie civilizacnych choréb u
adolescentov.

Simonek, J. 2012. Testy pohybovych schopnosti. Nitra:
Dominant, 2012. 190 s, ISBN 978-80-970857-6-6. Knizka
ponika popis 180 motorickych testov so sposobom
vyhodnocovania  atabulkami s normami  pohybovych
schopnosti. Pri kazdom teste je uvedeny zdroj a Vv niektorych
pripadoch aj odkaz na videozdznam.

Halmova, N. 2012. Ako si udriat’ kondiciu a vytvarovat’
postavu. PF UKF Nitra, 156s, ISBN 978-80-8094-297-7.
Publikacia obsahuje zéasady, principy a metddy cviceni s
vyuzitim néacinia (¢inky, dynaband, fitlopta). Posluzi ako
modelovy program zamerany na prevenciu a odstrafiovanie
civilizacnych chordb.
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Simonek, J. 2012. Hry, cvicenia a sut’aZe na rozvoj

i pohybovej koordindcie. UKF Nitra, 98s, ISBN 978-80-558-
HRY. CVICENIA 0069-1. Posluzi ako modelovy program pohybovych aktivit
A SUTAZE NA ROZVOJ

zacielenych na prevenciu a odstranovanie civiliza¢nych
chordb u adolescentov.

POHYBOVEJ KOORDINACIE
DETI

Simonek, J., Mikovifova, D. 2012. Rozvoj agility v
programoch Skolskej telesnej a Sportovej vychovy. UKF
Nitra, 113s, ISBN 978-80-558-0163-6. Posluzi ako

Jaromir Simonek - Darina Mikovidovéa

ROZVOJ AGILITY

V PROGRAMOCH SKOLSKEJ modelovy program pohybovych aktivit zacielenych na
e AERURIOVES prevenciu a odstrafiovanie civilizanych chordob u

adolescentov.

FOTOTIT STIOTIER = TOTG TTGRTIG A~ TWGT I VIOV~ WO T

Metodicka prirucka
telesnej vychovy
pre materské skoly

b | Simonek, J., Halmova, N., Veisova, M., Felix, K. 2011.

s ; Metodicka prirucka telesnej vychovy pre materské Skoly a 1.
st. ZS. Bratislava: AT Publishing, 140 s. ISBN 978-80-
88954-62-2-0.
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UNIVERZITA KONSTANTINA FILOZOFA
V NITRE
PEDAGOGICKA FAKULTA
KATEDRA TELESNEJ VYCHOVY A SPORTL

UCINNOST VYBRANYCH TRENINGOVYCH
PROSTRIEDKOV VZHEADOM NA SPECIALNU
POHYBOVU VYKONNOST V BASKETBALE

PaedDr. Pavol HORICKA PhD.

Metodika telesnej vychovy

pre stredné odborné skoly

PEDAGOGICKA FAKULTA

Normy
koordinac¢nych
schopnosti

pre 11-15 ro¢nych $portoveov,

Horitka P. 2011. Uéinnost’ vybranych tréningovych
prostriedkov vzhladom na Specidalnu pohyboviu vykonnost’
v basketbale. Nitra: PEEM - Peter Macura, 130 s. ISBN 978-
80-8113-038-0.

Simonek, J., Barath, L., Halmov4a, N., Kanasova, J.,
Veisova, M. akol. 2009. Metodika telesnej vychovy pre
stredné odborné $koly. - Bratislava : SPN — Mladé leta,
s.r.o., 285s. - ISBN 978-80-10-01620-4.

Kol. autorov (Simonek, Kostial, DoleZajova, Lednicky,
Brod’ani, Halmova, Czakova, Paska, Malcovsky, Rozim,
Roskova, Kalinkovd). 2008. Normy  koordinacnych
schopnosti pre 11-15-roénych Sportovcov. PF UKF Nitra, 107
s., ISBN 978-80-8094-297-7.
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DalSie publikicie:

BRODANI, J. — SIMONEK, J. Structure of Coordination Capacities and Prediction of
Overall Coordination Performance in Selected Sports. Bratislava: PEEM — Peter Macura,
2010.

BRODANI, J. — SIMONEK, J. Struktira koordinaénych schopnosti a predikcia
vSestranného koordina¢ného vykonu vo vybranych Sportoch. Bratislava: PEEM — Peter
Macura, 2010.

HORVATH, R. —- BERNASOVSKA, J. - BORZIKOVA, I. - SOVICOVA, A. Diagnostika
motorickej vykonnosti a genetickych predpokladov pre Sport. PreSov: Vydavatel'stvo
Presovskej univerzity, 2010.

KOL. AUTOROV: ZBORNIK vedeckych prac Pohyb a zdravie (Health & Movement).
Bratislava: PEEM — Peter Macura, 2010.

HOLIENKA, M. Koordina¢né schopnosti vo futbale. Bratislava: Slov. Spol. Pre TV a S.,
2010. 138s.

PERACEK, P. - PAKUSZA, Z. Futbal. Teéria a didaktika. Bratislava: FTVS UK, 2011.
217 s.

VAVAK, M. Volejbal. Kondi¢ni pFiprava. Praha: Grada,2011. 219s.

BENCURIKOVA, L. Vybrané faktory ovplyviiujlice zikladné plavecké zruénosti deti
predskolského veku. Bratislava: FTVS UK, 2011. 95 s.
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