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Mili Citatelia,

do ruk sa vam dostdva nové &islo ¢asopisu Sportovy edukdtor, ktoré tematicky spaja
r6zne pohlady na rozvoj pohybovych schopnosti, gramotnosti a motorickych zru¢nosti v
ramci edukacie aj Sportovej praxe. Jednotlivé prispevky nadvdzuji na aktudlne trendy v
oblasti pohybového vzdelavania, vychovy a rozvoja deti a mladeze, pricom spdja ich doraz na
prakticku aplikéciu poznatkov v Skolskom ¢i tréningovom prostredi.

Uvodné prispevky prinasaju teoreticko-metodologické uchopenie konceptu pohybovej
gramotnosti a jeho vyznamu pre Skolsk telesni vychovu. Autori otvaraju délezitu diskusiu o
tom, ako mozno rozvijat’ pohybové kompetencie deti a Studentov systematicky a zmysluplne.
Venuju sa tiez problematike straty orientdcie v outdoorovom prostredi.

Nasledujuce ¢lanky sa zameriavaju na rozvoj konkrétnych pohybovych schopnosti — od
silovych cviceni realizovanych vo dvojiciach az po programy zamerané na Specidlnu
vytrvalost’ v karate. VSetky texty spaja prakticky rozmer a vyuzitelnost’ v pedagogickej ¢i
trénerskej praxi.

ZavereCné prispevky venované motorike 1k a pohybovym cCinnostiam deti
predskolského veku zdoraznuju potrebu cielenej stimulécie jemnej 1 hrubej motoriky v ranom
obdobi, ktoré tvori zaklad neskorSieho pohybového rozvoja.

Verime, Ze aj toto Cislo bude pre Citatelov inSpiraciou — pre ucitelov, trénerov,
Studentov €1 vyskumnikov, ktori sa usilujd o kvalitni a moderni pohybova edukéciu.
Dakujeme vietkym autorom za ich prinos a ¢itatefom za ich trvaly zaujem o Sportového
edukatora.

prof. PaedDr. Jaromir Simonek, PhD. doc. PaedDr. Pavol Horicka PhD.
Séfredaktor editor

Sportovy edukdtor
Katedra telesnej vychovy a Sportu, UKF v Nitre
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KONCEPT POHYBOVEJ GRAMOTNOSTI A JEHO CHAPANIE
V SKOLSKOM PROSTREDI

Anton BRISAK - Jaromir SIMONEK
(Katedra telesnej vychovy a Sportu, PF UKF Nitra)
anton.brisak@student.ukf.sk; jsimonek@ukf.sk

Pohyb a fyzicka aktivita predstavuji kl'aCovy prvok zdravého vyvinu jedinca, ktory
vyznamne prispieva k fyzickému, psychickému a socidlnemu zdraviu. V sucasnej dobe, kedy
dochadza k poklesu prirodzenej pohybovej aktivity deti a mladeze je dolezité vyhladavat
prostriedky a nastroje, ktoré umoznuju rozvijat’ ich vztah k pohybovej aktivite a udrziavaniu
zdravého zivotného Stylu. Pri neudrziavani zdravého zivotného S$tylu vznikaju zévazné
zdravotné choroby a poruchy, medzi ktoré patria hlavne obezita a nadvéha. Jednym
z prostriedkov, ktory sa snazi rozvijat vzt'ah k pohybovej aktivite je pohybova gramotnost’
(physical literacy). Pohybova gramotnost’ sa chape ako schopnost’ jedinca sa zapajat’ do
pohybovych aktivit po€as celého Zivota motivovane a cielavedome. Tento pojem nezahfia
len fyzicki zdatnost a pohybové schopnosti, ale aj postoj k pohybu, sebahodnotenie
a pochopenie vyznamu pohybovej aktivity v kaZzdodennom Zzivote. Rozvijanie pohybovej
gramotnosti v $kolskom prostredi ma vel’ky vyznam, pretoze prave Skola poskytuje priestory
na systematické budovanie pozitivneho vztahu k pohybu (Vasickova, 2016).

Pri pojme gramotnost’ sa va¢sinou kazdému vybavi ako prvé schopnost’ pisat’ a ¢itat'.
V dnesnej dobe sa s rozvojom vzdelanosti na gramotnost’ pozerd aj z inych uhlov, pri¢om
gramotnost’ tak dostdva nové privlastky, napriklad finan¢na alebo pocitacova gramotnost’
(Vyskumny ustav pedagogicky, 2010). V sucasnej informacénej spolocnosti tento pojem
nadobudol nové vyznamy, kde gramotnost v danej oblasti neznamena len znalost
konkrétnych pojmov, ale aj porozumenie ich stuvislostiam a schopnost’ ich efektivne vyuzivat
v kazdodennom Zivote. Gramotnost’ sa tradi¢ne definuje ako stav byt gramotny, ¢o znamena,
mat’ schopnost’ ¢itat’ a pisat, no moZe tiez zahfnat hlbSie porozumenie urcitému odboru ¢i
oblasti (Dictionary, 2014).

Gramotnost’ ma byt’ taktieZz vysledkom vzdelavania, pretoze v rezollcii Organizécie
spojenych narodov 56/116 z roku 2002, ktora je venovana desiatim rokom gramotnosti a je v
napisane, Ze: ,,Sme presvedceni, Ze gramotnost’ je kI'i€ova pre ziskanie zdkladnych Zivotnych
znalosti pre kazdé diet'a, mladého a dospelého. Umoziuje im riesit’ vyzvy, ktorymi si mozu
prechadzat’ pocas svojho Zivota a reprezentuje nevyhnutny krok v zakladnom vzdelavani. Ten
je neoddeliteInym prostriedkom pre efektivnu tcast’ v spolo¢nosti a ekonomike 21. storocia*
(United Nations General Assembly, 2001, s. 1).

Gramotnost’ je vlastnost,, ktora je nevyhnutna pre kazdého. Byt gramotny znamena
byt clovekom, ktory je kultivovany a vzdelany v konkrétnom odbore. V stcasnom
vzdelavacom systéme sa kladie doraz hlavne na 5 zékladnych druhov gramotnosti, ktoré sa
najviac vyskytovali v rdmci medzindrodnych porovnéavacich $tudii. Jedna sa o gramotnost’
Citatel'ski, matematicku, prirodovednu a kvoli dnesnej spolo¢nosti aj finanénu a pocitacovu
(Vyskumny ustav pedagogicky, 2010). Gramotnost’ je v tomto zmysle chdpand nie len ako
znalost’ pojmov v oblasti, ktorej sa to tyka, ale hlavne aby porozumeli obsahu 1 poznatkom,
SirSie stvisiacimi v danej oblasti a aby dokézali tieto zru¢nosti vyuZzit' v kazdodennom Zivote.

Rézne pohlady na koncept pohybovej gramotnosti
A. Kanadsky pohl’ad na pohybovu gramotnost’

Koncom Sestdesiatych rokov dvadsiateho storocia zacalo v Kanade narastat’ obecné
povedomie o nevyhnutnosti zmeny pristupu k pohybovym aktivitim. V tom case vyskum
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odhalil, ze Kanada ako §tat, patri ku Statom s najhorSou fyzickou kondiciou obyvatel'stva
v celosvetovom rebricku. Aby sme si to vedeli predstavit’, dalo by sa to prirovnat’ k tomu, ze
60 ro¢ny Kanadan je ako 80 ro¢ny Svéd.

Vlada premiéra Trudeaua reagovala spdsobom, ktory sa neskdr stal vzorovym
v tomto pripade ,,rozhybat’ Kanadu®. Zasadné bolo vyuzitie socialneho marketingu, ktoré bolo
uspesné. Pomocou televizneho vysielania sa prvykrat objavili reklamy na propagaciu cviceni,
tzv. ,,Body Break“. Vladna agentira Particip Action sustredila svoju Cinnost’ na predaj
napadov a myslienok, ktoré viedli k zdravému zivotnému S§tylu a rozvijanie pohybovych
aktivit. Tato nova stratégia uspela.

Kanadsky pohlad na pohybova teoériu tvrdi, Ze rozvoj zdkladnych pohybovych
zruénosti v detstve je klucovy pre dlhodoby rozvoj Sportovca. 10 klucovych faktorov
ovplyviujicich dlhodoby rozvoj Sportovca:
pohybova gramotnost,

Specializacia,

vyvojovy vek,

citlivé obdobia,

mentalny, kognitivny a emociondlny rozvoj,
periodizacia,

sutazenie,

dokonalost si vyzaduje cas,

systémovd suhra a integracia,

neustale zlepSovanie — ,, Kaizen “.

Pohybova gramotnost’

Pohybova gramotnost’ je zakladom ucasti a dokonalosti v pohybovej aktivite a Sporte.
Jedinci, ktori st pohybovo gramotni, maji vacsiu pravdepodobnost’, Ze zostanu aktivni po
cely Zivot. Kanadsky pohl’ad na pohybovu gramotnost’ tvrdi, ze pohybovo gramotny jedinec:

= ovlada Siroku Skalu zdkladnych ludskych pohybov, fundamentdlnych pohybovych
zrucnosti a zakladnych Sportovych zrucnosti,

= pohybuje sa s istotou, sebavedomim, kompetenciou a kreativitou v roznych fyzickych
prostrediach (na zemi, vo vode, vzduchu, na snehu a lade),

= rozvija motivdciu, schopnosti ipohybové zrucnosti na pochopenie, komunikdciu,
aplikaciu a analyzu réoznych foriem pohybu,

= robi rozhodnutia, ktoré ho zapdjaju do pohybovych aktivit, rekreacnych a Sportovych
cinnosti, ¢im si zlepsuje fyzicku a psychicku pohodu a umozZiiuje mu dosiahnut

Sportovu dokonalost alebo uroven ucasti zodpovedajucu schopnostiam a motivdcii.

Sportova Specializicia

Sporty sa daju klasifikovat’ ako rana (v detstve) alebo neskora (v dospelosti)
Specializacia. Medzi zname Sporty s ranou Specializdciou patria umelecké a akrobatické
Sporty, ako je gymnastika, skoky do vody a krasokorcul'ovanie. Tieto Sporty sa liSia od
Sportov s neskorsou Specializaciou tym, ze vel'mi zlozité zrucnosti sa ucia pred dosiahnutim
dospelosti, pretoze ich nie je mozné plne zvladnut, ak sa ucia po dosiahnuti zrelosti. Na
zaklade Sportovo Specifickej prace, ktort vykonalo viac ako 100 organizécii po celom svete,
odbornici zo Sportovo Specifickych skupin uviedli, kedy sa odportca Specializacia na urcity
Sport. To umoznilo zoskupit’ Sporty do kategorii ranej a neskorej Specializécie.
Rana Specializacia

e akrobatické Sporty (gymnastika, skoky do vody, krasokorculovanie),
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e vysoko kinestetické Sporty (zahrnaju sneh aj vodu, uz od utleho veku, napriklad
snowboard, plavanie, synchronizované plavanie, jazdectvo),

e narocné a komplexné poziadavky na motorické zrucnosti.

Neskora Specializacia

= timove Sporty (basketbal, ladovy hokej, futbal, vodné polo),

» vizualizacné Sporty (tenis, bedminton, squash, Serm),

»  Standardné sporty (typicky cas Specializacie - vdcsina Sportov spada do tejto
kategorie),

» velmi neskora Specializacia (cyklistika, wakeboard),

=  velmi neskora specializacia, transfer - ked zrucnosti rozvinuté v jednom Sporte
umoznuju sportovcovi plynuly prechod do iného Sportu (veslovanie, triatlon, volejbal,
plazovy a halovy volejbal, boby).

Specializacia v jednom $porte a s neskorym za&iatkom prispieva k:

= jednostrannej, Sportovo Specifickej priprave,

»  slabym zakladnym pohybom a fundamentalnym sportovym zrucnostiam,

= zrameniam z pretazenia,

= predcasnému vyhoreniu,

= predcasnému odchodu z tréningu a sutazi.

Stadia The Path to Excellence od Olympijského vyboru Spojenych $tatov (Gibbons,
Hill, McConnel, Forster & Monroe, 2002) poskytuje empirické dokazy a komplexny rozhl'ad
na rozvoj americkych olympionikov, ktori sut'azili medzi rokmi 1994 a 1998. Vysledky
ukazuju, Ze:

e americki olympionici zacinaju svoju Sportovu ucast' v priemernom veku 12 rokov
u chlapcov a 11,5 rokov u dievcat,

® Vdcsina americkych olympionikov uvadza 11 az 13- rocné obdobie rozvoja talentu od
zaciatku Sportu po vstup do olympijského timu,

o americki olympijski medailisti boli mladsi ako ti ¢o medailu neziskali a to o 1,3 az 3,6
roka pocas prvych piatich faz vyvoja, ¢o naznacuje, zZe medailisti ziskavali motoricky
rozvoj a tréning pocas vekovych obdobi zameranych na rozvoj zrucnosti.

V poslednej dobe bola spochybnena platnost’ 10 000 hodin. Tvrdi sa, ze Sportovci,
ktori sa Specializuji na urcité Sporty, mozu dosiahnut’ dokonalost’ v ovela kratSom case
(Tucker, 2012). Avsak tri alebo Styri d’alSie Sporty, ktorym sa Sportovci venovali pred
Specializovanim, sa zvycCajne neberd do tvahy. Dlhodoby rozvoj Sportovca zdoraziuje pristup
k viacerym Sportom: vSetky predchadzajuce aktivity by mali byt zahrnuté, pretoZze su
neoddelitelnou sucastou tych 10 000 hodin. Ci uZ je to 10 000 hodin viac alebo mene;j,
dokonalost’ si vzdy vyZzaduje Cas.

Systémova suhra a integracia

= Dlhodoby rozvoj Sportovca (Long-Term Athlete Development) je klucovym poslanim
narodnych, provincnych/ teritorialnych a miestnych sportovych organizacii.

= Dlhodoby rozvoj Sportovca je nastrojom na zmenu smerom k uplnej koordindcii
a integracii systému.

= Plynuly, sportovo Specificky dlhodoby rozvoj Sportovca by mal byt zaloZzeny na
narodnych a medzinarodnych normativnych udajoch, ako aj na udajoch Specifickych
pre Sport a vedu.

= Plany dlhodobého rozvoja Sportovca so zdravotnym postihnutim musia byt
vypracované na zdaklade kazdého sportu osobitne, pricom sa beru do uvahy Specifické
potreby jednotlivcov s virodenym alebo ziskanym postihnutim.
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» Po dokonceni navrhu dlhodobého rozvoja Sportovca pre dany Sport by mal byt
vytvoreny system sutazi pre nich Specificky, ktory zodpoveda sutaznym potrebam
rozvijajucich sa sportovcov pocas danych faz.

= Aktivity skol, komunit, klubov, provincnych/ teritoridlnych Sportovych organizacii
(PSO) a narodnych sportovych organizacii (NSO) by mali byt plne zladené
a integrované prostrednictvom (Sport for Life, 2025).

Neustale zlepSovanie — ,,Kaizen*

e Ramec dlhodobého rozvoja Sportovca je zalozeny na principe neustaleho zlepsovania,
a to ako v jeho dynamickom vyvoji, tak aj v jeho aplikacii. Koncept neustaleho
zlepsovania vychddza z uznavanej japonskej priemyselnej filozofie znamej ako Kaizen.
Na tychto 10 kI'aicovych faktorov, ktoré ovplyviiuju dlhodoby rozvoj Sportovcov sa

v Kanade kladie velky doraz a aj vd’aka tomu mozeme spozorovat, ze celkovy Zivot je v nej
na vysSej urovni a Sportovci z Kanady pdsobia motivovane, sebavedomo a dosahuju
vyznamné uspechy v oblasti Sportu (Sport for life, 2025).

B. Cesky pohlad na pohybovii gramotnost’

Pohybova gramotnost’ a telesna zdatnost’ sa v Ceskej republike objektivne zhor3uje,
hlavne u deti a mladeZe. To sa odzrkadl'uje na zdravi a na obezite v krajine, nakol’ko Ceska
republika patri medzi najobéznejSie krajiny v Eurdpskej tnii. Obezita prispieva k tvorbe
d’alsich zdravotnych problémov, ako je hypokinéza. Na zaklade tychto zisteni sa vedci
v Ceskej republike zacali viac zaujimat’ o zdravy Zivotny $tyl a pohybova gramotnost’. Zistili,
ze pohybova gramotnost’ je rovnako dolezitd ako ostatné typy gramotnosti, ako je napr.
Citatel'skd, matematickd, jazykova, pocitacovd gramotnost’ (Petera, 2018). Cim ma ¢&lovek
niz$iu pohybova gramotnost’, tym je menej fyzicky pripraveny vykonévat fyzicka pracu, ¢o
sa odzrkadli aj na uplatneni na trhu prace. NajhorSie st na tom deti v Skolskom veku, kde sa
zvySuje pocet motoricky zaostalych deti, ktoré nedokdZu konkurovat detom, ktoré su
pohybovo aktivne alebo vykonavaju nejaka Sportova ¢innost’. Ako nasledok toho deti stracajii
motivaciu a chut vykonavat” pohybovu aktivitu a viest zdravotny Zivotny Styl. Napriek
vietkym tymto problémom, kde podet zdravotne oslabenych jedincov v Ceskej republike je
viac ako 1 milién, nevenuje sa problematike dostatocnd pozornost v oblasti telesnej
a Sportovej vychovy a vol'no€asovych aktivit.

Pohybova gramotnost’ je celoZivotna kvalitativna Grroven ¢loveka, ktory ma motivaciu,
doveru, pohybové kompetencie, znalosti a pochopenie byt pohybovo aktivny po cely Zivot
(Vasickova, 2016). Ide o schopnost’ a snahu, zaloZeni na motivacii uplatiiovat’ pohyboveé
poznatky, schopnosti a zru¢nosti prakticky cez telesni zdatnost” jedinca, charakteristicka pre
jeho pohybové spréavanie, prispievajuce k zdravému zivotnému S$tylu. Pohybovo gramotny
jedinec dokaze pohyb rozlozit' na jednotlivé fazy pohybu a tieto neskor spojit’ do celku na
zéklade toho, aki pohybovu aktivitu jedinec vykondva. Pohybovo gramotny jedinec vie
pohybovy problém vyriesit' sebavedomo a snazi sa ho vyrieSit' o najekonomickejsie, aby
nedochadzalo k neziaducim pohybom jednotlivych Ccasti tela, ktoré sposobuju vécsie
vynaloZenie energie a prediZenie ¢asu na vykonanie pohybu. Pohybovii gramotnost mbzeme
rozdelit’ na viacero odvetvi, na zéklade prostredia a pohybovych aktivit vyuzitych v danom
prostredi. LepSie si to mézeme predstavit’ napr. vo vodnom prostredi, v ktorom potrebujeme
odlisné pohybové znalosti a aktivity ako pri atletickych disciplinach. Pohybovo gramotny
jedinec je schopny sa adaptovat na dané prostredie a vykonavat pohybovu aktivitu
motivovane a spravne. Pohybovi gramotnost nemdzeme chépat len ako schopnost
vykonéavat’ nejakdl pohybovu €innost’, ale aj vnimat’ podnety a nestale situdcie v pohybove;j
aktivite, vhodne na situdcie reagovat’, vnimat’ svoje telo a rozumiet zakladnym procesom,
ktoré v nom prebiehaju.
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Atributy pohybovej gramotnosti

Motivacia vykondvat pohybovu aktivitu patri medzi zdkladné atributy pohybovej
gramotnosti. Pohybovo gramotny jedinec ma vacSinou kladny pristup ku svojmu telesnému
prezivaniu, veri svojim fyzickym schopnostiam, plni kazdodenné aktivity bez véacsich
problémov a takmer vzdy sa zac¢astni pohybovej aktivity ambiciozne a veri, ze jeho vysledky
budu adekvatne. Pohybova gramotnost’ predlzuje aktivny zivot a vykonavanie pohybovych
aktivit obohacuje celkovu uroven zivota. Tento kladny pristup k vykondvaniu pohybovej
aktivity si pohybovo gramotni l'udia udrziavaji pocas celého Zivota a taktiez sa zucastiuju
r6znych foriem pohybovych aktivit od mladosti az do staroby. Cudia v pokrocilom veku, ktori
su pohybovo gramotni su oznacovani ako l'udia ¢o si udrziavaju vlastnu nezavislost’ dlhsie
ako l'udia ¢o nie st pohybovo gramotni.

Pohybova gramotnost je flexibilny koncept, ktory sa da uplatnit u kazdého,
kedykol'vek a kdekol'vek. Jedine¢na podstata pohybovej gramotnosti mdéze byt ovplyvnena
individudlnym vekom, nadanim, rozsahom fyzickej schopnosti a taktiez kultirou prostredia,
v ktorom c¢lovek zije. Odlisné podmienky na zivot, ktoré sa vyskytuji v kazdej kulture,
formuju Struktiru vykondvania pohybovej aktivity. Svet, v ktorom Zijeme, by nam mal
poskytnut’ podmienky pre zlepsenie nasich fyzickych a psychickych vykonov. Napriek tomu
vSetci I'udia mézu zdokonalovat’ svoju pohybovu gramotnost’ a tak sa obohacovat’ a zlepSovat’
svoj potencial. Pohybovo gramotni 'udia vac¢Sinou vykonavaju pohybové aktivity s istotou
a sebavedomim, pretoze sa citia pohybovo spdsobili. Medzi najddlezitejSie schopnosti, ktoré
jedinec potrebuje pre manipulaciu s vlastnym telom (napriklad pri chodzi, behu a skakani)
patri koordinéacia a riadenie. Pohybovo gramotni l'udia vedia rozvijat’ ¢innosti zamerané na
pohybové schopnosti v réznych podmienkach a v ré6znom prostredi. Interakcia s prostredim
v suvislosti kaZdodenného Zivota a pohybovej aktivity je prejavom pohybovo gramotného
¢loveka. Tento Clovek je schopny adaptovat’ sa prostrediu a bez problémov vyhodnotit, ktory
pohyb je najhodnejsi a najefektivnejsi pre konkrétne prostredie (napr. vo vodnom prostredi,
kde sa vyzaduju odlisné pohybové schopnosti ako na susi). Na zéklade tychto obtaznych
kladnych skusenosti s pohybom je moZzné nadobudnit zdravé sebavedomie a pozitivne
vnimanie samého seba.

Vztah medzi atributmi pohybovej gramotnosti

Pokial' bude mat’ ¢lovek motivaciu (A) k pohybovej aktivite a bude ju vykonavat,
bude sa jeho sebavedomie (B) zvySovat’ a taktieZ sa bude zvySovat nielen dovera vo vlastné
schopnosti (self-efficacy a self-confidence) ale aj jeho pohybova sposobilost’ (zlepSovanie
vlastnych pohybovych zrucnosti). Pokial’ ma jedinec urcité pohybové zru¢nosti a sebadoveru
(B), tak ich bude vyuzivat’ v réznom prostredi (C), ktoré mdze priniest’ urcité obt’aznosti, ¢o
prinaSa moznost’ zvySovania jeho sebaddovery a pohybovej spdsobilosti. Ak jedinec uspeje
v uplatiovani jeho pohybovej sposobilosti v odliSnom prostredi, moéze to zvySovat’ jeho
motivaciu. Motivacia (A) moéze podporovat jedinca k objavovaniu uzitoénych pohybov
v odliSnom prostredi. Toto prepojenie atribiitov mdéZeme vidiet na Obr. 1.

(A) Motivacia

PR

(B) Interakcia | <—> (C) Sebadovera a
s prostredim pohybova kompetencia

Obr. 1 Vztahy medzi klu¢ovymi atributmi pohybovej gramotnosti (preloZzené z originalu
Whitehead, 2010b)
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Pohybova gramotnost’ a motivacia

Uplnym zékladom pohybovej gramotnosti jednotlivca je tizba byt pohybovo aktivny,
vytrvavat’ vo vykonavani Cinnosti, zlepSovat’ svoje pohybové zrucnosti v odveti pohybu,
rozvijat’ pohybové schopnosti a taktiez skiSat’ a osvojovat’ si nové pohybové aktivity. Osvojit
si vysSie vymenované pohybové zru¢nosti by nebolo mozné bez motivacie, ktori vnimame
ako tuzbu a nadSenie realizovat’ prislusné pohybové Cinnosti. Za pohybovo gramotného
jedinca mozeme povazovat toho, kto ma pozitivny pristup k pohybovej aktivite a snazi sa
vykonavat’ pohybovu aktivitu kazdodenne alebo aspon niekol'kokrat v tyzdni. Takyto jedinec
pocituje radost’ pri vykondvani pohybu, pretoze sa spolicha na svoje pohybové schopnosti
a vie, ze pri vykonavani pohybovych aktivit moze uspiet. Hlavny dovod, preco l'udia
nevykonavaju pohybové aktivity je nedostatok motivacie. Nedostatok motivacie vacSinou
stvisi s negativnou skusenostou s pohybovou aktivitou na hodine telesnej a Sportovej
vychovy, ktord nasledne odradza od vykonavania d’al§ich pohybovych aktivit. Méze to byt
spOsobené tym, Ze pri vykonavani pohybovej aktivity na telesnej a Sportovej vychove
jednotlivec nepocitil pocit Gspechu. V horSom pripade pri neuspesnom vykonani pohybovej
aktivity bol pripadne zosmieSneny a ponizeny ucitel'om, spoluziakom alebo rodi¢om. Toto
viedlo k naruseniu jeho sebadovery a k negativnej skusenosti s pohybovou aktivitou, dokonca
k strachu z jej vykonavania. Udrziavanie a rozvijanie pohybovej gramotnosti je vel'mi zavislé
na pohybovych sktsenostiach, ktoré jedinec ziskal pomocou pohybovych aktivit. Struc¢ne
povedané, ¢im viac bol jedinec pozitivne podporovany a chvéaleny pri vykonavani
pohybovych aktivit, tym bola vyssia jeho motivacia vykondvat’ pohybovu aktivitu, ¢o viedlo
k zvySovaniu sebadovery a hodnoty v seba. Motivécia vznika zo sebadovery a sebaucty, ktoré
sa ziskavaju prostrednictvom skusenosti. Tato motivacia zacastiiovat’ sa jednotlivych foriem
pohybovych aktivit je vrodend kazdému jednému z nés, ako operativny zdmer zapajat’ sa do
zivota vo svete. U deti zap4ajanie sa do vSetkych foriem aktivit je vysledkom ich prirodzenosti,
zvedavosti objavovat’ a oboznamovat’ sa s kazdym aspektom prostredia, ktoré sa nachadza
okolo diet’at’a. Je to jedine¢ny a Cisty priklad existovania vo svete, prezivania a formovania sa
pomocou interakcie s okolitym svetom. NajidedlnejSie by bolo, keby naSa individualna
prirodzena motivacia skimat’ a objavovat okolity svet nebola nikdy stratena a naruSend
vonkajSimi vplyvmi a tak by jednotlivec sdm od seba pokrac¢oval vo vykonavani pohybovych
aktivit len kvoli sebe, pretoze vykondvat nieCo kvoli sebe je vyznamny zdroj vnutornej
motivacie.

Pohybova gramotnost’ a pohybova kompetencia

Pohybova kompetencia sa chape ako subor pohybovych schopnosti a zrucnosti,
ktorymi ¢lovek disponuje, aby vykondval pohyb ekonomicky a so sebaistotou v rozliénych
pohybovych situaciach. Preto, pohybova kompetencia je ovel'a Sir§i pojem, ktory zahriuje
vSetky poznatky pohybovych zru€nosti zaloZenych na schopnostiach jedinca (Bell, 1997).
Pohybova kompetencia netvori samostatny atribut pohybovej gramotnosti, preto musi byt
spojend s pozitivnym vztahom k pohybovej gramotnosti. Jedinec musi byt pohybovo
kompetentny, ale taktiez musi byt sebavedomy v jeho vztahu k pohybu a najddlezitejSie,
musi byt motivovany k vyuZivaniu jeho celého tela. Jednotlivé zlozky pohybovej
kompetencie ndm moézu poskytnut popis prirodzenej cesty k tomu, ako jedinec ziskal
pohybovu gramotnost. V tomto kontexte to znamena postupné osvojovanie si pohybu od
narodenia cez rdzne Specifické pohybové zruc¢nosti, ktoré sa aplikuji v jednotlivych
pohybovych c¢innostiach, napriklad v Sportovych hrach alebo pri tanci. Podl'a Whitehead
(2010a) tymto sposobom modzeme zohladnit' Styri aspekty pohybového ucenia, ktoré
rozoznavame z hl'adiska narastajlicej potreby vyuzitia telesnej kapacity:

e jednoduchy pohybovy register malého dietata,
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e rozvoj pohybovych schopnosti,

® osvojovanie pohybovych zrucnosti, vSeobecnych a konkrétnych,

e zviadanie Specifickych pohybovych zrucnosti, ktoré su vytvorené pre cinnosti v urcitom
prostredi.

Pohybovy register malého dietata tvoria kompetencie, ktoré¢ dieta ziskava v priebehu
prvych rokoch zivota, v obdobi rastu a vyvoja. Medzi zdkladné kompetencie patri napr.
chodza, plazenie sa, uchopovanie veci, postavenie sa, kyvanie a tlieskanie. Opakovanim
tychto pohybov sa vytvara pohybova pamédt a pohybové kompetencie sa rozsiruju
prostrednictvom pouzivania tychto pohybov v roznych situdcidch. Tento pohybovy register
zdokonal'ujeme pomocou osvojenia si a vyuzivania roznych pohybovych schopnosti, medzi
ktor¢ patria:

" jednoduché pohybové schopnosti - rovnoviha, koordinacia a flexibilita,
»  kombinované pohybové schopnosti - drZanie tela (vyZaduje rovnovahu a stabilitu)

a koordinacné schopnosti (kombindacia ohybnosti, rovnovahy, koordindcie

a spravneho nacasovania),

= Zlozitejsie pohybové schopnosti - periférny prehlad (vyzaduje orientaciu v priestore,
vzdjomnu koordindciu casti tela a Sikovnost).

Dalsim aspektom pohybovej kompetencie je rozvijanie najprv vieobecnych a potom
Specifickych pohybovych zrucnosti, ako st chytanie alebo odrdZanie lopty. Konkrétne
pohybové zru¢nosti st potom vyuzivané v roznych pohybovych situdciach a Sportoch, napr.
odrazanie lopty vo volejbale, chytanie lopty a hadzanie v hadzane;.

Poslednym aspektom pohybovej kompetencie je uplatnenie a rozvoj danych
pohybovych zrucnosti v urcitom charakteristickom prostredi, napr. zapojenie konkrétnych
pohybov a zru¢nosti do zlozitejSej ¢innosti ako je hadzana alebo volejbal, kde tieto zru¢nosti
a pohyby uplatilujeme aj vzhl'adom k pravidlam a hernej situdcii. Ide o uvedenie pohybovych
schopnosti a poznatkov do ovel’a sofistikovanejSieho systému.

V beZznom Zivote pohybové schopnosti a zru¢nosti vyuZivame neustale, ¢i uz v skole
(pisanie, chddza, beh, nosenie Skolskej tasky) alebo v zamestnani, kde si musi kazdy jedinec
osvojit’ pohybové zru€nosti, ktoré dand praca vyZaduje. Na zaver treba dodat’, Zze aj ked
pohybova kompetencia je rovnaka pre kazdého, jej rozvoj bude ovplyvneny kultarou, v ktorej
sa jedinec nachddza. Tieto pohybové kompetencie ndm umoziuju ziskat' zakladné zruc¢nosti,
ktoré neskor vyuzijeme k vykonavaniu pohybovej aktivity. V réznych §tadiach Zivota jedinca
sa jeho pohybové aktivity menia a preto je dolezité osvojit’ si zdkladné pohybové zrucnosti a
vedomosti, aby mohol ich jedinec mohol vyuZit’ pri vykonavani novej pohybovej aktivity.

Pohybova gramotnost’ a prostredie

Jedinec, ktory je pohybovo gramotny, by mal byt schopny pouZzivat’ svoje pohybové
zruénosti a schopnosti v kontakte s roznym prostredim tak, aby sa sam rozvijal. Cim viac
bude rozvinutd jeho pohybova kompetencia, tym lepSie sa bude jedinec adaptovat na
konkrétne pohybové poziadavky daného prostredia. Pohybovo zdatny jedinec, ktory vie
vnimat’ prostredie pomocou vSetkych jeho zmyslov, je schopny vstrebavat' relativne
informacie spojené s prostredim, napr. tvar, vdha, typ povrchu, rychlost’ a pohyb ostatnych.
Pochopenim tychto informécii vie jedinec ako sa mé pohybovat’ vzhl'adom k okolnostiam,
ktoré st spojené s danym prostredim. Schopnost’ adaptovat’ sa v danom pohybovom prostredi
je vysledkom predchadzajicich skusenosti. Clovek, ktory sa vie adaptovat do uréitého
prostredia, je schopny primerane reagovat s urcitou inteligenciou a predstavivostou. Tato
inteligencia sa nazyva kinesteticka inteligencia, ¢iZe schopnost jedinca reagovat’ sebavedomo
v r6zne sa meniacom prostredi (Killingbeck, Bowler, Golding & Sammon, 2007). Lepsie si to
modzeme predstavit’ v hernom prostredi, kde jedinec musi vediet’ reagovat, kde sa nachadza
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lopta, protihraci a spoluhraci a zaroven musi predvidat’ herné situdcie, ktoré vyplyvaju z hry
a zo stratégie spoluhraCov ale aj protihracov. AvsSak nemdze mat’ len priestorové videnie
a predvidanie, musi vediet rychlo spracovat informacie a vyhodnotit’ situdciu, napr.
v timovych Sportoch, ¢i by mal nahrat’ loptu alebo obist’ hraca sam. V takomto pripade musi
mat’ jedinec vysoko rozvité sebavedomie a musi mat’ dostatocni zdsobu rieSenia moznych
hernych situécii, ktoré by mohli nastat’ v konkrétnom prostredi. Tieto schopnosti sa rozvijaja
len sktsenostou a predstavuju predstavivost a adaptaciu jedinca. Na zaklade tychto
skusenosti, ktoré boli vyhodnotené spravne, ziskava jedinec sebadoveru a schopnost’
rozhodovat’ sa sebavedomo v ovel'a ndro¢nejsich situdciach. Pri zvladnuti ndrocnych situécii
v novom prostredi sa vytvarajii nové pohybové kompetencie, ktoré sa dopliiaju s tymi, ktoré
uz jedinec pozna. Na zaklade doplnenia novych pohybovych kompetencii sa vie jedinec
rozhodovat’ efektivnejSie a reagovat’ pohotovo na novovzniknuté situécie.

Adaptéaciu na prostredie moézeme popisat z dvoch hladisk. V prvom hladisku je
jedinec schopny prisposobit’ svoj pohyb vzhl'adom na danu situdciu. Tato reakcia moze nastat’
v kazdodennom zivote, ale aj pri pohybovych aktivitdich. Pri kazdodennych situaciach vie
Clovek reagovat’ na danu situdciu, napr. na chodnik pokryty 'adom. Pri pohybovej aktivite
modzeme ako priklad uviest’ schopnost’ predvidat’ hru v sutaznom zépase. Druhé hladisko
predstihuje prvé. Reakcia na prostredie sa vztahuje na sposob, akym sa ako jedinci
pohybujeme v prostredi bez premyslania a bez zastavenia. Tieto pohyby uskutoctiujeme
automaticky, pretoze st sucastou nasich pohybovych kompetencii, kde nastavaju situdcie
v danom prostredi. Ak nastane vynimoc¢na situdcia v danom prostredi, az vtedy zaciname
rozmyslat’ nad pohybom, napr. v necakanej situacii (ako vyjst' po schodoch so zlomenou
nohou, silny vietor pri tenise). Avsak ako vzdy plati, ked” jedinec ziska dany poznatok, stava
sa automatickou sucast’ou kazdodennych pohybov.

Sebauvedomenie, interakcia, vedomosti a pohybova gramotnost’

Poslednymi troma atributmi pohybovej gramotnosti st sebauvedomenie alebo inak
nazvané vnimanie samého seba, vediet’ sa plynulo vyjadrit’ a efektivne vytvarat’ interakcie
s ostatnymi I'ud'mi a nadobudanie vedomosti o pohybe a zdravi (Obr. 1). Podl'a tohto obrazku
existuje vzajomny vztah medzi troma atribitmi a méZu mat’ pozitivny G¢inok na motivaciu,
sebavedomie, pohybovi kompetenciu a na interakciu s prostredim. Ak si to ukdzeme na
priklade, tak zvySené sebavedomie sa odzrkadl'uje na vnutornej motivacii a ochoty
akceptovat’ vyzvy a interakcia s ostatnymi ndm poskytuje sebadoveru a schopnost
spolupracovat’ v prostredi, kde rozvijame pohybovu aktivitu.

Ak bude jedinec pohybovo gramotny, bude pripraveny vykonavat pohybové vyzvy
v danom prostredi a to bude mat za nésledok zvySenie sebavedomia a sebaistoty.
Sebavedomie sa nezmensuje s narastajucim vekom, ale hra dolezitii ulohu v prebiehajicom
Vvyvoji a je primdrne zaloZzené na tom, aky pocit mame z vlastného tela a zo sposobu, akym
nas nase telo prepojuje so svetom. CiZe aj cvienie moze mat’ pozitivny vplyv na mentalne
zdravie a well-being a taktiez moze prispievat’ k uvedomovaniu si vlastnej hodnoty (Grogan,
2008). Prave kvoli tomuto by malo byt’ cvi¢enie skor poteSujuce a radostné ako by malo mat’
sutazny charakter. Ak by jedinec chcel posilnit’ svoje sebauvedomenie, bolo by vhodné, aby
cvicenie spojil s pozitivnym zazitkom a vlastnym zlepSovanim sa, ktoré¢ mu dodaju, okrem
iného, aj ziaducu motivaciu.

Vysoké sebavedomie je sucastou psychologickej Zivotnej pohody (well-being) a je
sprevadzane emociondlnou stabilitou a silnej$im zakladom pre rozvoj a ucenie sa. Nizke
sebavedomie moze vyustit' do zmien mentalneho stavu, ako napr. vznik depresivnych nalad,
depresia, tzkost’, nestabilita a smutok. Podpora a zvySovanie sebauvedomenia je priamo alebo
aj nepriamo cielom viacerych podpornych a teraupetickych a edukacnych programov
(Burgess, Grogan & Burwitz, 2006; Colchico, Zybert & Basch, 2000; Wilson, Van Horn,
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Kitzman-Ulrich, Saunders, R., Pate et al., 2011). Rozpor s konceptom pohybovej gramotnosti
tvori tlak médii na vytvorenie idedlu zenskej krasy a svalnaty muzsky ideal. Tento ideal byva
zvacSa tazko dosiahnutelny. Pokial jedinec nedokaze tento ideal dosiahnut, jeho
sebauvedomenie je ohrozené. Ak verejne vystavujeme takyto neprirodzeny ideal tela moze
nastat’, ze tento idedl bude branit’ Gcast’ jedinca na pohybovej aktivite. Aj napriek tomu by sa
mal v koncepte pohybovej gramotnosti klast' doraz na akceptovanie rdznej variability tvaru
a rozmeru l'udského tela a zaoberat’ sa menej estetickym vzhl'adom a sustredit’ sa na funkénu
stranku tela jedinca.

Kompetencie a pohybova gramotnost’

Sucasné chapanie pohybovych kompetencii v Eurdpe sa vyrazne li§i od vnimania
psychomotorickych kompetencii na Slovensku v minulosti a to hlavne v predprimarnom
vzdelavani. Psychomotorick¢ kompetencie boli skor definované vymenovanim rdznych
vystupov deti v perceptudlno-motorickej (vzdjomne prepojenie vnimania a pohybovych
reakcii) oblasti, ¢asto vzdialenych od motoriky ako takej a neexistoval k nim konkrétny ramec
pre ich hodnotenie v Skolskej praxi (Mifova, 2010; Lukacova, 2010; Sebetiova, 2010).
Napriek tomu sa v Eurépe uz dlhodobo vyvijaju nové pristupy k pohybovym kompetenciam,
ktoré sa liSia od pohladu u nés. Na Slovensku boli hodnotené zvacsa pohybové schopnosti
(physical/motor abilities) ktoré su charakteristické pre nemecky hovoriace krajiny v Europe
(Bos & Mechling, 1983). Na druht stranu v anglicky hovoriacich krajindch hodnotili
v Skolach skor pohybové zruénosti (physical/motor skills) (Burton & Miller, 1998; Cools, de
Martelaer, Samaey & Andries, 2009). Odlisnosti vo vnimani pohybovych kompetencii viedli
odbornikov k prepojeniu pohybovych zru¢nosti a pohybovych schopnosti do jedného
komplexnejSicho celku, ¢o viedlo k vid¢Sej pozornosti v oblasti pohybovych kompetencii.
Podl'a Vasickovej (2016) mdézeme definovat’ pohybové kompetencie ako siibor pohybovych
schopnosti a zru¢nosti, ktorymi ¢lovek disponuje, aby sa pohyboval ekonomicky a s istotou
v roznych pohybovych situdcidch. Pohybové kompetencie sa daji vnimat’ ako pohybovy
ramec na vykonavanie pohybovych aktivit, ale pohybové kompetencie st aj sti¢astou nasho
kazdodenného Zivota, ktoré ndm umoziuji vykonéavat kazdodenné aktivity (chodza, beh,
udrZiavanie rovnovahy). Rozvijanie pohybovych kompetencii zavisi od kultiry, v ktorej
Clovek vyrasta.

Pohybové kompetencie maju vyrazny vplyv aj na kognitivne schopnosti a vyvin
jedinca. Prepojenie uciva v motorickej a kognitivnej oblasti je zdmerom mnohych vedeckych
vyskumov. Medzi dovody moZeme zaradit’ ucenie a rozvoj Ziaka, ale aj upevnenie vyznamu
a dolezitosti telesnej a Sportovej vychovy v skolach. Ak bude v Skole zabezpecend kvalitna
telesnd a Sportova vychova, ktoré budu zahfnat’ zakladné pohybové kompetencie, tak sa mozu
ocakavat’ aj lepsSie vysledky v inych predmetoch. Ako priklad si mo6zeme uviest’ Slovinsko.
Slovinsko dokazalo vyskumne potvrdit’, Ze ziaci so zvySenou fyzickou zdatnostou dosahovali
lepSie vysledky v roznych predmetovych zameraniach (Jurak, LeskoSek, Kovaé, Soric,
Kramarsi¢ et al., 2018). Sember, Jurak, Kova¢, Morrison & Starc, G. (2020) zverejnil
rozsiahlu Studiu o vplyve pohybovej gramotnosti na akademické vysledky a kognitivne
funkcie deti. V tejto Studii analyzovali vysledky z dalSich 44 S§tadii, ktoré zdoraznili
dolezitost’ sledovania intenzity zat'azenia pocas cvicenia na telesnej a Sportovej vychove, aby
mohli presnejsie ur¢it’ vplyv na kognitivne funkcie. Tato Stidia taktiez poukazala na vyznam
vzdelania ucitela telesnej a Sportovej vychovy. Ak ucitelia disponovali dostatoénym
vzdelanim a zabezpecili primeranu intenzitu zatazenia, akademické vysledky boli lepsie.
Pravy opak nastal pri uciteloch, ktori nedisponovali dostatoénym vzdelanim
a nezabezpecovali primeranu intenzitu zat'azenia. Pri tychto ziakoch nebolo mozné preukazat
vplyv na kognitivne funkcie. Na zaklade vysledkov $tadie sa vytvoril nazor, ze pohybové
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kompetencie by mohli prispiet’ k zlepSeniu akademickych vysledkov ziakov (Lukéacova,
2010).

Zavery a odporucania pre prax

Nase odporucania pre prax by sme chceli smerovat’ tak ako k ucitelom telesnej
a Sportovej vychovy, tak aj k samotnym rodicom ziakov. Ak nebudt ucitelia dbat’ na rozvoj
pohybovych atribitov a kompetencii na hodine telesnej a Sportovej vychovy a pocas roznych
aktivit, ktoré su spojené s pohybom, méze to zapriCinit klesanie pohybovej gramotnosti
ziakov.

Odporticame rodiCom, aby vyuzivali Sportové kruzky v Skolach alebo v ramci
Sportovych klubov, aby sa zvysil podiel objemu pohybovej aktivity deti v tyzdiiovom rozsahu,
pricom aj v rodinach by mali nielen vysvetl'ovat’ vyznam pohybu v citlivom obdobi ale aj ho
s potomkami v rdmci moznosti realizovat. Taktiez odporacame, aby sa zvysil pocet hodin
telesnej a Sportovej vychovy tyzdenne, minimélne na tri hodiny.

Navrhujeme aby sa poskytovali nové informécie ziakom ale i rodicom o zdravom
zivotnom $tyle a zdravi a ako si ho vieme aktivatnym pohybom udrzat’ prostrednictvom
r6znych interaktivnych workshopov, ktoré budu zamerané na zdravy zivotny $tyl.

Odpora¢ame zaviest' jednu teoreticki hodinu TSV mesacne, ktora bude obsahovat
rozhovory s uspesnymi Sportovcami alebo Sportovymi lekarmi, ktori by podavali informacie
o tom, ako je pohybové aktivita a pohybova gramotnost’ dolezitd pre zdravy Zivotny §tyl. Na
zaklade toho, ze deti uvidia tispesného Sportovca budu viac motivované k dosahovaniu ciel'ov
nielen v oblasti telesnej a Sportovej vychovy, ale aj v roznych odvetviach. Taktiez
odporicame, aby rodicia a ucitelia telesnej a Sportovej vychovy, davali spravny priklad detom
v ramci pohybovej aktivity. Ak rodicia dietat’a budi pohybovo aktivni, dieta sa bude snazit’
automaticky ich napodobnovat, ¢o bude viest k navySeniu objemu pohybovej aktivity
v tyZdennom rozsahu.

Poznanie konceptu pohybovej gramotnosti je sUcast’ celej gramotnosti osobnosti
kazdého cloveka. Odporicame, aby sme v Skolach posobili na rozvoj nielen pohybovej, ale
taktiez na rozvoj vSetkych druhov gramotnosti v zmysle chdpania Gardnerovych 7 druhov
inteligencie (Gardner, 1999).
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CVICENIA ZAMERANE NA ROZVOJ SILOVYCH SCHOPNOSTI
STUDENTOV STREDNYCH SKOL VO DVOJICIACH

Dalibor DZUGAS - Livia GROCHOVA - Marek GADZINOVSKY
(Fakulta Sportu, PreSovska univerzita v PreSove)
dalibor.dzugas@unipo.sk

Silové schopnosti st jednym z najddlezitejSich pohybovych predpokladov c¢loveka,
bez ktorych sa pri pohybovej (Sportovej) Cinnosti ostatné pohybové schopnosti nemozu
prakticky prejavit’ (Sedlacek & Lednicky 2010).

Dvorédkova (2012) konStatuje, Ze primerany rozvoj svalovej sily, vytrvalosti
a flexibility je po vicSine zamerany na cvienia v pripravnej cCasti a hlavnej casti
telovychovnej jednotky napr. pri Splhani, lezeni, skdkani a pod. Starsi ziaci ich vedia vyuzit
v posiliiovacich cvi€¢eniach kondi¢ného programu v primeranom kruhovom tréningu.

Vyuzivanie cvi¢eni a pohybovych hier zameranych rozvoj silovych schopnosti, ale aj
na vSestranny rozvoj, v kombindcii s inovativhymi pomdckami, predstavuje kI'icovy néstroj
na zvysenie kvality a zvySenie zaujmu o telesni a Sportovu vychovu (Jakubik 2022).

Zhao et al. (2022) konStatuja, ze hoci je silovy tréning bezpecny, na hodindch telesnej
a Sportovej vychovy sa vykondva len zriedka. Suvisi to najmid z dovodu nizkeho zdujmu
Studentov a nedostatoénym vedomostiam ucitelov o jeho zaradeni do vyucby. KedZe
kondi¢né schopnosti zohravaji déleziti ulohu v zdravi mladych l'udi, je dolezité identifikovat’
dlhodobo udrzatelny a prakticky sposob, ako silovy tréning zaradit’ do Skolského prostredia.
Cvicenia zamerané na spevnenie tela podporuju lepsiu spolupracu pohybov a ohybnost’ celého
tela adolescentov. Takyto tréning zaroven napomaha rozvoju rychlostnych schopnosti,
koordinécie a d’alSich kl'ai¢ovych parametrov pohybovych schopnosti a zru¢nosti (Pan & Wai
2022).

Pritahy vo dvojici

Vychodiskova pozicia: Jeden z cviciacich si 'ahne na chrbat na podlozku s vyrovnanymi
a zdvihnutymi nohami na pétach. Druhy cvicenec sa postavi nad leziaceho cvicenca do
predklonu a uchopi ho za paze.

Popis cvifenia: CviCenec, ktory je na podlozke vykona pritah smerom nahor za pomoci
partnera, ktory ho stabilizuje. Pritiahnutie cvicenec vykonava tak, aby sa pritiahol za zapéstia
partnera. S nadychom sa cvicenec vracia do vychodiskovej pozicie v l'ahu vzad. Je potrebné
drzat’ spevneny stred tela po cely ¢as. Nasledne si cvicenci vymenia pozicie.

Casté chyby: Vysadenie bokov, nedostatoény rozsah pohybu, pretlaanie hlavy

Modifikacie: Pritahy s vydrzou

Odporucany pocet opakovani na cvicenca: §-12

Odporucany pocet sérii: 3-4
Odporucany interval zatazenia: 60-90 s
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Obr 1 a, b Prit’ ahy ) dVO]lCl -
Tricepsové kl’'uky vo dvojici

Vychodiskova pozicia: Jeden z dvojice si I'ahne na chrbat a paze polozi volne popri tele
dlaniami smerom k zemi. Nohy pokr¢i v kolenach a pritiahne ich smerom k sedacim svalom.
Druhy z dvojice ma pokréené kolend a chodidla na podlozke. Dlaiiami sa oprie o kolend
prvého cvic¢enca. Panva prvého cvicenca je zodvihnuta par centimetrov od zeme.

Popis cvienia: Cvicenec, ktory vykonava tricepsové kl'uky, kréi paze v laktovom kibe a
pomaly klesa telom smerom k zemi s nadychom. Pohyb sa vykonéava kontrolovane zapojenim
pazi v plnom rozsahu pohybu. Chrbat je potrebné udrziavat vyrovnany ahlavu drzat
v predlZeni trupu. S vydychom sa cvienec vracia vystretim pazi spit’ do vychodiskovej
pozicie.

Casté chyby: Zapéjanie inych Gasti tela neZ pazi, pretladanie panvy mimo vertikalnu os
pohybu

Modifikacie: Tricepsové kl'uky s vystretymi nohami
Odporucany pocet opakovani na cvicenca: §8-12

Odporucany pocet sérii: 3-4
Odporucany interval odpocinku: 60-90 s

Obr. 2 a,b,c Trlcepsove kl’uky VO dVO_]lCl
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Vzpor leZzmo vo dvojici s tlesknutim

Vychodiskova pozicia: Obaja cvicenci prejda do pozicie vzporu lezmo vpred, ¢elom k sebe.
Dlane umiestnia pod ramena. Je potrebné aktivovat’ stred tela a udrzat’ jeho jednotlivé
segmenty v jednej priamke.

Popis cvi€enia: S vydychom natiahneme pravli pazu smerom ku cvi¢encovi oproti tak aby sa
spolo¢ne dotkli dlani tlesknutim. Po kazdom tlesknuti s nadychom polozime dlan naspét’ na
podlozku a vymenime ju za druhu.

Casté chyby: Prehnutic v oblasti bokov, vysadend poloha bokov, roticia bokov a chrbta
Modifikacie: Vzpor kI'acmo vpred s tlesknutim

Odporucany pocet opakovani na cvicenca: 12-20

Odporucany pocet sérii: 3-4
Odporucany interval odpocinku: 60-90 s

PrednoZenie z ’ahu vzad s odporom spolucvicenca

Vychodiskova pozicia: Jeden z cvi¢encov si I'ahne na chrbat na podlozku, druhy z cvi¢encov
sa postavi za neho. Cvicenec, ktory lezi sa pazami zachyti o ¢lenky spolucvicenca.

Popis cvifenia: Cvicenec v l'ahu s vydychom zdvihne vystreté nohy smerom nahor. Druhy
cvicenec ho uchopi za c¢lenky v hornej pozicii a sthlasnou odporovou pracou pazi ich
nasmeruje k podlozke. Cvicenec v 'ahu s nadychom nohy pomaly spusta dole za pomoci
aktivacie brusnych svalov. Nohy nemdze nechat’ nekontrolovane klesnut’ az na podlozku.

Casté chyby: V spodnej faze sa nohy dotkna zeme, prehnutie chrbtice, kréenie kolien

Modifikacie: Prechod z 'ahu vzad do stojky na lopatkach s medicinbalom medzi kolenami
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Odporucany pocet opakovani na cvicenca: 8-12
Odporucany pocet sérii: 3-4
Odporucany interval odpocinku: 60-90 s

Obr. 4 a,b,c Prednozenie z l'ahu vzad s odporom spolucvicenca
Vydrz v drepe vo dvojici
Vychodiskova pozicia: Obaja cvicenci sa postavia do stoja mierne rozkro€ného tak, aby boli
oto¢eni chrbtom k sebe a opierali sa jeden o druhého. Predpazime pokrémo, chodidla mame
mierne vyto¢ené smerom von a hmotnost siistredime primarne na péty.
Popis cvifenia: Obaja cvienci zaujml polohu drep. Vo findlnej polohe dolné koncatiny
zvieraju 90° uhol medzi stehnom a predkolenim. Nasledne sa vratia do vychodiskovej pozicie.
Dychanie je pri tomto cviceni plynulé a kontrolované.
Casté chyby: Zadrziavanie dychu, nedostatoény rozsah pohybu, kolena smerujuce dovntra
Modifikacie: Vydrz v drepe a vyponmi
Odporucany interval zatazenie: 30-40 s

Odporucany pocet sérii: 3-4
Odporucany interval odpocinku: 60-90 s

Obr. 5 a,b Vydrz v drepe vo djici
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Vypady vzad vo dvojici

Vychodiskova pozicia: Vo dvojici sa postavime oproti sebe do stoja mierne rozkrocného
a spoloc¢ne sa chytime za paze.

Popis cvicenia: S nddychom dvojica sucasne vykona vypad jednou nohou vzad. Hmotnost’
prenesieme na prednu nohu. Kolenom sa zl'ahka dotkneme podlozky a dbame na to aby bol vo
findlnej polohe medzi stehnom a lytkom pravy uhol — 90°. S vydychom sa vratime do
vychodiskovej pozicie.

Casté chyby: Nedostatoény rozsah pohybu, nespravna koordinacia pohybu, nespravna poloha
trupu vo finalnej polohe (predklon alebo zaklon)

Modifikacie: Vypady vzad vo dvojici s podavanim medicinbalu
Odporucany pocet opakovani na cvicenca: 8-12

Odporucany pocet sérii: 3-4
Odporucany interval odpocinku: 60-90 s

——

Obr. 6 a,b Vypady vzad 0 dvojici
Obojrucné prit'ahy vo dvojici s odporovou gumou

Vychodiskova pozicia: Cvicenci stoja oproti sebe v stoji mierne rozkro¢nom, podsadia panvu
a spoloc¢ne drzia odporovli gumu, kazdy za jeden koniec.

Popis cvicenia: Jeden z cviciacich s vydychom vykondava pritahy na chrbat smerom k sebe,
medzi tym ¢o druhy kladie odpor. S pritahom st'ahuje lopatky smerom k sebe. S nadychom
cvicenec paze vystiera. Nasledne si partneri vymenia pozicie.

Casté chyby: Prehnutie chrbta, vysadena panva

Modifikacie: Vypady vzad + prit'ahy na chrbat, jednoruc¢né pritahy

Odporucany pocet opakovani na cvicenca: 8-12

Odporucany pocet sérii: 3-4
Odporucany interval odpocinku: 60-90 s

19



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XVIIL, & 2/2025

.

Obr. 7 a,b Obojné prit’h vo dvojici s odporovou glimoﬁ
Tréenie medicinbalu od hrudnika

Vychodiskova pozicia: Cvicenci stoja oproti sebe v stoji Siroko rozkro¢nom. Jeden z dvojice
drzi medicinbal, druhy ¢aka s pokréenymi paZami pred hrudnikom na prihravku.

Popis cvienia: Jeden z cvi¢encov s vydychom vykond suhlasnou odporovou pracou pazi —
tréenie medicinbalom od oblasti hrudnika, druhy cvicenec medicinbal chyti s nadychom
a opdtovne ho vracia spit rovnakym pohybom. Pohyb by mal byt plynuly, s aktivhym
zapéjanim pazi.

Casté chyby: Prehnutie chrbtice

Modifikacie: Tréenie medicinbalu v sede, tréenie medicinbalu na kolenach, jednoru¢né
tréenie medicinbalu

Odporucany pocet opakovani na cvicenca: 12-20

Odporucany pocet sérii: 3-4
Odporucany interval odpocinku: 60-90 s

Obr. 8 a,b Tréenie medicinbalu od hrudnika
Sed-I'ah s podavanim medicinbalu vo dvojici
Vychodiskova pozicia: Cahneme si na chrbat ¢elom oproti sebe tak, aby sme sa vzdjomne

chodidlami zachytili o ¢lenky partnera . Pokré¢ime kolend a chodidla polozime na podlozku.
Jeden z cvi¢encov drzi medicinbal v obidvoch dlaniach prstami od seba pred hrudnikom.
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Popis cvifenia: S vydychom za¢neme dvihat trup do sedu. Zaroven podavame medicinbal
cez vystreté paZe partnerovi. S nadychom sa pomaly a kontrolovane vratime do I'ahu. Jeden
z cvi¢encov vykona sed-I'ah s medicinbalom a druhy vykond sed-I'ah s pazami za hlavou.

Casté chyby: Nestlad partnerov, prehnutie chrbtice
Modifikacie: Sed- I'ah s poddvanim medicinbalu vo dvojici + rotdcia trupu v sede
Odporucany pocet opakovani na cvicenca: 8-12

Odporucany pocet sérii: 3-4
Odporucany interval odpocinku: 60-90 s

Obr. 9 a,b,c Sed-l'ah s podavanim medicinbalu vo dvojici

Vzpor lezmo vpred s podavanim medicinbalu
Vychodiskova pozicia: Cvicenci zacinaju v pozicii vzporu lezmo vpred ¢elom oproti sebe.

Popis cvi€enia: S vydychom jeden z cvicencov kontrolovane odroluje medicinbal smerom ku
druhému cvicencovi. S nddychom druhy cvi¢enec medicinbal zachyti a vrati opakovane spét’.

Casté chyby: Rotacia panvy do stran, prehnutie v bedrovej oblasti
Modifikacie: Vzpor kI'acmo vpred, pridanie balan¢nej podloZky (bosu)
Odporucany pocet opakovani na cvicenca: 12-20

Odporucany pocet sérii: 3-4
Odporucany interval odpocinku: 60-90 s

e ——

Obr. 10 a,b,c Vzpof
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Drepy vo dvojici s odhodom medicinbalu

Vychodiskova pozicia: Obaja cvicenci sa postavia oproti sebe do stoja mierne rozkro¢ného.
Jeden z nich uchopi medicinbal a drzi ho na trovni hrudnika.

Popis cvifenia: S nddychom obaja cvicenci sicasne vykonaju hlboky drep pohybom panvy
smerom vzad a dole. S vydychom sa cvicenci vratia do vychodiskovej pozicie a cvicenec 1,
ktory drzi medicinbal, vykona hod oblikom smerom ku cvi¢encovi 2. Cvi€enec 2 zaroveil
¢aka na prihravku a chytd medicinbal.

Casté chyby: Nedostato&ny rozsah pohybu pri drepe, zl4 koordinacia, prehnutie chrbta
Modifikacie: Hod medicinbalu zo stran
Odporucany pocet opakovani na cvicenca: 8-12

Odporucany pocet sérii: 3-4 série
Odporucany interval odpocinku: 60-90 s

Excentrické zdvihy s partnerom

Vychodiskova pozicia: Jeden z cvicencov drzi druhého za ¢lenky a udrziava jeho hmotnost’ a
stabilitu. Chrbat je v prirodzenom zakriveni, panva je podsadend a paze drzime pokréené v
lakt'och pred hrudnikom.

Popis cvi¢enia: S nadychom zaciname spustat’ telo ¢o najpomalsie smerom k podlozke az do
pozicie kl'uku na kolenéch. Nasledne sa pazami odrazime smerom od podlozky a s vydychom
sa vratime kontrolovane do vychodiskovej pozicie — klak. Je vel'mi ddlezité toto cvicenie
vykonavat’ prostrednictvom zadnych stehennych svalov (hamstringy). Cvicenci si nasledne
vymenia pozicie.

Casté chyby: Nekontrolovany rychly pohyb, nedostatoénd aktivacia zadnej strany stehien,
ul'ah¢enie cvicenia prostrednictvom vysadenia panvy

Modifikacie: Excentrické zdvihy s odporovou gumou
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Odporucany interval zatazenia na cvicenca: 8-12
Odporucany pocet sérii: 3-4
Odporucany interval odpocinku: 60-90 s

S— e ~ —— P e —

Obr. 12 a,b,c Excentrické zdvihy s partnerom

Tento vytvoreny zasobnik cvieni na rozvoj silovych schopnosti méze sluzit' ako
prakticky nastroj, ktory dokaZe pomdct’ ucitel'om telesnej a Sportovej vychovy. Umozni im
efektivne planovat a realizovat' tréningové jednotky zamerané na rozvoj silovych,
vytrvalostnych a balanénych schopnosti adolescentov, pri implementécii tychto cvi¢eni do
vyucovacich hodin. Zapojenie tychto cvi¢eni na rozvoj silovych schopnosti do $kolského
prostredia moze mat’ dlhodoby prinos pre zdravie Ziakov, pricom podpori ich celkovy vyvin a
pripravi ich na zZivotné vyzvy, ktoré si vyzaduji dobrua telesnti kondiciu.

Literatura

Dvotékova, H., (2012). Skoldci v pohybu télesnd vychova v praxi. Praha: Grada Publishing,
a.s.

Jakubik, J., (2022). Pohybové hry s vyuzitim moderného Sportového néacinia ako sucast
praktickej zlozky projektu ,,Tréneri v §kole* v primarnom vzdelavani. Sportovy edukdtor,
15(1), 46-54. Dostupné Z:
http://www.ktvs.pf.ukf.sk/images/Sportovy%20edukator/sportovy_edukator 1 2022.pdf

Pan, J., WEI, M., (2022). Scientific physical core strength training of adolescent group.
Revista Brasileira de Medicina do Esporte, 28(3), 235-237. Dostupné na:
https://www.scielo.br/j/rbme/a/kxqrZvydjqgdwzw VpFFIfHNP/?lang=en&format=pdf

doi: http://dx.doi.org/10.1590/1517-8692202228032021_0470.

Sedlacek, J., Lednicky, A. (2010). Kondicna atleticka priprava. Bratislava: Slovenska
vedecka spolo¢nost’ pre telesnu a Sportova vychovu a Sport.

Zhao, M. a kol., (2022). School-Based Comprehensive Strength Training Interventions to
Improve Muscular Fitness and Perceived Physical Competence in Chinese Male
Adolescents BioMed Research International, 5. Dostupné z:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36105938/ doi: 10.1155/2022/7464815.

23


http://www.ktvs.pf.ukf.sk/images/Sportovy%20edukator/sportovy_edukator_1_2022.pdf
https://www.scielo.br/j/rbme/a/kxqrZvydjq4wzwVpFF9fHNP/?lang=en&format=pdf
http://dx.doi.org/10.1590/1517-8692202228032021_0470
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36105938/

SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XVIIL, & 2/2025

ZAKLADY ORIENTACIE V OUTDOOROVOM PROSTREDI:
UCELOVE CVICENIA NA ZAKLADNYCH A STREDNYCH SKOLACH

Peter KACUR - Karol GORNER - Dalibor DZUGAS - Monika VASKOVA
(Fakulta Sportu, PreSovska univerzita v PreSove)
peter.kacur@unipo.sk

Orientacia v teréne patri medzi zadkladné zruc¢nosti, ktoré by mal ovladat’ kazdy, kto sa
pohybuje v prirodnom prostredi. Umoziiuje bezpecny pohyb, planovanie trasy a vyhodnotenie
podmienok v teréne. Schopnost’ urcit’ svetové strany, odhadnut’ vzdialenosti a zvolit’ vhodny
smer postupu predstavuje nevyhnutny predpoklad pre pobyt v prirode a prevenciu rizikovych
situacii (Butterfieldova, 2016; Long, 2011).

Zaklady orientdcie rozvijaju priestorové myslenie, logické uvazovanie, pozornost a
samostatnost’. Vzdelavaci vyznam spociva v tom, ze Ziak sa uci premyslat, porovnavat
informacie a prepajat’ poznatky z r6znych oblasti. Podl'a Lenkovej et al. (2023) orientacia v
prirode podporuje schopnost’ analyzovat’ situdcie, rozhodovat sa a prijimat’ zodpovednost’ za
vlastné rozhodnutia. Ide o zru¢nost’, ktora prispieva nielen k bezpec¢nosti, ale aj k rozvoju
kognitivnych a socidlnych kompetencii ziakov.

Vyucba zakladov orientdicie maé interdisciplinarny charakter. V  Skolskych
podmienkach prepdja poznatky z geografie, fyziky, biologie a environmentalnej vychovy.
Nauman a Gobel (2019) odporucaju spajat’ tedriu s praxou, pricom postupnost” vyucby ma
prechadzat’ od jednoduchych uloh v triede a Skolskom aredli k samostatnému nacviku v
prirodnom prostredi. Takto koncipované aktivity vytvaraju priestor na zazitkové ucenie,
rozvijaji spolupracu a vedu ziakov k uvedomelému rozhodovaniu.

Z pedagogického hladiska predstavuje vyucba zikladov orientacie v prirodnom
prostredi vhodny néstroj na rozvoj vytrvalosti, trpezlivosti a schopnosti planovat’. Praktické
ulohy, ako su ¢itanie mapy, praca s buzolou ¢i identifikécia orienta¢nych bodov, vedu Ziakov
k poznaniu, ze presnost’, spolupraca a pozornost’ su kI'ic¢om k uspechu. Podl'a Naumanna a
Gobela (2019) maju outdooroveé aktivity vysoky motivacny potencidl, pretoze umoziuju
spajat’ pohyb, poznanie a zaZitok v jednom procese ucenia.

Ugelové cvitenia zamerané na orientaciu v teréne pomahaju formovat’ myslenie, ktoré
je zamerané na riesenie uloh a hodnotenie vlastného postupu. Ziaci sa uéia pracovat’ s mapou,
pouzivat' zakladné navigacné pomodcky, orientovat sa podla slnka ¢i hviezd a overovat
spravnost’ svojich rozhodnuti. Cielom je u Ziakov vytvorit zdkladné predpoklady pre
samostatny a bezpecny pohyb v prirodnom prostredi.

Vyucba zakladov orientdcie zaroven vytvara vychovné vizby k ochrane prirody a
environmentalnej zodpovednosti. Podl'a Lenkovej et al. (2023) by sa mala viest v duchu
uvedomelej a bezpecnej interakcie s prostredim a to od planovania trasy az po hodnotenie
rizik a reflexiu spravania v teréne.

Na uvedené teoretické vychodiskd nadvédzuje stbor praktickych cviceni, ktorych
cielom je rozvijat’ u Ziakov schopnost’ samostatnej orientacie, pldnovania trasy a bezpecného
pohybu v prirodnom prostredi. Cvi€enia st koncipované tak, aby podporovali zazitkové
ucenie, prepajali poznatky z réznych predmetov a rozvijali nielen kognitivne, ale aj socialne a
pohybové kompetencie ziakov. Kazdé cvicenie obsahuje teoreticky ramec, organizac¢né
pokyny, modelové situdcie, otazky pre ziakov a odporucania pre reflexiu. Ucitel’ si mdze
podl'a podmienok Skoly vybrat' jednotlivé aktivity alebo ich realizovat' ako uceleny blok
ucelového cvicenia v prirode.

Prispevok je stcastou grantového projektu KEGA 007PU-4/2024: Zatraktivnenie
wucby outdoorovych aktivit v sekunddarnom vzdelavani v spektre kurikula vyucby a
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interdisciplinarity, ktorého cielom je podporit’ moderné formy vyucby v prirodnom prostredi,
rozvijat’ ich prakticku zlozku a vytvorit metodické podklady pre ucitelov a Studentov
strednych $kol.

Cvicenie 1: Mapa a orienta¢né body

Ziaci pochopia vyznam mapy ako zikladného navigaéného néstroja v
prirode. Dokazu zorientovat’ mapu podla severu, rozpoznat’ zakladné
symboly a vrstevnice, urcit’ vzdialenost’ a polohu orienta¢nych bodov.
Rozvijaju priestorova predstavivost, schopnost planovania trasy,
pozornost’, spolupracu v time a schopnost’ pokojne a logicky reagovat’
v neznamom prostredi.

Ciel cvicenia

Mapa je zmenSeny obraz krajiny, ktory pomaha pochopit’ usporiadanie
priestoru. Zobrazuje terén, komunikacie, vodné toky a orienta¢né body.
Aj v dobe GPS a mobilnych aplikécii zostava citanie klasickej mapy
zakladnou zru¢nostou pre bezpecny pohyb v prirode a rozvoj
priestorovej orientacie. Zobrazuje terén, komunikécie, vodné toky a
orientacné body. Kl'ucové prvky, ktoré musi ulitel’ vysvetlit: Mierka
mapy — pomer medzi vzdialenostou na mape a v skuto¢nosti. /
Legenda — symboly, ktoré opisuju objekty. / Vrstevnice — znazornenie
vyskovych rozdielov. / Orienticia mapy podla severu — ako
prispdsobit’ mapu realnemu terénu. Ucitel’ predvedie prakticky, ako sa
mapa orientuje pomocou buzoly a ako sa Cita reliéf. Ziaci si uvedomia,
ze mapa je len model a musi sa neustale overovat’ podl'a skutocnosti.
Cas: 35 — 40 minat

Miesto: skolsky aredl, luka alebo okraj lesa s viditeI'nymi orientacnymi
bodmi

Pomécky: turistické mapy (1 : 25 000 alebo 1 : 50 000), buzoly,
ceruzky, bloky, pravitko, karty so symbolmi z mapovej legendy
Organizdcia: 7iaci pracuju v dvojiciach alebo trojiciach, ucitel ma
hlavni mapu s vyzna€enymi kontrolnymi bodmi.

Priprava ucitel’a: vyznacit na mape 3—4 vyrazné objekty v okoli a
pripravit’ kontrolné otazky pre reflexiu. Pred zaciatkom cvicenia ucitel
overi, ¢1 Ziaci rozumeju mapovym symbolom, mierke a praci s
buzolou. Ak nie, predvedie kratku ukazku na hlavnej mape.

Teoria

Organizdcia a
material

Scenar €. 1.: Nachadza$ sa v nezndmom priestore (Skolsky areal,
luka alebo okraj lesa). Pomocou mapy a buzoly musi§ zistit, kde
presne sa nachadza$ a urCit’ najbliz8i orientacny bod (napr. strom,
lavicka, krizovatka, budova). Postup: Poloz mapu na rovny povrch a
oto¢ ju podl'a severu (pomocou buzoly). Identifiku;j tri viditeIné body
(napr. strom, budovu, kopec). Ngjdite ich aj na mape. Pomocou
porovnania vzdialenosti ur¢, kde priblizne stojiS. Zazna¢ svoju polohu
krizikom a dopi$ ndzov najblizSieho objektu. Skontroluj s ucitelom
alebo podl'a hlavnej mapy. Kazd4d skupina dostane mapu s
vyzna¢enymi orientatnymi bodmi. Cielom je co najrychlejSie a
najpresnejSie ur¢it' vlastnu polohu. Po urceni polohy si skupiny
porovnaju svoje odhady na hlavnej mape. Ucitel' vyhodnoti, ktoré
skupiny sa priblizili najviac, a vysvetli, ako sa d4 presnost’ zlepSit’
(napr. triangulaciou — urcenie polohy z dvoch smerov).

Scenar €. 2.: Tvoja skupina dostala mapu a kompas. V okoli je

Modelové situdcie
a postup cvicenia
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Otazky pre Ziaka
pocas cvicenia

Bezpecnostné
opatrenia

Hodnotenie

ukryty ,,poklad* (napr. karticka, kamen, symbol alebo odmena). Na
jeho najdenie musi$ spravne postupovat’ podla pisomnych pokynov so
smermi a vzdialenostami. Postup: UCcitel' alebo prva skupina ukryje
»poklad® a zapiSe sériu pokynov (3—4 zmeny smeru a vzdialenosti
napr. Chod’ 25 krokov na sever, potom 15 na vychod, oto¢ sa na
juhovychod a prejdi 10 krokov.). Druhd skupina dostane pokyny a
pomocou kompasu sleduje presny smer. Po najdeni pokladu si skupiny
ulohy vymenia — druha skupina vytvori novu trasu. Ucitel’ kontroluje
presnost’” urCovania smeru a Citania kompasu. Na zaver sa do mapy
zakreslia jednotlivé trasy (porovnanie presnosti). Kazda skupina ma
napr. 10 minit na nédjdenie pokladu podla pokynov. Po ndajdeni
pokladu ziskava body podla presnosti (napr. 3 body — presne na
mieste, 2 body — v okruhu 5 m, 1 bod — nespravny smer).

Ako spozndas na mape, kde je stupanie a kde klesanie? / Preco je
dolezité orientovat’ mapu podla severu? / Ktoré symboly v legende ti
pomohli najviac? / Ako si overis, Ze stojis na mieste, ktoré vidis na
mape? / Co by si urobil, keby ti mapa zmokla alebo bola poskodend? /
Ktory krok bol pre teba najtazsi — urcit sever, ndjst objekt alebo merat
vzdialenost? / Ktory orientacny bod by si povazoval za
najspolahlivejsi v neznamom teréne? / Ako by si reagoval, keby mapa
neobsahovala tvoj aktudlny bod? / Aké su vyhody prace v time pocas
navigdcie?

Skupiny sa pohybuji len v urenom priestore (viditelny kontakt s
ucitelom). Zakazané prechadzat’ cez cesty a ploty. Pouzivaju len mapu
a kompas, ziadne telefony pocas hry. Ucitel' zabezpeci, aby vSetky
skupiny zostali v dohl'ade a pravidelne kontroluje ich polohu. Pred
pohybom v teréne pripomenie zasady bezpecného prechadzania
(ziadne behanie, nerozdel'ovat’ sa bez stihlasu).

Diskusia: ,,Co ti pomohlo pri uréovani smeru? Kde si sa pomylil?*
Hodnotenie (1-4 body): 1. Spravna orientacia mapy, 2. Presné urcenie
bodov, 3. Schopnost spolupréce, 4. Bezpetné spravanie v prostredi.

Cvicenie 2: Turistické znacky a planovanie mini-trasy

Ciel cvicenia

Teoria

Ziaci rozpoznaju a pochopia vyznam turistickych znagiek pouZivanych
v Slovenskej republike. Dokdzu priradit’ farby k jednotlivym trasdm
(Cervena, modra, zelend, zItd) — bez vizby na obtaznost’ — a vytvoria
jednoduchy plan vlastnej mini-trasy. Rozvijaji  priestorova
predstavivost’, orientacné schopnosti a environmentdlne vnimanie
krajiny.

Turistické znaenie patri k zdkladnym orientaénym pomoéckam pri
pohybe v prirode. Na Slovensku ho spravuje Klub slovenskych turistov
(KST) a tvori ho systém pasovych znatiek — obdiznikov z dvoch
bielych péasov a stredového farebného pruhu. Biela farba zarucuje
viditelnost’, farebny pruh urcuje charakter trasy, nie jej obtaznost'.
Pouzivajli sa §tyri zakladné farby: Cervend — hlavné a dialkové trasy
(napr. hrebetiové cesty) / Modrd — vyznamné prepojovacie trasy /
Zelena — vedlajsiec a miestne chodniky / ZItd — kratke spojky a
pristupové cesty. Dopliiuji ich tvarové znacky (trojuholnik —
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Organizacia a
material

Modeloveé situacie
a postup cvicenia

Otazky pre Ziaka
pocas cvicenia

Bezpecnostné
opatrenia

Hodnotenie

vyhliadka, Stvorec — chata, kriz — kostol, kruh — pramen). Na
krizovatkéch tras sa nachadzaji smerovniky s ndzvom miesta, farbou
trasy a orientanym Casom. Turistické znaCenie umoziiuje bezpecny a
ekologicky pohyb v krajine aj bez technolégii. Je spolahlivym
navigaénym systémom, ktory poméha planovat’ trasu, urCit smer a
chrénit’ turistov pred zablidenim.

Cas: 25-30 miniit

Skupiny: 4-6 ziaci

Miesto: ucebna, Skolsky aredl alebo okolie Skoly

Pomécky: vytlacky turistickych znaciek a ich popis, mapa okolia
alebo vyrez z turistickej mapy, pastelky/fixky (Cervend, modré, zelena,
zIta), papier A4 (navrh mini-trasy), pravitko, ceruzka, kompas
(volitel'ne).

Organizdacia: Pred zadiatkom cvicenia ulitel kratko zopakuje typy
znaCiek a vyznam farieb. Mlad$im Ziakom mdbze poskytnat
predpripraveny vyrez mapy s orientaénymi bodmi, star$i Ziaci planuju
trasu samostatne. V pripade priaznivého pocasia je vhodné cvicenie
realizovat’ v exteriéri, kde ziaci zakresl'uju trasu priamo do mapy alebo
nakresu podl'a realnej krajiny.

Scenar ¢&.1.: Tvoja skupina dostala ulohu vytvorit navrh novej
turistickej mini-trasy v okoli skoly. Musis vybrat' 3—4 kontrolné body
(napr. park, lika, kopec, potok) a priradit' im farbu trasy podla
pravidiel KST.

Postup: Vyber na mape vychodiskovy bod (napr. Skolu). Zvol’ 3 az 4
miesta, ktoré spoji§ do trasy. Planovanej trase prirad’ jednu farbu:
cervend, modrd, zelend, ZItd. Znacky nakresli podla skutocného vzoru
(biely ram, stredova farba). Zapi§ priblizni vzdialenost v km a cas
chodze (napr. 1 km / 15-20 minat). Zhodnot, ¢i tvoja trasa dava logiku
(krizovanie trds, navrat, bezpecnost’). Kazda skupina vytvori vlastni
turistickll trasu na mape a prezentuje ju ostatnym.

Co znamend, Ze farba trasy nie je urcéend podla narocnosti? / Ktord
farba sa najcastejsie pouziva na dlhé prechody hrebeniom? / Aky tvar
ma beind pasova znacka? / Aky vyzmam maju Specialne znacky
(trojuholnik, Stvorec, kriz)? / Ako by si oznacil trasu k vyhliadke, ktora
trva 15 minut chodze? / Ako moze turistické znacenie prispiet k
bezpecnosti v horach? / Co by sa mohlo stat, keby boli znacky
nelogicky rozmiestnené? / Kto sa stard o udrzbu a obnovu turistického
znacenia na Slovensku?

Pocas pohybu v teréne sa nevzd’alovat’ od skupiny. / Nemanipulovat’ s
redlnymi znaCkami (nepretierat, neprelepovat). / Ak sa cvicenie
realizuje vonku, dbat na bezpeény pohyb po chodnikoch a
vyznacenych trasach.

Diskusia: Ktora trasa bola najrealistickejSia? Ktord by bola najmenej
vhodna z hl'adiska bezpecnosti alebo ochrany prirody?

Hodnotenie (1-4 body): 1. spravne priradenie farieb a typov znacliek,
2. zrozumitel'nost’ a logika mini-trasy, 3. schopnost’ vysvetlit’ zvoleny
postup, 4. timova spolupraca a kreativita pri tvorbe.
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Cvicenie 3: Orientacia bez kompasu

Ciel cvicenia

Teoria

Organizdcia a
materidl

Modeloveé situdcie
a postup cvicenia

Otazky pre Ziaka
pocas cvicenia

Ziaci pochopia prirodné principy orientacie (poloha Slnka, tief,
hodiny). Dokézu urCit svetové strany bez pouzitia technickych
pomocok, vysvetlit zistené smery a posudit presnost’ vysledku.
Rozvijaju logické uvazovanie, schopnost’ improvizacie, sebadéveru a
pozorovaci talent v situaciach, ked’ technické prostriedky zlyhaja alebo
nie su dostupné.

Metoda orientdcie pomocou hodiniek vychadza z denného pohybu
Slnka po oblohe. Ak namierime mali hodinovu ruc¢i¢ku na Slnko, uhol
medzi rucickou a ¢islom 12 rozdelime na polovicu — vysledna priamka
ukazuje juh (opacny smer sever). Tento sposob je najpresnejsi okolo
poludnia a funguje na severnej pologuli. V zime a v lete sa poloha
Slnka liSi podl'a vySky nad horizontom, preto méze byt vysledok
mierne odchyleny.

Cas: 15-20 miniit

Skupiny: dvojice

Miesto: otvoreny priestor so slne¢nym svitom

Pomécky: hodinky s ruc¢ickami, kompas na overenie, papier a ceruzka
/ tyCka (napr. rovnd vetvika, ceruzka, kolik), papier alebo karton
(alebo pieskova plocha), kamienky alebo koliky na oznacenie tiena,
hodinky alebo mobil pre kontrolu ¢asu

Organizacia: Pred cvi¢enim ulitel nazorne ukdze princip pomocou
modelu hodin a smeru Slnka. Na papier alebo zem nakresli polkruh a
vysvetli, ako sa tiefi poCas dila pohybuje.

Scenar 1.: Pocas tury sa stratila skupina a jeden ¢len ma hodinky.
Cielom cvicenia je zistit juzny smer. Postup: Nastav hodinky na
aktualny cCas. Namier mali ru€iC¢ku na Slnko. Rozdel uhol medzi
rucickou a 12 na polovicu. Stred uhla ukazuje juh. Over smer pomocou
kompasu. Po urceni smeru juh—sever si Ziaci zakreslia do papiera Sipku
a oznacia ju pismenami S a J. Porovnaju ju s tdajom kompasu a zapisu
rozdiel v stupnioch alebo odhadnutej odchylke.

Scenar 2.: PocCas tury sa stratila skupina a nikto nema mobil
hodinky ani kompas. N4jdite rovné a slnecné miesto. Zapichnite tyc¢ku
kolmo do zeme, alebo ju pripevnite do stredu papiera. Oznacte koniec
tiena a k nemu zapiste aktudlny ¢as. MoZete pouzit' kamienok. Kazda
polhodinu znovu oznacte miesto, kam dopada koniec tiefia, a pripiste
cas (Ak je cCas obmedzeny, ucitel modze pripravit miesto s uz
vyznaenymi polohami tietiov v réznych ¢asoch a nechat’ Ziakov len
urcit’ priamku sever—juh a vysvetlit’ princip.). Najdite bod, kde bol tient
najkrat$i a spojte ho priamkou s pétou tycky. Tato priamka ukazuje
smer sever — juh (tien smeruje na sever). Overte si spravnost’ uréené¢ho
smeru pomocou kompasu alebo mapy. Porovnajte zisteny cas podla
slnecnych hodin so skutocnym casom. Vysvetlite, preco sa mdzu
hodnoty lisit’ (letny ¢as, poloha na Zemi).

Preco musime v letnom case pocitat’ s jednou hodinou poobede? /
Preco je tento sposob menej presny rano a vecer? / Ako by si urcil
smer, keby si mal digitalne hodinky? / Aky vplyv ma poloha Sinka na
tienistu stranu tela? / Preco je tien na poludnie najkratsi? / Akym
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Bezpecnostné
opatrenia

Hodnotenie

smerom sa tient pohybuje pocas dna? / Preco slnecné hodiny neukazuju
presne rovnaky cas ako hodinky? / Ako by sa lisil tvar tiefia v zime a v
lete? / Ktoré podmienky su nevyhnutné, aby slnecné hodiny fungovali?/
Ktory sposob by bol podla teba presnejsi — orientacia tiennom alebo
podla hodiniek?

Nevystavovat’ sa priamemu pohladu do Slnka. Pouzivat pokryvku
hlavy, dbat’ na pitny rezim.

Reflexia: Aky bol rozdiel medzi tvojim vysledkom a kompasom? / V
akej situdcii by si tuto metoédu vyuzil?

Hodnotenie (1-4 body): 1. presnost urCenia smeru, 2. aplikacia
postupu, 3. schopnost’ vysvetlit’ princip, 4. timova spolupraca.

Cvicenie 4: Vyuzitie technologii pri orientacii v teréne

Ciel cvicenia

Teoria

Organizacia a
material

Modeloveé situacie
a postup cvicenia

Ziaci pochopia vyhody a obmedzenia pouzivania digitalnych
technoldgii pri orientacii v teréne. Dokazu vyuzit zakladné funkcie
mobilného telefonu, GPS a mapovych aplikacii na urcenie polohy,
trasy a vzdialenosti. Overia si, ako efektivne hospodarit’ s energiou
zariadeni pocas dlhSiecho pobytu v prirode bez -elektriny.
Rozvijaju digitdlnu gramotnost’, kritické myslenie a schopnost’
kombinovat’ technologické a prirodné metdody orientdcie (mapa,
kompas, Slnko, tiefl).

Pred samotnym cvi¢enim je potrebné ziakom vysvetlit, ze moderné
technologie mozu byt velkym pomocnikom pri pohybe v prirode, no
ich spolahlivost’ nie je neobmedzend. Zikladom orienticie pomocou
zariadeni je GPS (Global Positioning System), ktory urcuje polohu
pomocou satelitov. UcCitel’ ukdze, ako funguje lokalizécia v smartfone,
ako sa zobrazuje poloha na mape a o znamena presnost’” merania v
metroch. Doélezité je vysvetlit, Ze orientacia podla aplikdcii (napr.
Mapy.cz, Google Maps, Komoot, AllTrails) ma svoje vyhody —
rychlost’, vizualny prehl’ad, vypocet trasy — ale aj limity: vybita batéria,
strata signalu, zavislost od internetu alebo neaktudlne mapové
podklady. U¢itel' by mal zdoéraznit, ze technologie su doplnkom, nie
nahradou zékladnych naviga¢nych zrucnosti.

Cas: 25-30 miniit

Skupiny: 4-6 Ziaci

Miesto: Skolsky aredl, park, luka alebo turisticky chodnik

Pomocky: mobil s GPS a mapovou aplikéciou (napr. Mapy.cz, Google
Maps), papierova mapa (na porovnanie), stopky alebo hodinky,
poznamkovy harok na zdznam udajov

Scenar ¢€.1.: Pocas vychadzky v prirode dostala tvoja skupina ulohu
lokalizovat' presné miesto svojho pobytu a urcit, ako daleko sa
nachdadza najblizsia turisticka krizovatka alebo bod zaujmu. Postup:
Otvor mapovu aplikaciu a povol’ pristup k polohe. Zapi§ svoje GPS
stradnice (3irka a dizka). Ozna¢ bod, kam sa chcete dostat’ (napr.
pristreSok, krizovatka, parkovisko). Zobraz trasu a vzdialenost (v
metroch alebo kilometroch). Odhadni cCas potrebny na presun.
Skontroluj nadmorski vysku vychodiskového a cielového bodu
(prevysenie). Po urceni trasy v aplikécii Ziaci oznacia rovnaké body aj
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Otazky pre Ziaka
pocas cvicenia

Bezpecnostné
opatrenia

Hodnotenie

na papierovej mape a porovnaju vzdialenosti. Diskutuju, ¢i digitalny
odhad zodpoveda redlnemu terénu (napr. prevysenie, cesty, les).
Scenar &. 2.: Si na dvojdnovej ture a batéria mobilu ma len 25 %.
Musis si ponechat spojenie v pripade nudze, ale zdaroven chces mat k
dispozicii mapu a svetlo. Postup: Skontroluj nastavenia usporného
rezimu - vypni Bluetooth, Wi-Fi, jas obrazovky, aplikacie na pozadi.
Vytvor plan vyuzivania batérie na 24 hodin (kedy zapne$ GPS, kedy
vypne$ obrazovku). Navrh doplin o moznosti dobijania (powerbanka,
solarny panel, Setrenie energie). Kazda skupina dostane modelova
situdciu s réznou urovilou batérie a musi pripravit’ stratégiu, ako
vydrzat’ ¢o najdlhsie so zakladnymi funkciami (mapa, svetlo, volanie).
Co by si robil, keby sa tvoja poloha na mape neaktualizovala? / Aké
nebezpecenstva moze priniest falosné alebo neuplné SOS hlasenie? /
Kedy je lepsie poslat textovu spravu nez volat? / Preco je dolezite mat
zapnuté zdielanie polohy pri vylete? / Ktorad technoldgia je podla teba
najspolahlivejsia v prirode? | Ktoré funkcie mobilu spotrebuvaju
najviac energie? | Co znamenajii GPS stiradnice a ako sa zapisujii? /
Ktoré aplikacie dokazu automaticky poslat tvoju polohu zachrandarom?
/ Co spésobi, Ze batéria sa vybija rychlejsie v chlade? / Co znamend

., usporny rezim*“ a ako ho aktivujes? / Kedy by bolo lepsie spolahnut
sa na ,,analégové “ metody (mapa, kompas)? / Co by si robil, keby ti v
kritickej chvili zlyhala technika?

Zariadenia pouzivat len v bezpe¢nych podmienkach (nie pri chddzi po
ceste ¢i v blizkosti vody). / Nevystavovat' telefony a powerbanky
priamemu slnku alebo dazd’u. / Pri simulacii tiesnovych volani nikdy
nevolat’ skuto¢né ¢isla 112 alebo 155.

Technicka presnost’ a orientdcia (1-4 b): Ziak dokaze spravne urcit
GPS suradnice, zobrazit’ trasu a odhadnat’ vzdialenost v mapove;j
aplikacii.

Aplikacia poznatkov v praxi (I1-4 b): vie prisposobit’ pracu s
technologiami podmienkam v teréne, vytvorit plan hospodérenia s
energiou a efektivne vyuzivat’ dostupné funkcie zariadenia.

Kritické a bezpecné pouZivanie technologii (1-4 b): chape vyhody a
limity digitdlnych nastrojov, dokaZe reagovat na situicie bez signalu
alebo s vybitou batériou.

Timova spolupraca a komunikdcia (1-4 b): aktivne sa zapaja do
rieSenia Uloh, prispieva k spoloénému rozhodnutiu a reSpektuje
pravidla bezpec¢nosti.

Cvicenie 5: Vyrob si vlastnu orienta¢ni pomocku

Ciel cvicenia

Teoria

Ziaci pochopia princip fungovania jednoduchych orientaénych
pomocok (magnetizacia ihly, tienn a pohyb Slnka). Dokézu vyrobit
improvizovany kompas, tiefiovy ukazovatel' alebo slne¢né hodiny z
dostupnych materiadlov a prezentovat’ ich funkciu. Rozvijaju tvorivost’,
manudlnu zruénost’, zodpovednost’ za vysledok a schopnost’ vyuzivat
prirodné zdroje a recyklovate'né materidly s ohladom na Zivotné
prostredie.

Kompas vyuziva magnetické pole Zeme, ktoré spdsobuje, Ze
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magnetizovana ihla sa vzdy nato¢i severnym koncom smerom k
severu. Zjednoduseny kompas mozno vytvorit’ z ihly, ktora plédva na
vode na kusku papiera alebo polystyrénu. Trenim ihly o magnet
(pripadne o vlasy ¢i tkaninu) ju mierne zmagnetizujeme, ¢im ziska
schopnost’ reagovat’ na zemské magnetické pole. Severny koniec ihly
mozno urCit napriklad podl'a polohy Sinka alebo porovnanim s
redlnym kompasom. Treba si uvedomit, Zze blizkost kovovych
predmetov alebo elektrickych zariadeni méze kompas ovplyvnit’.

Cas: 1015 mint

Skupiny: 3—4 Clenné timy

Miesto: trieda alebo vonkajsi priestor bez vetra

Pomécky: nadoba s vodou, ihla, kusok papiera alebo polystyrénu,
magnet (alternativa vinena tkanina), kompas na overenie

Organizacia a
material

Scendr: V hmle si stratil orientdciu a nemds$ kompas. Skus si ho
vyrobit’.

Postup: Nalej vodu do misky. Na hladinu poloz kasok papiera alebo
polystyrénu. Po treni o magnet umiestni ihlu na papier. Pockajte, kym
sa ihla ustali — ukazuje sever. Porovnaj smer s realnym kompasom.

Modelové situdcie
a postup cvicenia

Co spésobuje, Ze ihla sa otoct urcitym smerom? Preco plava ihla na
papieri? Ako by sa spraval kompas, keby si ho poloZil blizko kovového
predmetu? Ako zistis, ktora strana ihly ukazuje na sever?

Otazky pre Ziaka
pocas cvicenia

Opatrne pri manipulécii s ihlou, aby nedoslo k poraneniu. Nadobu s
vodou umiestnit’ na stabilny povrch. Ak sa cvi¢enie vykonava vonku,

Beozp ;;ZZ‘;;W dbat’ na to, aby ihly alebo magnety nezostali v trave. Po cvieni
P skontrolovat,, Ci sa vSetky predmety (ihly, papiere, magnety) pozbierali
a bezpecne uskladnili.
Reflexia: Fungoval tvoj kompas spolahlivo? / Ako by si tuto metodu
. vyuZzil v praxi?
Elecueee Hodnotenie (1-4 body): 1. funkénost kompasu, 2. presnost’ urcenia
smeru, 3. dodrziavanie postupu, 4. timovéa spolupraca.
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POHYBY RUK U DETI V PREDSKOLSKOM OBDOBI

Miria KALINKOVA — Alena SLUGENOVA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu, PF UKF Nitra)
mkalinkova@ukf.sk

ANATOMIA RUKY

Veda, ktora sa zaobera stavbou l'udského tela a jeho Strukturou sa nazyva anatdémia.
V uvode prispevku sa z dévodu objasnenia jednotlivych skutocnosti pozastavime pri stavbe
hornej koncatiny, konkrétne ruky a jej zloZenia. Cudsku ruku tvori dokopy 27 kosti zapéstia,
dlane a prstov, 34 svalov a vyse 100 vézov a §liach spolo¢ne s pocetnym mnozstvom nervov
a ciev. Vo vseobecnosti vd’aka ruke mozeme predmety uchopit’, podat’, manipulovat’ s nimi,
¢1 rozoznavat textiru povrchu predmetu, jeho hmotnost’ alebo teplotu. Ruka a zapéistie
v kontexte predprimarneho vzdelavania detom umoziuje vykonavat bezné denné aktivity ako
sebaobsluzné Cinnosti (obliekanie, osobna hygiena), pisanie, kreslenie a rozne iné manudlne
¢innosti. Medzi najviac pouzivanou castou kostry I'udského tela je prave ruka (Hanzlova a
Hemza 2009).

Kosti ruky (ossa manus)

Kostné tkanivo alebo kost (lat. os) je spojivové tvrdé tkanivo alebo oporny organ
sformovany z tohto tkaniva. Toto kostné tkanivo tvori podstatnu Cast’ l'udského tela — kostru.
Kosti vytvaraju §truktaru a tvar tela a v spolupraci s kibmi a svalmi zabezpeduju pohyb.
Ramenny kib je charakteristicky najvi¢sim rozsahom pohybov v Tludskom tele.
Prostrednictvom laktového kibu sme schopni menit’ dizku hornej koncatiny. Znacna
ohybnost’ ruky za¢ina v zapésti (Abrahms a Zlato§ 2002).

Kosti zapdstia (ossa carpi)

Pod pojmom zépéstie rozumieme oblast’ dolného konca vretennej a laktovej kosti na
predlakti. Medzi kostami predlaktia a prstov nachadzame kosti zapistia. Zapistie sa skladé z
0smych navzajom pohyblivo prepojenych kosti. Tie umozituji pohyby samotného zapéstia.
Dva susediace Stvorclenné rady kosti spolocne tvoria zapistie - carpus. Ide o proximalny rad,
ktory sa nachadza blizsie k predlaktiu a zahfiia Styri kosti (smerom od palca): os scaphoideum
- Clnkovitd kost, os lunatum - mesiacikovitd kost, os triquetrum - trojhrannd kost’, os
pisiforme - hraskovita kost. Druhy rad sa nazyva distalny a je umiestneny blizSie k prstom
(Abrahams a Zlato§ 2002). Zarad’'ujeme tam Styri kosti: os trapezium - lichobeZnikova kost’,
os trapezoideum - lichobeznikovitd kost, os capitatum - hlavickatd kost, os hamatum -
hakova kost’ (Mraz et al. 2012). Cihak et al. (2011) uvadza, Ze kazda zo zapistnych kosti ma
charakteristicky tvar a Specificky vztah k susednym kostiam.

Zaprstné kosti (ossa metacarpi )

Pat zaprstnych kosti nadvézuju na carpus (zapistie) a spolocne vytvaraju celok nazyvany
metacarpus. Vsetky metakarpalne kosti sa skladaji z troch hlavnych cCasti: zdkladna - basis
ossis metacarpi, telo - corpus ossis metacarpi, hlava - caput ossis metacarpi. Zaprstné kosti sa
oznacuju spravidla rimskymi ¢islami L.-V. (Orel 2019). Zaprstné kosti maji Specifické
vlastnosti a znaky. Os metacarpi I. (primum - palec) je oznacenie pre metakarpalnu kost
palca. Jej Struktara sa radi medzi najkratSiu a zaroven najhrubsiu. Os metacarpi II. (secundum
- ukazovék) typickym znakom je jej dizka, preto sa zarad'uje medzi najdlhsiu metakarpalnu
kost. Os metacarpi III. (tertium - prostrednik) sa spaja s hlavickatou kostou v zapidstnej
oblasti. Os metacarpi IV. (quartum - prstennik) je kratSia nez tretia zaprstna kost” a je spdjana
s hdkovou kostou. Os metacarpi V. (quintum - malicek) na jej zékladni je spojend takisto s
hakovou kost'ou rovnako ako Stvrta zaprstna kost’ (Mraz et al. 2012).
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Kosti prstov ruky (ossa digitorum manus)

Kostru prstov tvoria ¢lanky nazyvané phalanges. Rovnako sa rozliSuji na tri Casti ako
zaprstné kosti: zakladna - basis phalangis, telo - corpus phalangis, hlava - caput phalangis. Na
palci evidujeme dva ¢lanky prstov. Palec sa skladé len z dvoch ¢lankov: phalanx proximalis
blizsi ¢lanok prsta je najdlhsi a druhy ¢lanok palca sa nazyva phalanx distalis a je naopak
najkratsi. Ostatné prsty maji tri ¢lanky (phalanx proximalis, phalanx media a phalanx
distalis). S doplnené o phalanx media, o je ndzov pre stredny ¢lanok prsta. Jeho typickym
znakom je, Ze je kratsi ako prvy ¢lanok (Cihdk et al. 2011).

Kiby ruky (articulationes manus)

Articulatio je kib latinského nézvu, ktory je su¢astou kostrového systému. Ide o spojenie
dvoch alebo viac kosti, ktoré sa vo vnutri vdzivového puzdra dotykaji plochami obalenymi
chrupavkou. Podla Mréaza (2012) kibové plochy st tvorené kibovou jamkou a kibovou
hlavicou. Vizy, ktoré mozeme definovat’ aj ako oporné miry, nielenze drzia kiby pohromade,
ale su to silné pasy spojivového tkaniva, ktoré ho priamo podopieraji. Preto je kostra ¢loveka
rozdelena na mnoho kosti a v miestach ich stretdvania a spajania ich dopihaji kiby. Kazdy
z nich je dokonale prisposobeny funkecii, ktorej ma sluzit’.

Kiby umoziiuju kizavé pohyby s velmi malym rozsahom a prispievaju k ohnutiu a
vystretiu zapastného kibu. Tieto kibové spojenia si spevnené viacerymi vézmi, pri¢om
najdolezitejSiu ulohu zohrava véz, ktory spolu s karpalnymi kostami vytvara karpalny kanal.
Komplexna, ale presna, vnutorna a vonkajsia podpora mikkych tkaniv spaja kiby a poskytuje
kibovi rovnovdhu pre pohyblivost’ prsta. Tento vzajomny vztah si vyzaduje ista silu
a stabilitu (Abrahams a Zlato§ 2002). Medzi kiby ruky patri vretennozapistny kib (articulatio
radiocarpalis), strednozapistny kib (articulatio mediocarpalis), medzizapistné kiby
(articulationes intercarpales), zapistnozaprstné kiby (articulationes carpometacarpales),
(medzizaprstné kiby) (articulationes intermetacarpales), zaprstno¢lankové kiby (articulationes
metacarpophalangeae), medzi¢lankové kiby ruky (articulationes interphalangeae manus)
(Nedecka 2012).

Svaly ruky (musculi manus)

Podl'a Abrahamsa a ZlatoSa (2002) je I'udskd ruka povazovand za mnohostranny organ,
schopny rdznych pohybov. Svaly v spolupraci s kostrou l'udského tela nam umoziuju
vykonavat vSestranné pohyby, ¢im vytvaraji pohybovu sustavu. Malé svaly, ktoré tvoria
vnutorné svaly ruky st zapojené do najjemnejSich pohybov. Svaly ruky nadvdzuji na funkciu
predlaktovych svalov a na ruke ich moézZeme nachadzat predovSetkym na palmarnej
(dlanovej) strane. Su mnohopocetné, kratke a zabezpeCuji jemny a presny pohyb prstov.
Svaly ruky maju najmen$ie motorické jednotky a tak moézu generovat aj najmensi
diferencovany pohyb (Dylevsky 2009). Vdaka svojej obrovskej pohyblivosti patri palec k
najSpecializovanejSim zo vSetkych prstov a najviac pomaha obratnosti ruky. Zaprstna kost’
palca je umiestnena nizSie v dlani ako zaprstné kosti ostatnych prstov. Ma navyse Specialny
kib, ktory ju spdja so zapistim (Orel 2019). Svaly ruky dopinaji funkcie svalov v predlakti,
ktoré plynulo prechadzajti prostrednictvom Sliach na ruku a prsty. Svaly na palmarnej strane
sa podl'a Mraza et al. (2012) rozdel'uji na oblast’ okolo thenaru (palca) a na oblast’ okolo
hypothenaru (mali¢ka). Podl'a Cihaka et al. (2011) rozli§ujeme svaly ruky nasledovne:
Palcova skupina (musculi thenaris) - st to Styri svaly theranu na palcovej strane dlane,
medzi ktoré patria:

» kratky odtahovac palca (musculus abductor pollicis brevis) - je to kratky sval, ktorého
ulohou je odtahovat’ palec od dlane, lezi voI'ne pod koZzou a formuje laterdlny okraj
zakrivenia thenaru,

» kratky ohybac palca (musculus flexor pollicis brevis) - lezi blizko stredu dlane,
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» protistava¢ palca (musculus opponens pollicis) - sval je pomerne maly, upina sa
na vonkajSom okraji tela prvej zaprstnej kosti a vytvara opoziciu palca,

> pritahova¢ palca (musculus adductor pollicis) - je to hibkovy sval, ktory pritahuje
odtiahnuty palec naspat’.

Malickova skupina (musculi hypothenaris) - svaly malickovej skupiny tvoria vyvySeninu
medzi zapdstim a malickom. Spoloc¢ne nim hybu smerom k palcu, napriklad pri pohybe,
ktorym odskrutkiivame z pohdra viecko. Patria sem svaly hypothenaru na malickovej strane
dlane:

» kratky dlanovy sval (m. palmaris brevis) - je to sval, ktory sa neupina na kost’ ale zacina
pod dlanovou §l'achovinou (spojivova platnicka v dlani tesne pod kozou) a upina sa do
koze mali¢kovej podusky, zvrastuje kozu, o pomaha pri uchopeni,

» odtahova¢ malicka (musculus abductor digiti minimi) - sval lezi tesne pod kozou, jeho
poloha sa zac¢ina od viazania ohybacov a od hraskovitej kosti (os pisiforme),

> kratky ohyba¢ malitka (musculus flexor digiti minimi brevis) - lezi pozdiz
predchadzajuceho svalu, no blizsie k stredu dlane, zacina na viazani ohybacov a hakove;j
kosti (os hamatum),

» protistava¢ malicka (musculus opponens digiti minimi) - nachadza sa pod povrchovymi
svalmi malicka a vytvara jeho opoziciu.

Cervovité svaly (musculi lumbricales) - ohybaju prsty v zaprstovodlankovych kiboch
a vystieraju v medzi¢lankovych kiboch. Ich poloha sa zagina na §lachach hibkového ohybaca
prstov v dlani. Veda pozdiZ palcového okraja prstov a upinaji sa na ich dorzalnej strane spolu
so Slachami vystieraCov. Majui oznacenie podla svojho Stihleho tvaru. Ide o Styri svaly, ktoré
st ulozené v dlani a sii ozna¢ované rimskymi &islicami. Cislované su od palcovej strany (m.
lumbricalis I — IV).

Medzikostné svaly (musculi interossei) - nachadzajice sa medzi metakarpalnymi kostami.
Lezia v dvoch vrstvach. BlizSie k dlani sa nazyvaju dlaiiové a tie hlbSie sa nazyvaji
spakrucné. Dlanové medzikostné svaly (musculi interossei palmares) - hovorime o troch
malych svaloch, ktoré za€inaju od dlafiovej strany zaprstnych kosti. Ich charakteristickou
funkciou je prst pritahovat. Hovorime, Zze ide o addukciu. Spakru¢né medzikostné svaly
(musculi interossei dorsales) - su to Styri svaly, ktoré st o nieco vécSie ako svaly medzi
zaprstnymi kost'ami a hlbSie ako dlanové. VSetky zacinaju po bokoch zaprstnych kosti a ich
funkciou je prsty odtahovat’, &ize ide o abdukciu (Cihéak et al. 2011).

Cievna a nervova sustava ruky

Tepny hornej konéatiny st ulozené spravidla v hibke medzi svalmi. Vicsie tepny sa
zriedkavo dostavaju blizSie k povrchu tela. Tepny na koncatindch prebiehaju spolocne
s rovnomennymi hibkovymi Zilami a nervami. Vytvaraju nervovocievne zvizy obalené
vrstvou vdziva (Mraz et al. 2012). Tepny a zily vytvaraju splet’ navzajom prepojenych malych
ciev. O hornu koncatinu sa stard laktova a vretenna tepna, ktoré maji medzi sebou pocetné
spojky. Tie sa staraji o prisun krvi do celej ruky aj v pripade poSkodenia tepny. Laktova
tepna (arteria ulnaris) vyZivuje laktovy kib, predlaktie, dlai a prsty ruky a na ruku prichadza
zo strany malicka. Postupuje prie¢ne dlanou k palcu, kde sa spaja s vretennou tepnou (arteria
radialis). Spolo¢ne vytvaraju dlaiiové obluky, z ktorych vedu mensie tepny priamo k prstom.
Chrbat ruky tvori splet malych tepien, ktoré zasobuju chrbat ruky (Abrahams a Zlato§ 2002).
Jeden z najddlezitejSich nervov, bez ktorého by ruka nedokazala fungovat’ je stredovy nerv
(nervus medianus). Podl'a citovanych autorov ruku celkovo spdjaju tri hlavné nervy, a to
stredovy, laktovy a vretenny nerv. Vetvy spomenutych nervov spajaju vsetky svaly a kozu
ruky. Laktovy nerv (nervus ulnaris) vznika z vnatornych zvézkov predlaktia a inervuje
vnatorny ohyba¢ zapistia a ast’ hibkového ohybada prstov. Prechadza ponad ohybace a spaja
kozu na malickovej strane a kratke svaly ruky nervovymi vldknami. Prsty maju vlastné
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dlaiiové nervy tiahnuce sa po boénych okrajoch, pokracujuce k nechtovym ¢lankom (Linc
1993). Horna kondatina pozostava tiez z povrchovych a hibkovych miazgovych ciev
a regionalnych uzlin. Ich prioritnou tlohou je odvadzat miazgu z podkozného tkaniva.
Vyskytuji sa v koznych miazgovych sietach prevazne na dlanovej strane. Na predlakti sa
tvoria tri skupiny kolektorov: laterdlna (radialna), medidlna (ulnarna), medianna (stredova).
PozdiZ tepien hornej konéatiny nachddzame hibkové miazgové cievy, ktoré odvadzaju miazgu
zo vsetkych subfascidlnych Struktir (Binovsky 2020).

POHYBY RUKY

Z hladiska pohybového systému mozeme l'udské telo definovat’ ako ¢lankovité teleso, kde
su jednotlivé ¢lanky medzi sebou pospdjané a pripominaju tak sustavu pak. Tie si ovplyvnené
roznymi faktormi ako napriklad svalovou, ¢i gravitatnou silou. Manipulatnym a zaroven
uchopovym organom je prave horna koncatina (Binovsky 2020). Réznymi autormi je
definovand ako jeden z najzlozitejSich mechanizmov v tele. Na vykonanie ur¢itého pohybu si
vyzaduje komplexné prepojene jednotlivych pohybovych segmentov, av§ak bez motorického
a senzorického centra v mozgu, by bol konkrétny pohyb takmer nemoZny. Okrem toho tzko
suvisi s mozgom. Mozeme poznamenat, ze do urcitej miery myslime a citime
prostrednictvom naSich rik (Lanik 1980). Vo svojej prirodzenej polohe ruka visi vol'ne po
boku l'udského tela v miernej flexii a zaroven extenzii. Prsty zvieraji uhol 35 stupiiov a nie st
ani prili§ skréené, ¢i uplne vystreté. St pokréené len mierne a ich flexia sa zvySuje od druhého
prsta k piatemu (Taylor a Schwarz 1955).

Nelokomocné pohyby

Viaceri autori definuju skupinu nelokomoc¢nych pohybov ako pohyby hornej konéatiny, pri
ktorych nevykondvame presun alebo pohyb v rdmci priestoru. Dvoidkova (2011) hovori
o nelekomocnych pohyboch ako o zmenach poldh tela a ich jednotlivych Casti. Zakladom je
ovladat’ jednotlivé Casti tela a orientovat’ sa v réznych polohach aj bez zrakovej kontroly. Do
skupiny nelokomo¢nych pohybov zaraduje schopnosti ako vnimanie vlastného tela,
vytvaranie r6znych poloh a nasledne ich menit, udrZanie rovnovéhy v rdznych polohach,
pohybovanie jednotlivymi Cast’ami tela a zvladat' polohy a pohyby tela s vyuZitim nacinia.
Kyselovi¢ova (2012) diferencuje do skupiny nelokomoc¢nych pohybov aj pohyby dolnych
a hornych koncatin, hlavy a trupu. Pohyby ako sed, kl'ak, I'ah, podpor, postoj, chytanie,
otvaranie, zasuvanie, preklopenie su takisto sucastou tejto skupiny. Manipulacné pohyby
maju svoj podiel v skupine nelokomo¢nych pohybov a rovnako su délezité pre kazdodennti
¢innost’ Cloveka, sebaobsluzné Cinnosti, ¢i Sportovih motoriku. Kalinkova a dalsi (2009)
apeluju na maximalne vyuZivanie telovychovnych pomdcok (naradie, nacinie) dostupné na
pracovisku MS alebo ZS v ramci pohybovych aktivit.

Pohyby prstov a zapistia

Anatomia ¢loveka diferencuje r6znorodé pohyby prstov a zapidstia nasledovne: flexia —
ohnutie, extenzia — natiahnutie, addukcia — pritiahnutie, abdukcia odtiahnutie. Ruka nam
umoznuje vykonavat Sirokt skalu pohybov, medzi ktoré zarad’'ujeme aj rotacie: supinacia —
rotacia smerom von, pronacia — rotacia smerom dnu. Pri pohyboch prstov rovnako ur¢ujeme
pohyb ako abdukcia prstov — roztiahnutie prstov a addukcia prstov — pritiahnutie prstov
k sebe. Kosti a kiby zapistia funguji spoloéne a vzajomne sa kombinuja tak, ako keby
znazoriiovali gulovity kib. Predstavuju funkény celok, kde mozno vykonavat' dve hlavné
dvojice pohybov, a to palmarna flexia (ohnutie smerom k dlani) a dorzalna flexia (ohnutie
smerom ku chrbtu ruky). Pri tychto pohyboch sa dve rady zapistia podielaju rozdielnou
mierou. Medzi druhti dvojicu pohybov zapistia Cihak et al. (2011) zarad'uje radialnu dukciu
(Gklon vonkajSim smerom) a ulnarna dukcia (klon vnutornym smerom). Ide o uklony do
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stran v rozsahu priblizne 45°. Spojenim pohybov flexie a dukcie umoznuje vykonavat’ krazivy
pohyb ruky, nazyvany cirkumdukcia (Orel 2019).

Pohyby pazi

Horné koncatina ma velky vyznam pre kazdodennu potrebu v réznorodych ¢innostiach. Na
svojom konci sa spaja s trupom prostrednictvom ramena a vd’aka nemu sme schopni
vykonavat’ nasledujiice pohyby (Simonek 2005). Diferencujeme pohyby vystretych paZi:

» rovné smery - pripazit’, predpazit, zapazit', upazit, vzpazit,

» Sikmé smery - pri Sikmych smeroch vystretych pazi rozcélefiujeme odchylenie od
rovnych smerov 45° (upazit’ povyse, upaZit’ ponize),

» skrizne pohyby - medzi ne zarad’ujeme napriklad predpazenie dole/hore skrizmo (prava
dole),

» kruhové pohyby - st pohyby pazi po drdhe v rozsahu 360° (¢elné kruhy von zo
vzpazenia, bo¢nymi oblikmi vpred zapazit’),

» pohyby pazi kréenim a vystieranim - podla stupnia kréenia rozliSujeme maximalne
kréenie pazi: skrcit, ked’ rameno s predlaktim zviera uhol 90° a menej, hovorime
o pokrceni,

» sprievodné pohyby - radime sem kmity (kratke Gse¢né pohyby), krazenie (kruzivy
pohyb pazami), prevracanie (pohyb okolo dizkovej osi paZe), viny pazami a osmicky
(Chovan 1972).

Rdzne tedrie sa v sucasnej dobe pozeraji na pohyb ovela komplexnejsie. Motoricky vyvoj
je ovplyvitiovany rdéznymi faktormi a vplyvmi vonkajSicho a vnuitorného prostredia
a dedi¢nostou. Pohybova schopnost’ charakterizuju mnohi autori ako vnitorny predpoklad
(Mékota 2005; Simonek 2005). Podl'a Simoneka (2005) mdzeme charakterizovat’ pohybové
predpoklady nasledovne:

» vlohy,

» pohybové schopnosti, ktoré Méckota a Novosad (2005) d’alej rozdel'uje na kondicné,

koordina¢né a hybridné,

» pohybové zru¢nosti (lokomo¢né, nelokomocéné, manipulacné),

» pohybové navyky,

» vedomosti v teoretickej oblasti.

Binovsky (2020) v suvislosti s pohybovym systémom charakterizuje hornu konc¢atinu ako
uchopovaci organ. Vo svojej publikacii uvadza, Ze ide o parovy organ, nakol’ko sa prava
a l'ava koncatina navzdjom ovplyviiuji. Pri manipulacii s predmetmi hovori o tom, Ze jedna
z koncatin plni dominantni funkciu, priCom druhda koncatina plni funkciu podpornda.
V stcasnej dobe nachddzame mnoho typov klasifikacie pohybov ruky a mnohé z nich patria
do skupiny jemnej motoriky (Lanik 1980).

Jemnd motorika

Jemnd motorika je sthrnny nézov pre vSetky pohyby vykondvané rukami, prstami
a drobnymi svalmi suvisiace predovsetkym s obratnost’ou ruky a hovoridiel (Zelinkova 2001).
Vyskotovda a Machackova (2013) opisujii jemni motoriku ako schopnost manipulovat’
malymi predmetmi v obmedzenom priestore prostrednictvom drobnych svalovych skupin, do
ktorych zacleniuju pohyby ruk, prstov, ust ¢i noh. Pocas zivota sa drobné svaly postupne
vyvijaji a zdokonal'uju. Podla Bednatovej a Smardovej (2011) vychadza jemna motorika z
dostatocnej koordinéacie zmyslovych orgédnov a z adekvatnej tirovne hrubej motoriky. Takisto
sa zhoduju s Vagnerovou (2000), ktora vo svojej publikacii hovori o jemnej motorike ako
o ¢innosti, ktoru treba neustale zdokonalovat’ a rozvijat’. Podstata spo¢iva v tom, aby aktivity
s nou spojené¢ mali pre dieta zmysel. Dolezalovd (2010) hovori o jemnej motorike ako
o zrucnosti a spolupraci prstov a ruky, kedy sa sthra medzi nimi pocas zivota zdokonal'uje.
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Nasledne dochadza k lepSej presnosti pohybov, ¢i k vylepseniu senzomotorickej koordindcie.
Cim je dieta starSie, tym vie lepSie manipulovat s mens$imi predmetmi. Preto je velmi
dolezité rozvijat’ aj lokomocéné i nelokomocné pohyby ako strihanie, prekladanie predmetov,
¢i chytanie. Rovnako vel'kli pozornost’ treba upriamovat’ na vekové rozdiely deti, nakol'ko
osifikécia ich kosti je nad’alej vo vyvine (Dolezalova 2010).

Neodmyslitenou sucastou jemnej motoriky je lateralita. Okolo Stvrtého roku Zzivota sa
u ¢loveka zac¢ina prejavovat’ prevaha jedného z parovych orgénov. Vo veku piatich rokov je
podla Allena a Marotza (2005) zrejmé, ktora z ruk bude pre diet’a rozhodujica. V Siestom az
siedmom veku dietata sa funkénd dominancia ruky ustali. K jednozna¢nému rozhodnutiu,
ktora ruka je dominantna je treba dostatocny pocet informacii. Vizudlne moézeme sledovat’
ruku dietata, ktord z nich sa prejavuje ako aktivnejSia, napriklad pri samoobsluznych
¢innostiach. Kone¢né rozhodnutie o tom, ¢i je dieta l'avak alebo pravak sa uskutocituje po
doslednom a komplexnom zhodnoteni.

Grafomotorika

V slove grafomotorika sa skryvaji dva vyznamy. Slovo grafo znamena pisanie a pochadza
z gréckeho slova, motus znamena pohyb a pochédza z latinského slova. S postupnym
rozvojom CNS dochadza u deti osifikacia zapéstnych kosti, a to ovplyviiuje vysledok ¢innosti
spojenych s grafomotorikou. Preto je pohyb prstov a zépistia pri grafomotorickych
¢innostiach rovnako dolezity ako pri manipuldcii, ¢i pohybovych aktivitach. ZniZeny
motoricky vyvoj ma zna¢ny vplyv na koordindciu pohybov. Preto je dolezité podporovat
rozvoj hrubej motoriky, z ktorej sa postupne zdokonal'uje rozvoj jemnej motoriky, majuci za
nasledok skvalitnenie zrucnosti v oblasti grafomotoriky. Ked’ze svalstvo v predskolskom
obdobi je vel'mi jemné, je potreba ho vhodnymi metddami postupne rozvijat, aby sme u deti
docielili telesnti samostatnost’, skvalitnenie suhry medzi rukou a zrakom, ako aj pozitivny
vztah pre aktikol'vek pohybovu ¢innost, ¢i aktivitu (Uvackova a d’alsi 2012).

Uchop ruky

Mnohi autori uvaddzaji, ze dominantnym prejavom ruky je prave uchop. Ide
o najdolezitejSiu funkciu ruky, bez ktorej by sme nedokazali vykonavat’ jednotlivé ¢innosti
potrebné pre bezny Zivot. Pohybovy zaklad manipulacnej ¢innosti tvori oporna, odtahovacia,
uchopovacia a ukazovacia funkcia. Preto je nevyhnutné od pociatku dietat’a klast’ vel’ky doraz
na spravny rozvoj pohybu ruky. V sucasnej dobe v odbornej literatire neexistuje jednotnost’
klasifikacie uchopov. Langmeier (1983) rozdel'uje uchopy na aktivne, pasivne, noZnicové, ¢i
kliestové. Svobodova (1997) rozdel'uje ichopy na dve skupiny. V prvej skupine hovori o
dlaniovych uchopoch, medzi ktoré zarad’'uje Uchopy radidlne, ulndrne a valcové. Druhu
skupinu tvoria prstové uchopy: prstovy, pinzetovy, Stipcovy, kl'aiCovy a cigaretovy.

Delenie uchopov podla Pfeiffera (1993): primarny tuchop pri ¢innosti hornej koncatiny sa
radi medzi najcastejSie vyuzivany. Podl'a manipulacie s roznymi predmetmi, primarne tichopy
Hadraba (2002) rozdel'uje na jemné a silové. Medzi jemné uchopy zarad’uje uchop pinzetovy,
pri ktorom ide o stisk distdlnej Casti posledného c¢lanku prstu 2.-5., proti distdlnej Casti
druhého ¢lanku palca. Takyto tchop najcastejSie vyuzivame pri drZani pisacej potreby alebo
drobnych nastrojov potrebné k manipulacii. Stipcovy tchop ndm umoziiuje drzat’ celé
predmety a manipulovat s nimi (Haladovd a Nechvatalova 2003). Klucovy tchop
vykonavame stiskom ulnarnej strany druhého clanku prsta palca proti radidlnej strane
ukazovéka. Silové uchopy, na rozdiel od jemnych tchopov, pri silovych vynaloZime vacsiu
silu pri manipulovani s predmetmi (Lanik 1990). Hadraba (2002) medzi silové uchopy radi
uchop dlanovy, pri ktorom dochddza k intenzivhemu zovretiu vSetkych prstov vo flexii
smerom do dlane, ako napriklad pri zovreti mensej lopty (gule) v dlani. Pri noseni bremien,
vyuzivame hakovy uchop, kedy dochadza k flexii vo vsetkych kiboch prstov 2.-5. Palec sa
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tohto uichopu nezicastiuje. Valcovy uchop je podobny tchopu hdkovému, vynimku tvori
palec, ktory sa uz tohto uchopu zlcastiiuje. Oproti ostatnym prstom stoji v opozicii, ¢im
vytvara zaistovaciu funkciu (Hadraba 2002). Sekundarny uchop byva typicky pre urcité
anomalie v oblasti nervového systému ruky. Patri sem sekundarny Stipcovy tuchop, bocny
uchop, bo¢ny kliestovy uchop a bo¢ny tichop s pomocou pokréenych prstov.
Terciarny uchop sa vyuZiva vtedy, ak uchopova funkcia ruky je takmer nulova. V tomto
pripade ruke dopomdze napriklad ortéza, ¢i protéza. Hadraba (2002) v ramci tercidrnych
uchopov rozliSuje asistovany a inStrumentovy tchop.

Ako mézeme viediet,, na fotke je odfotena ruka dievéata vo veku Sest’ rokov. Znazornuje

1. Stipcovy uchop 2. Pinzetovy tchop 3. KlIucovy uchop 4. Dlanovy uchop

Obr. 1 Uchopy ruky (Zdroj: Slugetiova 2025)

Casté a zaroven prirodzené uchopy deti pri manipulécii s roznymi predmetmi a pri rozli¢nych
pohyboch v materskej Skole. Prvé tri ichopy davaju zaklad pre rozvoj pisania v neskorSom
veku. Dlanovy uchop vyuzivame predovsetkym pri hode loptou. Je doblezité podporovat
uchopy predmetov pestrymi pohybovymi aktivitami a nezabudat’ na podstatu funkcie ruky,
ktora je naSim nastrojom. Ako Hadraba (2002) uvadza, kazda uchopova aktivita sa casom
premeni na stereotyp a stava sa prirodzenou sucastou Zivota kazdého jedinca.

POHYBOVE CINNOSTI A HRY

V jednotlivych cvi¢eniach vychadzame z kurikularneho dokumentu SVP pre predprimarne
vzdelavanie, konkrétne zo vzdeldvacej oblasti Zdravie a Pohyb, podoblasti Pohyb a telesna
zdatnost’. VSetky aktivity st vykonavané v ramci organiza¢nej formy dia: zdravotné cvicenia.
Pri dosahovani cielov reSpektujeme vsetky didaktické zasady vo svojej komplexnosti.
Vlastnou aktivnou c¢innostou deti ziskavaji nové zrucnosti pri vykondvani jednotlivych
cviCeni - zasada uvedomelosti a aktivity. Pocas vykondvania pohybovych aktivit deti
manipuluju s roznym nacinim, a tym si upeviiuju zmyslové skusenosti, konkrétne predstavy
hmatom, zrakom alebo sluchom — zisada néazornosti. VSetky cinnosti zodpovedaju
biologicko-psychologickym schopnostiam deti a sucastou konkrétnych prikladov cviceni st
obmeny daného cvicenia (I'ah$ia/t'azsia verzia) v jednotlivych vekovych kategoéridch — zésada
primeranosti. Opakovanie a upeviiovanie cviceni ide ruka v ruke so zdsadou trvacnosti. Vel'mi
podstatna zasada pre logicky usporiadany systém cvicenia so zretelom na vekovl osobitost’
dietat’a hovori zasada systematickosti (Petlak 1997).

Vsetky cviCenia maju svoju postupnost. Podstatnd je u deti v predskolskom veku
motivacia, ktord spontanne vtiahne deti do danej aktivity. Metodicky postup v jednotlivych
ukazkach clenime v ramci rozohriatia, rozcvicenia, zatazenia a plynule prechadza do
relaxacie (ukl'udnenia). Rozohriatie tvori motivacnd a rusna Cast’. Motivacia je vel'mi dolezita
hlavne pre deti najmladSej vekovej skupiny. Mdze sa realizovat’ prostrednictvom riekaniek,

38



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XVIIL, & 2/2025

basniciek, hadaniek, skusenosti z redlneho zivota alebo v nadviznosti na tému tyzdna. Rusna
Cast’ tvori subor cviceni zameranych na rozohriatie organizmu deti. Rusnym pohybom
zvysime srdcovil frekvenciu, prehibime &innost dychacieho systému a prekrvime svaly.
Nasleduje rozcvicenie celého tela. Hlav Cast’ tvori konkrétna realizdcia aktivity a rozvoj
jednotlivych kompetencii dietata. Relaxdcia je zamerana na uvolnenie svalstva
prostrednictvom rdéznych uvolnovacich, ¢i jogovych cviCeni. Komunikdcia s detmi
a realizécia viacerych tkonov je zalozena na realnych poznatkoch z praxe z materskej Skoly.
Odportcania, obmeny cvicenia, jeho pripadnd zmena (doplnenie), stazenie aktivity alebo
naopak ul'ah¢enie, ndgjdeme v sekcii — Odporiicanie (SVP 2022).

Podrobnym popisom pohybov v stvislosti s cvi¢eniami pojednava Tab. 1 o systematizacii
pohybov rik. Vsetky nasledujuce cvi¢enia je mozn¢ prisposobit’ kazdej vekovej kategorii deti
v MS.

Tab. 1 Systematizacia pohybov rik (Zdroj: Slugeniova 2025)

Vyuzitie v cvifeni,

Pohyby (pripsevok, 11 diel)
Prsty Ohnutie prstov (flexia) Klaviristi

Narovnanie prstov (extenzia) Klaviristi

Roztiahnutie prstov (abdukcia) Zvieratad

Priblizenie prstov (addukcia) Zvierata

Kmitanie prstami Klaviristi

Opozicia palca (oproti ostatnym prstom) Popoluska

Rotacia prstov Popoluska

Skréenie a pokréenie prstov Klaviristi
Zapistie Ohnutie zapistia (flexia) Vrchnécikovo

Narovnanie zapéstia (extenzia) Vrchnacikovo

Rotéacie zapdstia smerom dovnutra (prondcia) Dazd’

Rotacie zapéstia smerom von (supindcia) Déazd

KriZenie zapéstim (cirkumdukcia) Dazd

Uhyb ruky smerom k lakt'ovej kosti (ulnarna dukcia) Zvieratd

Uhyp ruky smerom k vretennej kosti (radialna dukcia) | Zvierata

Volové trasenie zapastim Vsetky cvicenia

v rdmci relaxdacie

Paze Predpazenie Klaviristi

VzpazZenie Sikovné ruky

Upazenie Zvieratd

Pripazenie Dazd’

ZapaZenie Zvieratd

Skréenie a pokréenie v laktovom kibe Klaviristi, Zvierata

Celné a bo¢né obliky Sikovné ruky
Zaver

Ciel'om prispevku bolo oboznamit’ Citatel'a s anatomickymi poznatkami stavby ruky, ktora
je zakladom vsetkych druhov jej pohybov. Poukézali sme na jednotlivé §truktary kosti, kibov
1 svalov zapdstia a prstov, ktoré sme popisali z hl'adiska prehl'adnosti. Na tito cast’ plynule
nadvdzuje rozbor pohybovych Cinnosti pazi, zapistia a prstov, ktoré ustavicne pracuji vo
vzéjomne] jednote, viazanosti a podmienenosti. Pre uceleny pohlad sme uviedli viacero
oblasti, v ktorych je pohyb ruky neodmysliteI'nou sticastou paze. Z dovodu komplexnejsSiecho
uchopenia a uvedenia zdujemcu o tému do problematiky a objasnenia jednotlivych stvislosti
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sme isty priestor rovnako venovali aj skupindm nelokomoc¢nych pohybov, manipulacnych
pohybov, jemnej motoriky, pohybom pazi v réznych smeroch ako aj anatomickému
vysvetleniu najmensich pohybov zapistia a jednotlivych prstov. Uchopy sme rozdelili na
niekol’ko skupin, nakolko ich mnohi autori vo svojich publikaciach ponimali odlisne.
Prinosom prispevku je okrem prehl'adnej sumarizicie spracovania problematiky i uvedenie
autorskej tabul’ky (Tab. 1) s navrhom systematizacie pohybov ruk.
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POHYBOVY PROGRAM ZAMERANY NA ROZVOJ SPECIALNEJ
VYTRVALOSTI V KARATE

Kristina NEMA - Pavel RUZBARSKY
(Fakulta $portu, PreSovska Univerzita v PreSove)
kristina.nema@unipo.sk

Specialna vytrvalost’ predstavuje jeden z limitujucich faktorov $portového vykonu v
Sportovom zépase v karate. Vo vykone karatistu chapeme Specidlnu anaerdbnu vytrvalost’ v
rychlosti ako schopnost’ udrzat’ maximalny vykon pocas celej doby trvania zapasu (Zemkova
a kol. 2006), ktord je rozhodujiica vzhladom k charakteru zatazenia v kumite. To sa
potvrdilo vo vyskume viacerych autorov: Ojeda-Aravena et al. 2020; Chaabane 2015; Saienko
2016; Chaabene et al. 2014; Beneke et al. 2004. ZvySovanie Grovne Specialnej vytrvalosti sa v
praxi vykonava prostrednictvom intervalovéhoo zat'azenia relativne vysokej intenzity s
nedostatocnym odpocinkom (Guler & Ramazanoglu 2018; Ojeda-Aravena 2020; Ravier et al.
2009, Zemkova a kol. 2006). Pocas utokov s kratkou a vysokou intenzitou dodava potrebnu
energiu na vykon anaerobny systém, zatial ¢o pocas pohybov s nizkou intenzitou a
odpoc¢inkom dodava energiu aerébny systém. Preto musia tréningy Sportovcov zahfnat
aerobne aj anaerdbne komponenty, ktoré sa v praxi zvycajne vykondvaji ako intervalovy
tréning s vysokou intenzitou a nedostatoénym odpoc¢inkom, ¢im sa postupne dosahuje vysoka
hladina laktatu v krvi (Guler & Ramazanoglu 2018). V poslednych rokoch viacero vyskumov
preukazalo pozitivne ucinky HIIT (high intensity interval training) v bojovych Sportoch ako
napriklad judo (Kim et al. 2011), karate (Ojeda-Aravena 2020; Ravier et al. 2009) a
tackwondo (Tapia- Aravena et al. 2020). AvSak nie vSetky z tychto vyskumov sa uskutocnili
formou Specifickych cviceni.

Ciel'om prispevku je navrhnat a predstavit’® prakticky model pohybového programu
zameraného na rozvoj Specialnej vytrvalosti v karate, ktory vychadza z energetickych narokov
Sportového zapasu (kumite). Program je koncipovany s dorazom na Specifikd vykonu v karate
a na zdklade analyzy sUCasnych vedeckych poznatkov o efektivhom rozvoji anaerdbnej
vytrvalosti v bojovych Sportoch. Prispevok ponuka metodické odporucania pre tréningova
prax a poukazuje na moznosti ich aplikdcie prostrednictvom Specifickych cviceni
prispdsobenych potrebam karatistov.

Pohybovy program zamerany na rozvoj Specialnej vytrvalosti

Intervenény pohybovy program pozostava z vysoko intenzivnych intervalovych cviceni s
vyuzitim najcastejSie pouzivanych S$pecifickych technik v Sportovom zdpase v kumite.
Pohybovy program je rozdeleny do 3 mezocyklov v trvani 4 tyzdne, pricom celkové trvanie
pohybového programu je 12 tyzdiov.

Pohybovy program Mezocyklus 1
Parametre pohybového programu:
» frekvencia tréningovej jednotky: 2 krat tyZzdenne
» trvanie pohybového programu: 15 minut
*  pocet sérii: 2 (1 séria=1 cvicenie)
* Interval odpoCinku medzi sériami: 5 minut

e Interval zat'azenia: 20 sekund
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* Interval odpocinku: 10 sektind
¢ Pocet intervalov zat’azenia: 10 krat

1.  cvicenie
*  Popis cviCenia:
. ZP: Bojovy postoj
. 1. Drep

. 2. Kop mawasi geri prednou nohou+ kop mawasi geri zadnou nohou
. 3.ZP

. ZP: Bojovy postoj

. 1. Anglicék (stoj mierne rozkro¢ny - vzpor - kl'uk - vyskok so
vzpazenim)

. 2. Uder prednou rukou kizami cuki + uder zadnou rukov gjaku cuki
. 3.7P
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Pohybovy program Mezocyklus 2
Parametre pohybového programu:
* frekvencia tréningovej jednotky: 2 krat tyzdenne
e trvanie pohybového programu: 18 minut 33 sektiind
*  pocet sérii: 2 (1 séria=1 cvicenie)
* Interval odpocinku medzi sériami: 5 minut
* Interval zatazenia: 20 sekiind
* Interval odpocinku: 10 sektind
*  Pocet intervalov zataZenia: 10 krat

* cviCenia su rovnaké ako v prvom mezocykle

Pohybovy program Mezocyklus 3

Parametre pohybového programu:
* frekvencia tréningovej jednotky: 2 krat tyZdenne
* trvanie pohybového programu: 15 mintt
*  pocet sérii: 2 (1 séria=1 cviCenie)
* Interval odpocinku medzi sériami: 5 minut
* Interval zataZenia: 20 sektind

* Interval odpocinku: 10 sekiind
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¢ Pocet intervalov zat’azenia: 10 krat

* cviCenia sa vykonavaju s expandermi

1.  cvicenie
*  Popis cviCenia:
. ZP: Bojovy postoj
. 1. Drep

. 2. Kop mawasi geri prednou nohou+ kop mawasi geri zadnou nohou

. 3.ZP

2.  Popis cvi€enia:
. ZP: Bojovy postoj

. 1. Angli¢ék (stoj mierne rozkro¢ny - vzpor - kl'uk - vyskok so
vzpazenim)

. 2. Uder prednou rukou kizami cuki + tuder zadnou rukov gjaku cuki
. 3.ZP
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CVICENIA RUK PRE DETI PREDSKOLSKEHO VEKU

Alena SLUGENOVA — Maria KALINKOVA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu, PF UKF Nitra)
mkalinkova@ukf.sk

ZASOBNIK CVICENi{

V predlozenom zasobniku cviceni uvadzame konkrétne priklady pohybovych aktivit (d’alej
v texte iba so skratenym oznacenim — PA) na rozvoj pohybu hornej koncatiny, predovsetkym
prstov a zapistia (ruky) v kontexte so zdravotnymi cvi¢eniami a ich metodickym postupom.

1, PA: .KLLAVIRISTI*
Vykonovy Standard: vykonava zékladné pohyby a postoje podl'a pokynov: stoj, drep, kl'ak, sed
a l'ah.
Obsahovy Standard: prostrednictvom vhodnych telesnych cviceni a pohybovych hier si deti
zdokonal'uji nelokomoc¢né pohyby prstov a zapistia.
Vekova kategoria deti: 2-3 t.
Rozvoj kompetencii:
v' diet'a vyuziva v ¢innosti vSetky zmysly,
v' podrla slovnej instrukcie a nazorného prevedenia napodobiiuje konkrétne cviéenia,
v" zdokonal'uje jemnti motoriku.

Metodicky postup zdravotného cvienia ,,Klaviristi

Rozohriatie - motivacna cast’

Nelokomocéné pohyby: stoj spojny, pokréit predpazmo, predlaktie kolmo hore, kmitat

prstami, zovriet’ prsty, pokrcit’ prsty, tlieskat’, chytit’.

Kazda rucka ma prsticky (kmitanie vSetkymi prstami),

zovrieme ich do pdsticky (zovriet obe ruky v pist).

Bum-bum na vratka (pokr¢it prsty v past- imitovanie klopania),

to je rozpravka kratka (tlieskat’ otvorenymi dlanami).

Rucicky sa spolu hraju, roboty sa nelakaju (chytit' sa vSetci za ruky a pohybovat’ celymi

pazami vpred/vzad).

Bum-bum na vratka (pokr¢it’ prsty v past- imitovanie klopania),

to je rozpravka kratka (tlieskat’ otvorenymi dlanami).

RusSna cast’

Lokomoc¢né pohyby: chddza (pochodovanie), poskok.

Nelokomo¢né pohyby: upazit, vzpazit, tlieskat, skrcit’ a pokr¢it’ pripazmo, kmitat’ prstami.
Deti pochoduju ako vojaci do kruhu s dostatocnym odstupom medzi sebou a napodobiiuji

cviCenia pazi, zapdstia a prstov podl'a ndzorného prevedenia. Pieseni: My sme mali muzikanti,

my vieme aj pekne hrat. Na bubienok zabubnovat, na huslicky fidlovat. Na tie husle fidli,

fidli, na pistalku tydli, tydli, na bubienok tramtarom, az sa trasie cely dom.

Rozcvicenie - pripravna cast’
Nelokomo¢né pohyby: sed skrémo skrizny, pokrcit predpazmo, predlaktie kolmo hore,
vystierat’ prsty, kréit’ prsty, kmitat’ prstami.

V tureckom sede rozcvicime dlane a prsty prostrednictvom gumicky. Najskor ale
vystrieme prsty, obzrieme si ich jeden po druhom. Ucitel’ ich menuje a po jednom ukazuje.
Zovrieme prsty do dlane, znova vystrieme prsty a ponatahujeme ich. Tento tikon zopakujeme
trikrat. Pomocou gumicky budeme kmitat’ prstami a roztahovat’ gumicku.
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Hlavna cast’
Nelokomoc¢né pohyby: sed skrémo skrizny, predpazit’, kmitanie prstov.

Z deti sa stant na chvilu klaviristi. Predstavia si, Ze maji pred sebou klavir. Ich tlohou
bude stlacat’ imaginarne klavesy jednotlivymi prstami podla ucitel'a. Toto cvicenie nazorne
ukazuje a menuje dané prsty. Kmitdme palcami, ukazovakmi, prostrednikmi, prstennikmi,
maliCkami. Naraz vSetkymi prstami, jednou rukou, druhou rukou, kazdy prst zvlast, kmitaju
len dva konkrétne prsty, tri konkrétne prsty atd’. Basen: Jeden, dva, tri, styri, pdt, spocitam si
vSetko hned. Pdt kvietockov na luke, pdt prstekov na ruke, pdt gulocok v jednej jamke,
utekajme k nasej mamke. Jeden, dva, tri, Styri, pdt, uz to vieme naspamdt.

Relaxacia
UklPudnenie

Stoj spojny, slovnou inStrukciou navedieme deti, aby vystreli chrbat, paze vzpazime
a pomalym klesanim v ¢elnej rovine do pripazenia paze vytrasieme. Zopakujeme trikrat.

Odporucanie

Ak nedokdzeme vychadzat' z praxe, motivacia deti méze zacat” prostrednictvom basni
o hudobnych néstrojoch. V staZenej verzii pre starSie deti mdézeme pouzit' hadanky. Pri
vykonavani cviceni v rusnej ¢asti mézeme zvolit’ pri starSich detoch dlhsiu piesent s ich
viacerymi obmenami. V hlavnej ¢innosti ich mdZeme st'azit’ v kombindcii s lokomo¢nymi
pohybmi.

2, PA: .SIKOVNE RUKY*
Vykonovy Standard: ovlada zakladné sebaobsluzné ¢innosti.
Obsahovy Standard: v kazdodennom rezime materskej Skoly si deti osvojuji a zdokonal'uju sa
v sebaobsluznych ¢innostiach.
Vekova kategoria deti: 2-3 t.
Rozvoj kompetencit:
v' osvojuje si pohyby dolezité pri sebaobsluznych ¢innostiach,
v' vyuziva osvojené pohyby pri manipulacii,
v" zdokonal'uje pohyby prstov a zapéstia pri ¢innostiach.

Metodicky postup zdravotného cvitenia ,,Sikovné ruky*
Rozohriatie - motivacna cast’
Nelokomoc¢né pohyby: stoj spojny.
S det'mi vedieme diskusiu o obleceni. Vyzveme deti, aby ukazali ako sa rano obliekaju do
MS od hlavy az po pity. Volia si 'ubovolné pohyby tela podla vlastnej fantazie.

Rusna cast’
Nelokomo¢né pohyby: sed znoZny, vystriet prsty, pokrCit’ prsty, vzpazit, celny obluk,
pripazit’, spojit’ prsty, rotacia zapéstia, kmitat’ prstami.

Recitujeme basen a precvi¢ujeme podla prevedenia ucitel'a. Basen: Zaciname s obliekanim
jeden, dva, tri, Styri, pdt, jedna nozka, druhd nozka, do gati sa Suchne hned (prsty vystriet,
uchopime gate, prsty pokr¢it’; napodobiiujeme navliekanie gati).

Pancuchové nohavicky, ponozky uz dat si viem, cez rucicky, cez hlavicku biele tielko
natiahnem (vzpazit' jednu ruku/druht ruku plynule zo vzpazenia celny obluk pravou dnu
pripazit’).

A na tielko si vyberiem peknu bielu bluzku, gombiky si pozapinam, potrva to chvilku (prsty
spojit’, palec v opozicii, ruky mierne pokr¢it’ pripazmo, jemnym kmitanim prstov imitujeme
zapinanie gombikov).
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Chlapcek si da nohavice, dievéatko suknicku, obliekanie nie je tazké, uz to mam v malicku
(prsty vystriet, dlane otvorit, rotujem zapéstim smerom od tela a k telu, na konci verSa
pokr€it’ prsty v pést’, vystr¢it’ iba malicek).

Rozcvicenie - pripravna cast’
Nelokomo¢né pohyby: l'ah vzadu, predpazit, krazenie prstov a zapdstia, kmitat’ prstami,
tlacit’.

Lahneme si na chrbat, predpazime, sustredime sa na rozcvicenie zapéstnej Casti a prstov.
Jeden po druhom prste krizivymi pohybmi rozcvi¢ime jednotlivé kiby prstov. Pokréit’ prsty
v past a krazime zapdstim do jednej a aj do druhej strany. Pripazit’ paze, dlane oto¢ené na
koberec a snazime sa prstami tlacit’ silou do koberca. Zopakujeme trikrat.

Hlavna ¢ast’
Lokomoc¢né pohyby: chddza.
Nelokomocéné pohyby: kl'ak, kréenie prstov, rotacia zapéstia.

Slovne a nazornou ukazkou predvedieme detom, ¢o bude ich nasledujuca tloha. Po triede
na koberci vytvorime pomocou edukacnych pomocok stanovistia. Kazdé dieza by si malo
vyskuSat’ manipulovat’ s kazdou pomoéockou. MdéZeme s nimi viest' diskusiu o tom, ¢o im
pomdcka pripomina, kde také materidly videli (na bunde, na ruksaku a pod.). Deti si
prostrednictvom nich moézu reédlne vysktsat’ manipuléciu s gombikmi, s réznymi prackami,
ktoré pozname z roznych taSiek alebo opasku, so suchym zipsom, zipsom na bundu atd’. Pre
lepsiu predstavu.

Relaxacia - uklPudnenie
Nazorne prevedenie cvicenia. Pokrcit’ predpazmo, predlaktie kolmo hore, zapdstie a prsty
st v rovine o¢i. Zovrieme vSetky prsty v pést. Rad za radom, podl'a basne vystierame
jednotlive prsty.
Prvy prst je eSte maly (vystrieme malicek),
druhy zlatom omotali (vystrieme prstennik).
Treti dlhy ako had (vystrieme prostrednik),
Stvrty ukazuje rad (vystrieme ukazovak).
Piaty tucny palcek (vystrieme palec),
zatancuje tancek (vytrasieme prsty).

Odporucanie

Aktivita vhodna v rdmci organizacnej formy diia — ranné hry a hrové ¢innosti. Ak materska
Skola nemé dostatok pomdcok, mozeme deti zabavit’ navliekanim $nurok na topanku, ktoré si
modzeme vytvorit’ z kartonu.

3, PA: . ZVIERATA“
Vykonovy Standard: vykonéava zakladné pohyby a postoje podl'a pokynov: stoj, drep, kl'ak, sed
a l'ah.
Obsahovy Standard: prostrednictvom vhodnych telesnych cviceni a pohybovych hier si deti
zdokonal'ujii nelokomoc¢né pohyby prstov a zapistia.
Vekova kategoria deti: 4-5 .
Rozvoj kompetencii:
v' ovlada zakladné lokomoc¢né a nelokomoéné pohyby,
v" upeviiuje pohyby ruky pomocou hudobného sprievodu,
v manipuluje a vykonava pohyby s netradi¢nym materialom.
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Metodicky postup zdravotného cvienia ,,Zvierata*
Rozohriatie - motivacna cast’
Nelokomoéné pohyby: stoj spojny.

S detmi vedieme volny rozhovor o zvierataich. Dokdzu napodobnit’” pohyb nejakého
zvierata? Ak é&no, dieta cvicenie predvedie a my ho zopakujeme vSetci po nom. Kazdy si
moze vymysliet’ zviera a priradit’ mu pohyb, ktory precvic¢ime.

Rusna cast’

Lokomoc¢né pohyby: chddza.

Nelokomocéné pohyby: skrcit’ upazmo, predpazit’ skrizmo prava hore, predpazit’ skrizmo l'ava
hore, upazit’, iklony na strany, vzpazit’, upazit’, vystriet’ a pritiahnut’ prsty.

Uz sme v lese, su tu stromy (prava ruka skr¢it’ upazmo na ¢elo; napodobiiujeme hl'adanie),
jeden tu a tu druhy (Pava ruka skréit upazmo na celo; napodobiiujeme hl'adanie).

Vietor kyva vetvami (predpazit’ skrizmo prava hore do upazenia),

vtacik leti nad nami. (predpazit’ skrizmo l'ava hore do upazenia).

Naklonil sa dolava (so vzpazenim mierny uklon vlavo),

zatriasol sa, zamaval (prsty vystreté, thyb zapdstim sprava vlavo).

Naklonil sa doprava (vzpazit' a mierny uklon vpravo),

zatriasol sa, zamaval (prsty vystreté, ihyb sprava vlavo).

Vtacik sa uz usmieva, veselo si zaspieva (prsty pritiahnuté a v upazeni mavame hore/dolu;
imitujeme let vtakov).

Rozcvicenie - pripravna cast’
Nelokomoéné pohyby: sed znozny, zapazit, predpazit’, vzpazit, uklony, krazenie zapastim,
¢elné kruhy von/dnu.

Rozcvi€ime si dlane a prsty prostrednictvom Snurky. Sed znozny, zapaZime a nat'ahujeme
Snurku rukami za chrbtom. Zopakujeme rovnaké cviCenie v predpaZeni aj vo vzpazeni.
Ostavame vo vzpaZeni, Snurku mame natiahnutil nad hlavou a mierny tklon vpravo/vlavo.
Zopakujeme trikrat. Omotame si Snurku o spodnti €ast’ chodidiel a prostrednictvom navijania
Snurky na zépistia sa snazime pritiahnut, o najviac ku kolenam. Nakoniec pustime Snurky
a vykoname tri ¢elné kruhy pazami von a tri dnu.

Hlavna cast’
Nelokomoc¢né pohyby: kl'ak, pokr¢it prsty, spojit’ prsty, pokrcit’ predpazmo, predlaktie kolmo
hore, kmitat’ prstami, skr¢it’ predpazmo.

Podl'a nazornej ukazky ucitela napodobiiuji nasledovné pohyby prstov a zéapéstia.
Pouzijeme pritom zndmu pieseil. PaZze mame pocas celej piesne pokréené v predpaZeni,
predlaktie kolmo hore a ruky vo vyske o¢i. Pohyby ostdvaji rovnaké, cvicenie sa meni len pri
zmene zvierat’a.

Sluzil som sluzil, to prvé leto, vysluzil som si kuriatko za to (prsty vystreté a spajame ich
poslednymi ¢lankami (bruskami) jeden po druhom).

A to kura krakora, behd po dvore (spojime vSetky prsty a palec ostdva v ich opozicii;
imitujeme zobdk),

moja mila place doma v komore (pokrCime vSetky prsty, zapdstim kmitame smerom
k dlaniam a von; imitujeme nariekanie).

Sluzil som sluzil, to druhé leto, vysluzil som si kdacatko za to. A to kura krakord, a tda kacka
blato placka, behd po dvore (skrcit predpazmo, kmitat' hore/dole), moja mila place doma
v komore.

Stuzil som sluzil, to tretie leto, vysluzil som si kozicku za to. A to kura krdkorad, a ta kacka
blato plackad, a ta koza spadla z voza, behd po dvore (prsty pokréené v pist, so zapéstim
kmitame hore/dole), moja mila place doma v komore.
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Stuzil som sluzil, to stvrté leto, vysluzil som si husatko za to. A to kura krakora, a ta kacka
blato placka, a ta koza spadla z voza, a ta huska, travu kuskd, behd po dvore (spojime dlane,
otvarame ich a zatvarame, dotykame sa len zapéstim), moja mila place doma v komore.

Relaxacia - uklPudnenie

Sadneme si do kl'aku, postupne spustime panvu na pity a ¢elom sa dotkneme zeme. Ruky
cez upazenie polozime na chrbat, neskor vol'ne polozime popri tele na koberec dlafiami nahor.
Zopakujeme trikrat.

Odporucanie

V hlavnej Casti zvySujeme/znizujeme pocet verSov vzhl'adom na vekova kategoriu deti. So
star§Simi detmi moZeme cviCenia precvicovat’ aj v ramci lokomoécie. Aktivita vhodnd aj na
pobyt vonku. V motivaénej ¢asti mézeme vyuzit’ navijanie Snirok na drevené makety zvierat.

4, PA: .DAZD*
Vykonovy Standard: manipuluje s nacinim, dodrziava pravidla v pohybovych hréach.
Obsahovy Standard: ucitelka vyuziva pri manipulacii s netradicnym nacinim rdzne cvicenia
a hry. V pohybovych hrach ucitel’ka vysvetluje vyznam pravidiel a ich ddlezitost’ v ramci
bezpecnosti.
Vekova kategoria deti: 4-5 t.
Rozvoj kompetencii:
v" vykonava cvi¢enie podla pokynu,
v manipuluje s na¢inim podl'a nazornej ukazky,
v" dokaze rychlo reagovat’ a zaroven poskytovat’ pomoc.

Metodicky postup zdravotného cvi¢enia ,,Dazd*
Rozohriatie - motivacna cast’
Nelokomo¢né pohyby: sed skrémo skrizny, vzpaZzit', pripazit, kmitat’ prstami.
Utitel’ka motivuje deti do &innosti prostrednictvom hadanky. Ulohou deti je dokongit
a doplnit ju spravnym slovom.
Chmurne chmary letia svetom, pohanané silnym vetrom.
Musime si obliect plast, lebo bude padat ..... ? (ddazd)
Napodobnime prstami padanie dazd’a. Zo vzpazenia v Celnej rovine plynule prejdeme do
pripaZenia. Popri cviceni kmitame prstami a napodobiiujeme dazd’.
Rusna cast’
Lokomo¢né pohyby: beh, podliezanie.
Nelokomo¢né pohyby: stoj Siroko rozkro¢ny.
Rozohrejeme deti prostrednictvom nahéaiiagky na sochy. Ulohou hraéa je chytit’ spoluhraca,
ktorého sa dotkne, premeni sa na sochu. Ostane stat’ na mieste. Pomdct’ mu mdze druhy
spoluhra¢ tym, ze podlezie popod jeho nohy.

Rozcvicenie - pripravnd cast’
Lokomoc¢né pohyby: chddza.
Nelokomo¢né pohyby: stoj rozkro¢ny, upazit, pokréit’ pripazmo, predpazmo.

Nézornou ukédzkou predvedieme cvicenia, ktoré deti budi opakovat. Na slovny pokyn
a nazorné prevedenie, upazime a vytvorime vicSie rozostupy medzi sebou, aby sme mali
dostatocny priestor na cvic¢enie. Zaciname kracat’ do kruhu, vzpaZime a znazorfiujeme
kmitanim prstov ako prsi dazd’ v Celnej rovine, zo vzpazenia do pripaZenia.
Prsi, prsi, len sa leje, nezatvaraj mila dvere.
Mila ma, dusa ma (tlesk na jednu stranu, tlesk na druht stranu),
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nezatvaraj pred nama (vystriet' len ukazovaky na oboch rukach, mavat’ zapéstim zo strany na
stranu).

Ked' som isiel od Zuzicky, Strngali mi podkovicky (paze pokrCit pripazmo, pohyby pazami
striedavo vpred vzad, ako pri pochodovani),

Strngali, brngali, (pokr¢it’ predpazmo, predlaktie kolmo hore, otadcat’ zapastim k sebe/od seba,
prsty vystriet),

sivé ocka plakali (prsty pokr¢it’, zapéastim kmitat’ dnu a von; imitujeme nariekanie).

Hlavna ¢ast’
Lokomoc¢né pohyby: chddza.
Nelokomoc¢né pohyby: kl'ak, kréenie prstov, rotacia zapéistia.

Det'om rozddme gymnastické stuhy s tyCou. Slovne vyzveme deti, nech sa rozostlipia po
priestore tak, aby kazdy mal dostatok miesta na cvicenie. Za¢neme spievat’ piesen a nazorne
precvicovat’ cvicenia so stuhou, deti opakuji podl'a ucitel’ky.

Klope, klope dazdik, na zeleny dazdnik (stoj mierne rozkro¢ny, predpazime pravou
a krazivym pohybom zépistia krizime vo vzduchu stuhou; l'ava paza je volne vedla tela
Vv pripazeni),

klope, klope, prstikom, kto je pod tym dazdnikom (v zapéasti kreslime prstami vo vzduchu
lezati osmicku)?

To som ja, Marienka, mokne mi sukienka (vymenime si paze a opakujeme tie isté cvicenia
l'avou rukou),

ja ta nechcem dazdicek, ja chcem neba kusticek.

Relaxacia - uklPudnenie

Pustime detom zvuky dazd’a popri relaxacii. Podpor drepmo a celymi pazami objimeme
kolené a ponatahujeme svaly hornej koncatiny. Schulime sa do klbka ako jeZko. Vystrieme
sa, vzpazime a opat’ sa schulime do klbka. Zopakujeme trikrat.

Odporucanie

Vhodné cvicit’ na tému jesen, ked €asto prsi. V hlavnej Casti pri starSich detoch moZeme
pridat’ tretiu strofu. Pri mladSich detoch miesto gymnastickych stih v zdravotnom cviceni
modzeme pouzit’ farebné Satky.

5,PA: ,POPOLUSKA“
Vykonovy Standard: manipuluje s na¢inim a dodrziava pravidla v pohybovych hrach.
Obsahovy Standard: ulitel’ka vyuZiva pri manipuldcii s netradiénym nacinim rézne cvicenia
a hry. V pohybovych hrach ulitel’ka vysvetl'uje vyznam pravidiel a ich ddlezitost’ v rdmci
bezpecnosti.
Vekova kategoria deti: 6-7 .
Rozvoj kompetencii:

v dieta krazi pazami, v predlakti, zapdstim a prstami,

v" uchopuje drobné predmety nacinim,

v' chodi koordinovane so sprievodnym pohybom pazi,

v" plynule sa pohybuje v tvaroch,

v’ plazi sa na bruchu po rovnej ploche,

v" hadze loptu so spravnym uchopom, postojom a §vihom,

v' zdokonal'uje pinzetovy a dlafiovy uchop.

Metodicky postup zdravotného cvicenia ,,Popoluska“
Rozohriatie - motivacna cast’
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Lokomoc¢né pohyby: cval bokom.
Nelokomoc¢né pohyby: prsty pokréené, kmitanie zapéstim.

Pedagog napodobni pantomimou cval koma. Spyta sa deti, ¢o si myslia, ¢o uditel
napodobnil? Ak nevedia, mo6ze im pomoct’ napoved’ou. Napodobnili sme zviera. V momente,
ked’ deti uhddnu spravnu odpoved’, vsetci za¢nl cvalat’ bokom v priestore a napodobiiuju
pohyb kopyt kmitanim zapéstia (prsty pokréené v pést’).

Rusna cast’
Lokomoc¢né pohyby: slalomovy beh, beh cez prekazky, podliezanie, hod na ciel’.
Nelokomoéné pohyby: stoj predkro¢ny 'avou/pravou.

Vytvorime drahu zo Styroch disciplin. Deti bezia slalomovym behom okolo kuZzelov
postupne za sebou, maji dostatocné rozostupy. Potom behom cez prekazky prekonavaju tyce,
pripevnené o kuZzele s otvormi. Na konci drahy podliezaju popod tréningové obliky a na zéver
sa snazia uchopit’ dlanovym uchopom malu loptu a hodit’ ju na ciel’ (kos).

Rozcvicenie - pripravna cast’

Lokomoc¢né pohyby: chddza, beh.

Nelokomoéné pohyby: vzpazit', pripazit, upazit, skrcit’ upazmo, kruzit zapistim, kmitat,
boc¢ny obluk, prsty spojit’, dlane vystriet'.

Popri cviceni pustame pieseit z CD-prehravaca s nazvom Tri oriesky pre Popolusku. Na
pokyn ucitel’a deti za¢nll poklusom behat’ do kruhu. U¢itel’ ndzorne predvedie cvicenia hornej
koncatiny. Imitujeme pohyb kridiel, paze ida plynulo zo vzpazenia do pripaZenia v bocnej
rovine. Spomalime tempo, kracame po Spickéach, paze do vzpaZenia, prepletieme prsty nad
hlavou a dlane tahame smerom k oblohe. Zmenime smer, ¢elom vzad, mierny poklus, paze
ida z upaZenia do skréenia upazmo a naopak kmitavym pohybom, prsty spojené, dlane
vystreté. Tempo spomalime, kraCame, paZze upazime a krizime zdpistim vpred/vzad.
Z pripaZenia, bo¢né obluky pazami vzad/vpred.

Hlavna cast’
Lokomoc¢né pohyby: mierny poklus.
Nelokomoc¢né pohyby: stoj mierne rozkro¢ny, opozicia palca.

Tak ako Popoluska v rozpravke rozdelovala SoSovicu a hrach aj my budeme dnes
rozdelovat’ gulicky podla farieb. Deti rozdelime do dvoch timov, vytvoria dvojstup (dva
zastupy, vedl'a seba). PlySové pompdny (gulicky) su uloZzené na podlozke v pocte podla deti v
triede. Ulohou dietata bude prostrednictvom oblej pinzety uchopit plySovy pompén z
podlozky jeho dominantnou rukou a preniest’ ho po drahe vytvorenej z papierovej pasky. Je
na naSej fantazii, aki drahu vymyslime. Drdha moZe byt’ kl'ukata, Sikma, rovna, s prekazkou,
bez prekazky, atd’. Opét’ je na nas, aki techniku zvolime pri prechddzani drahy (skdkanim
znozmo, na jednej nohe, behom, krokom, po Spi¢kach, bocnym cvalom, a iné¢). Na konci
drahy je stol, kde st rozmiestnené farebné misky. Na konci drahy musia poloZit’ pompon do
prislusnej misky podla farby (modry pompén = modrd miska). Naspit’ sa dieta vrati
poklusom, podé4 pinzetu spoluhracovi a zaradi sa na koniec zastupu. Podstata hry spociva
v tom, aby pompdn nespadol na zem. V opacnom pripade sa dieta vrati na Start a zacina
odznova.

Relaxacia - ukl’udnenie

Sed skrémo skrizny, vzpazime, cez predpazenie volne pustame paze do lona, uvolnime
chrbticu a paze vytrasieme. Zopakujeme trikrat. Stoj spojny, vzpaZzime, cez predpazenie a
volne ich pustame smerom k chodidlam, postupné uvolfiovanie celého tela pomalym
predklonom hlavy, hrudnika a celych pazi. Vytrasieme ruky v zapésti. Zopakujeme trikrat.
Odporucanie
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Vhodné na pobyt vonku a na rézne témy v mesiaci marec, ktory je povazovany za mesiac
knihy. V najjednoduchse;j verzii deti v sede uchopia gulicku pomocou pinzety a len ju prelozia
do misky. PresnejSie pokyny maju stanovené ziaci vo veku 4-5 rokov, kedy pompony mézu
delit’ podla farby, velkosti, pripadne iné¢ho znaku.

6, PA: .VRCHNACIKOVO*
Vykonovy standard: manipuluje s nafinim - podavanie, dodrziava pravidla v pohybovych
hréach.
Obsahovy Standard: ucitelka vyuziva pri manipulacii s netradicnym nacinim rdzne cvicenia
a hry. V pohybovych hrach ucitel’ka vysvetl'uje vyznam pravidiel a ich ddlezitost’ v ramci
bezpecnosti.
Vekova kategoria deti: 6-7 1.
Rozvoj kompetencii:

v’ zdokonal'ovanie $tipcového uchopu,

v" uchopovanie drobné predmety nacinim,

v" chodenie a behanie koordinovane,

v" plynule sa pohybovanie v tGtvaroch a dodrziavanie pravidiel hry,

v" spolupracovanie a podporovanie sudrznosti pri spolo¢nych aktivitach.

Metodicky postup zdravotného cvienia ,,Vrchnacikovo*
Rozohriatie - motivacna cast’
Nelokomoc¢né pohyby: stoj rozkrocny, pohyby prstov a zépistia.

V réamci rozcvicky prstov a zapdstia sa deti postavia do radu vedla seba. Kazdé dieta drzi
v ruke jeden Stipec. Na koberci je polozeny jeden vrchnék. Prvé diet'a z radu prenesie vrchnak
pomocou Stipca druhému dietat'u v rade, ktoré ho od neho zoberie takisto Stipcom. Takymto
spdsobom si deti podavaju vrchnék z ruky do ruky. Nesmu sa chytit’ vrchndka rukou. Pokial’
im spadne, vrchnak musi dieta zdvihnat’ Stipcom. Ich ulohou je vrchnak preniest’ bezpecne na
druht stranu.

Rusna cast’
Lokomoc¢né pohyby: beh.

Aby si deti precvicili Stipcovy uchop pred hlavnou castou zdravotného cvicenia
odporu¢ame rozbehanie sa prostrednictvom S$tipcovej nahanacky. Kazdé dieta dostane 5
Stipcov, ktoré si pripne na chrbat. Ulohou deti bude zozbierat’, ¢o najviac §tipcov a pripnut’ si
ich na svoje tricko.

Rozcvicenie - pripravna cast’
Nelokomo¢né pohyby: sed skrémo skrizny, vzpazit, uklony hlavou aj trupom, sed kl'a¢mo,
zapazit’, kl'ak, stoj spojny, stoj rozkro¢ny, upazit’.

Sed skrémo skrizny, vzpazit’ a uklony vl'avo a vpravo. Sed kl'acmo, paze zapazit' a pomaly
vstaneme do kl'aku s nadychom. S vydychom sadneme na péty. Stoj spojny, dame ruky v bok
a pravazujeme vahu tela zo Spiciek na péty a spit. Stoj rozkroc¢ny, upazime dlaitlami nahor
a predklonime sa k 'avej a pravej nohe.

Hlavna cast’
Lokomoc¢né pohyby: beh.
Nelokomoc¢né pohyby: stoj predkro¢ny l'avou.

Deti rozdelime do dvojic. Jeden z dvojice ma Stipec. Kazda dvojica ma pred sebou jednu
misku. Uréime si Startovaciu ¢iaru. Na druha stranu vysypeme niekol’ko vrchnakov. Diet’a
beZi so §tipcom k vrchndkom, uchopi jeden a beZi s nim naspit. Polozi ho do misky. Stipec
poda spoluhracovi. Aktivitu mézeme st’azit’ napriklad preskokmi cez prekazky. Pokial méme
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dostatocny pocet vrchndkov, mozeme dvojici priradit’ konkrétnu farbu vrchnaku (prva dvojica
bude zbierat’ iba modré vrchnaky atd’.).

Relaxacia - uklPudnenie

Sadneme si do kl'aku na chodidla. Predpazime pravou, 'avou tahdme prsty smerom k sebe
primeranou silou. Ruky vymenime. V predpazeni prepletieme prsty, vyto¢ime dlane smerom
od tela, potom k telu a natahujeme. Pokré¢ime predpazmo, predlaktie kolmo hore, polozime si
prsty o prsty (o bruskd) a zatlacime. To isté zopakujeme celymi dlaiiami. Vol'ne vytrasieme
paze popri tele. Kazdé cvicenie ndzorne predvedieme, slovne komentujeme a drzime v napéti
aspon pat’ sekund, trikrat za sebou.

Odporucanie

Z casového hladiska v rusnej Casti si deti mézu v jednom smere podavat’ vrchnak pomocou
Stipca z pravej ruky do pravej a naspat’ z lavej do l'avej v roznych utvaroch. Aktivita vhodna
na tému Defl Zeme a na pobyt vonku.

Zaver

K rozvoju pohybovych zrucnosti v materskych Skolach sa vyuZzivaju rozne metodické
materidly a pomocky (nacinie), a je iba na samotnych pedagégoch, ako ich v pohybovej
edukacii zuzitkuji. Opornym pilierom pre kazdého pedagéga je SVP pre predprimarne
vzdeldvanie, ktory ho usmerfiuje v edukacnych c¢innostiach. Skladd sa zo siedmych
vzdeldvacich oblasti. Vzdelavacia oblast’ Zdravie a pohyb bola pre nas kI'i¢ova. V ramci
suborov cvieni sme sa zamerali na podoblast Pohyb a telesnd zdatnost a Hygiena
a sebaobsluzné ¢innosti. Z nich sme vychadzali aj pri realizécii konkrétnych zdravotnych
cviceni v ramci organizacnej formy v materskej Skole.

V prvych dvoch ukazkach uvedenych aktivit sme sa prostrednictvom zdravotného cvic¢enia
zameriavali na aktivity vo vekovej kategorii dvojrocnych a trojroénych deti (1, PA:
,Klaviristi a 2, PA: , Sikovné ruky*). Dalsie dve ukazky aktivit boli prispdsobené vekovej
kategérii Stvorroénych a piatrocnych deti (3, PA: ,Zvieratd” a 4, PA: , Dazd*). Poslednu
skupinu tvorili ¢innosti zamerané pre deti vekovej skupiny Sest a sedem rokov (5, PA:
»Popoluska® a 6, PA: ,,VrchnaCikovo*). Spristupnené ukézky boli realizované v praxi
v materskej Skole. Aktivity uvadzame aj so sprievodnymi informdaciami, tykajlicimi sa
vykonového, obsahového Standardu, vekovej kategdrie 1 pohybovych kompetencii, ktoré
moézu dopoméct’ ugitefovi v MS k lepSej orientacii v kurikularnom dokumente
a implementécii cvi¢eni do pohybovej edukacie.

Prehl'adné spracovanie aktivit uvadzanych v jednotnej forme sa tak moze stat’ pomocnym
pouzitelnym jednak materidlom ale taktieZ aj ndmetom z danej oblasti, a to nielen pre
uéitelov v MS. Ulohou metodickych postupov je pribliZit' ako sa téma prispevku da vyuzit
v pohybovej edukacii pri praci s detmi v predSkolskom obdobi.

Zaverom by sme chceli odporucit’ paniam ucitelkam alebo aj pripadnym ziujemcom
o problematiku, aby sa nebdli experimentovat, vyuzivat vlastni fantdziu, inSpirovat sa
kolegynami, knihami, internetom, rdznymi zdrojmi a publikdciami. Takisto ako deti aj ucitelia
sa pri realizacii novych nepoznanych aktivit u¢ia metédou pokus-omyl a maji tak moznost’ si
roz§irit’ zdsobnik predlozenych hier a cviceni o d’alSie pohybové aktivity. Zaverom je dolezité
vyzdvihnat' doéraz kladeny na bezpecnost deti ¢i uz pri organizacii PA alebo samotnom
cviceni.
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CVICENIA NA NACVIK A ZDOKONALOVANIE PRESKOKU —

SKRCKY PRE ZIAKOV NIZSIEHO STREDNEHO VZDELAVANIA
Iveta ZILOVCOVA - Samuel VOCANSKY
(Fakulta telesnej vychovy, Sportu a zdravia UMB BB)
izilovcova@student.umb.sk samuel.volansky@student.umb.sk

Telesna a Sportova vychova zohrava vyznamnu ulohu v rozvoji ziakov. Jej sti¢ast'ou je
okrem in¢ho gymnastika, ktord rozvija koordinaciu, silu, rovnovahu, flexibilitu a zaroven si
ziaci osvojuji nové gymnastické zrucnosti. V ramci tematického celku Zaklady
gymnastickych Sportov sa ziaci oboznamuji s technikou a metodikou jednotlivych
cvicebnych tvarov, medzi ktoré¢ patri aj preskok — skrcka (Ministerstvo Skolstva, vedy,
vyskumu a Sportu Slovenskej republiky, 2015; Streskova, 2008).

Hlavnym cielom preskoku je prekondvanie roznych druhov ndradia prostrednictvom
skoku. Najéastejsie sa pri iom vyuZziva koza — umiestnena na $irku alebo na dizku, pripadne
$védska debna postavend na Sirku (Janoskova & Serikova, 2019). V niz§ie uvedenych
cviCeniach je vyuzita molitanova Svédska debna.

Streskova (2003) definuje Sest’ faz preskoku: rozbeh, naskok na mostik a odraz, prva
letova faza, dohmat a odraz z néradia, druha letova faza a doskok. Suhlasime s Kremnickym,
Chrudimskym a Atikovi¢om (2019), ze pri doskoku je ddlezité stlmit’ kineticku energiu tela,
aby sa dostalo do stabilnej polohy. Koordinovand c¢innost' dolnych koncatin, spravna
orientdcia v priestore a stabilnd rovnovaha st zakladom uspesného doskoku.

V prispevku uvadzame devit cviceni, ktoré je mozné vyuzit’ nielen pri nacviku, ale aj
pri zdokonalovani gymnastickej zru¢nosti pri preskoku — skrcka. Cvicenia su vhodné pre
ziakov niz$ieho stredného vzdelavania.

Cvicenie 1

Obr. 1 Plyometrické skoky na airtracku znoZmo z ¢lenkov vpred
(Zdroj: vilastné spracovanie)

Popis cvicenia: plyometrické skoky znozmo z ¢lenkov vpred na airtracku s doskokom do
podrepu na Zinenku.
Naradie: airtrack, zinenka.
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Cvicenie 2

Obr. 2 Plyometrické znoZné skoky z ¢lenkov cez molitanovu kladinu
(Zdroj: vilastné spracovanie)

Popis cvi€enia: plyometrické skoky znozmo z ¢lenkov vpred/vzad/bokom cez molitanova
kladinu. Na konci airtracku je umiestnena Zinenka, tu ziak ukon¢i cvic¢enie s doskokom do
podrepu.

Naradie: airtrack, molitanova kladina, zinenka.

Cvicenie 3

=i ==

Obr. 3 Clenkové odrazy s prednoZzovanim skrémo
(Zdroj: vilastné spracovanie)

Popis cvicenia: ¢lenkové odrazy s prednozovanim skrémo — pritahovat’ kolend k bruchu. Na
konci airtracku je umiestnend zinenka, kde ziak ukon¢i cvicenie doskokom do podrepu.

Pocas cvicenia je potrebné dbat’ na to, aby Ziaci nepritahovali paty k zadku.

Naradie: airtrack, zinenka.

Cvicenie 4

Obr. 4 Naskok na mostik, nasledne odraz a doskok do podrepu
(Zdroj: viastné spracovanie)

Popis cvifenia: z rozbehu naskok na mostik, nasledne odraz a priamym skokom doskocit’ do

podrepu.
Naradie: gymnasticky pas, odrazovy mostik, Zinenka.
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Cviéenie 5

Obr. 5 Odraz s pritiahnutim kolien
(Zdroj: vilastné spracovanie)

Popis cvicenia: z rozbehu naskok na mostik s odrazom, skr¢it’ prednozmo, paZami chytit’ za
predkolenie a tla¢it’ smerom k trupu, nasledne doskok do podrepu.
Naradie: gymnasticky pas, odrazovy mostik, Zinenka.

Cvicenie 6

(Zdroj: vilastné spracovanie)
Popis cvi¢enia: z rozbehu naskok na prvy mostik, znoznym odrazom doskok na druhy mostik
a z druhého mostika znozny odraz s doskokom do podrepu.

Naradie: gymnasticky pas, odrazovy mostik (2 ks), Zinenka.

Cvicenie 7

Obr. 7 ,,Zajaciky*
(Zdroj: viastné spracovanie)

Popis cvienia: ,,Zajaciky* — z drepu skok na ruky a nasledne pritahovat’ kolend medzi paze,
kde ziak skonc¢i vo finalnej polohe vzpor drepmo. Opakovanie ,,zajac¢ikov* vykondvat’ po
celej dizke gymnastického pasu.

Naradie: gymnasticky pas.
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Cvicenie 8

Obr. 8 Vyskoky do vzporu drepmo a priamy skok do podrepu
(Zdroj: vilastné spracovanie)

Popis cvicenia: na rozloZenej debne vyskoky do vzporu drepmo, nésledne priamy skok za
debnu do podrepu. Debna je rozlozena na gymnastickom pase, jej dve Casti su v prvej polovici
a za nimi nasleduji d’alSie dve Casti debny tak, aby vyskoky a skoky nasledovali za sebou.
Zaverecny zoskok je na zinenku do podrepu.

Naradie: gymnasticky pas, molitanova Svédska debna, Zinenka.

Dopomoc: pedagog stoji za debnou a obidvomi rukami isti ziaka za ramend. V pripade, Ze ma
ziak problém s vyskokom do vzporu drepmo, pedagdg stoji zboku debny a poméha Ziakovi
zdvihnat boky, ale zarovei ho isti druhou rukou za rameno.

Cviéenie 9

Obr. 9 Z mostika vyskok do vzporu drepmo s paZami na debne
(Zdroj: viastné spracovanie)

Popis cvienia: z mostika odraz a vyskok do vzporu drepmo na debnu — paze su stale na
debne. Ziak sa postavi na odrazovy mostik, nasledne sa odrazi z néh a vyskokom sa dostane
do vzporu drepmo na debnu. Pocas celého pohybu su paZe stale opreté na debne, Co
zabezpecuje ziakovi stabilitu. Odporti¢a sa vykonat cvienie pomalSie a kontrolovane, s
doérazom na spravny doskok a stabilnu polohu tela.

Dopomoc: pedagog stoji za debnou a obidvomi rukami isti ziaka za ramend, alebo stoji
bokom rovnako ako pri cviceni 8.

Naradie: gymnasticky pas, odrazovy mostik, molitanova Svédska debna, Zinenka.

Pocet opakovani jednotlivych cviceni zalezi od vykonnostnej Grovne Ziakov a miery
osvojenia gymnastickej zrucnosti. Podl'a naSho nézoru systematickym opakovanim vyssie
uvedenych cvifeni Ziaci rozvijaji nielen gymnasticki zrucnost, ale aj sebaddveru
a sebaistotu.

61



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XVIIL, & 2/2025

Literatara

Janoskova, H., & Serakova, H. (2019). Gymnastika déti hravé i metodicky. Masarykova
univerzita. http://is.muni.cz/elportal/?id=1549780

Kremnicky, J., Chrudimsky, J., & Atikovi¢, A. (2019). Pripravné cvi¢enia vo vyucovani
gymnastiky s pouzitim inovativneho gymnastického ndradia. In J. Kremnicky (Ed.),
Gymnastika bezpecne a zaujimavo (pp. 115-123). Banska Bystrica: Univerzita Mateja
Bela. https://www.researchgate.net/publication/337682213

Ministerstvo Skolstva, vedy, vyskumu, vyvoja a mladeze Slovenskej republiky. (2015).
Inovovany Statny vzdelavaci program: nizsie stredné vzdelavanie — 2. stupen zakladnej
skoly (Telesna a Sportova vychova). Statny pedagogicky ustav.
https://www.minedu.sk/data/att/a9d/22094.724069.pdf

Streskova, E. (2003). Gymnastika: Akrobacia a preskoky. FTVS UK.

Streskova, E. (2008). Gymnastika vo fylogenéze a ontogenéze cloveka. ICM Agency.

62


http://is.muni.cz/elportal/?id=1549780
https://www.researchgate.net/publication/337682213
https://www.minedu.sk/data/att/a9d/22094.724069.pdf

SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XVIIL, & 2/2025

Pokyny na publikovanie v ¢asopise SPORTOVY EDUKATOR

Sportovy edukator je recenzovany nekarentovany doméci &asopis odbornych prac KTVS
PF UKF v Nitre (kategoria BDF), zamerany na prezentaciu poznatkov a skusenosti s
vyuCovanim telesnej a Sportovej vychovy a Sportového tréningu, diagnostiky, zdravia,
rekredcie, regeneracie, manazmentu, atd’.

Prispevky do ¢asopisu musia byt
- Metodického charakteru,
- Informaény prispevok,
- Odborny prispevok.

POKYNY PRE SPRACOVANIE PRiSPEVKU:

Rozsah max. 10 stran, vratane literatury, tabuliek a obrazkov. Format stranky A4, okraje:
pravy okraj; 2,5 cm, lavy okraj; 2,5 cm, horny okraj; 2,5 cm, dolny - 2,5cm, hlavicka zhora
- 1,25cm, pita zdola - 1,25cm NAZOV PRISPEVKU: Velkymi pismenami (velkost' 14)
okraj; tuéné (vystredit’). Meno malymi pismenami a PRIEZVISKO velkymi pismenami
okraj; tuéné (vystredit’). Nazov pracoviska, mesta: malymi pismenami v zatvorke, okraj;
(vystredit). E-mail: pod ndzov pracoviska.

Priklad hlavi¢ky:

VPLYV POHYBOVYCH HIER NA MYSLENIE A UCENIE SA DETi

Jaromir SIMONEK
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
jsimonek@ukf.sk

Nézvy kapitol — malymi pismenami, okraj; tu¢né. Text prispevku: velkost’ pismen 12,
Times New Roman CE, riadkovanie obycajné (1), medzi odstavcami vynechat’ riadok,
odsek odstavca (tab). Tabulky, obrazky a grafy vo formate *jpg a vystredit. Obr. 1 Nazov,
Tab. 1 Nazov. Literatira vynechat’ 1 riadok, nec¢islovat’ (podl'a normy APA 7 - 2020) .
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PRIKLADY CITOVANIA DOKUMENTOV:

NajvyznamnejSou zasadou je pouzitie jedinej metody citovania v celom texte dokumentu a
k nej prisluchajuci sposob tvorby bibliografickych odkazov. Vyber prvkov popisu a
vSeobecne platné zasady pre tvorbu bibliografického odkazu Predpisané udaje pre citovanie
dokumentu, vyberdme z nasledovnych zdrojov na dokumente: titulna strana, rub titulnej
strany, tiraz, prva strana prispevku (¢lanku), obalka alebo etiketa, obal a sprievodna
dokumentécia, akékol'vek povinné udaje ziskané z iného zdroja (doplnky k nim) sa
uvadzaju v hranatych zatvorkach; pokial’ sa niektoré predpisané povinné udaje nevyskytuju,
vynechaju sa, s vynimkou poznamok a doplnkov ¢i oprav piSeme udaje tak, ako sa
nachadzali v dokumente — to znamena v jazyku citovaného dokumentu, jednotlivé skupiny
udajov oddel'ujeme bodkou a medzerou, cely bibliograficky odkaz kon¢i bodkou; v pripade,
ze poslednym udajom je adresa webovej stranky, bodku nepouZzivame, pri tvorbe
bibliografickych odkazov je dolezité zachovat predpisané poradie a formu udajov,
interpunkciu aj medzery, v zozname bibliografickych odkazov odkazy zarovnavame dol'ava
kvoli zachovaniu predpisanych medzier, v pripade citovania prispevkov v monografii
pouzivame pred oznafenim zdroja ,In: “, SPORTOVY EDUKATOR, Roénik XIL, &.
2/2019 avsSak v pripade prispevkov v seriali toto oznacenie mdzeme vynechat’; nazov
zdrojového dokumentu uvadzame vzdy kurzivou.

Citacie a odvolavky v texte uvadzajte vo forme skrateného odkazu v zatvorkach, autorov
piSte malymi pismenami napr.: Géjer (2015) konstatuje, ze........ alebo citaciou na konci
vety: (Ggjer, 2015). V pripade viacerych autorov: Mitchel a Gesell (2020) konStatuju,
ze....alebo v zatvorke (Mitchel & Gesel, 2020). V pripade 3 a viacerych autorov: Mitchel,
Gesel, a Price (2020) uvadzaju, ze .......... alebo v zatvorke (Mitchel, Gesel, & Price, 2020).
Ak je autorov viac ako 6, pouziva sa skratka et al (napr. Mitchel et al, 2020).

V zozname literatiry za ¢lankom pouzZivajte nasledovné pravidla APA 7 (2020):
1. Citacia knihy:

Priezvisko autora, skratka mena (mien). (Rok). Ndzov kurzivou. Miesto vydania : Nazov
vydavatel’a.
Priklad: Gesel, P.D. (2020). Agility in Sport. Birmingham: Trinity.

2. Citacia editovanej knihy:

Priezvisko autora, skratka mena (mien). (ndzov editora). (rok). Ndzov kurzivou. Vydanie.
Miesto vydania : Nazov vydavatela.
Priklad: Gesel, P.D. (Editor). (2020). Agility in Sport. (1st ed.). Birmingham: Trinity.

3. Citacia kapitoly v knihe:

Priezvisko autora, skratka mena (mien). (rok). Nazov kapitol. In skratka mena (mien)
editora(ov), priezvisko (Ed.) Ndzov (Vydanie, rozsah stran kapitoly). Miesto vydania :
Nézov vydavatela.

Priklad: Troy, B.N. (2015). Technology in sport. In S.T. Williams (Ed.). Modern
technologies helping the people (1st ed., pp. 50-95). New York, NY: Publishers.
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4. Citacia ¢lanku v ¢asopise:

Priezvisko autora, skratka mena (mien). (Rok). Nazov clanku. Ndzov casopisu, rocnik,
strany. Ak je ¢lanok online, treba uviest’ aj Doi alebo URL.
Priklad: Mitchell, J.A. (2017). Why is it so important. Mendeley Journal, 67(2), 81-95.

Ak je prispevok online: Mitchell, J.A. (2017). Why is it so important. Mendeley Journal,
67(2), 81-95. Retrieved from https://www.mendeley.com/reference-management/reference-

manager.

5. Citacia webovej stranky:

Priezvisko autora, skratka mena (mien). (Rok, den v mesiaci). Ndzov. Retrieved from URL.
Priklad: Mitchell, J.A. (2017, 21. Maja). How and when to reference. Retrieved from
https://www.whenandhowtoreference.com.

Citing References in Text

Za gramaticku, jazykovu a Stylisticku stranku prispevkov zodpovedaju autori.

The following chart shows how to format in-text citations (6.11-6.15)

Basic Citation Styles

Type of citation First citation in text Subsequent Parenthetical format, first Parenthetical format,
citations in text citation in text subsequent citations in text
One work by ane authar Walker (2007) Walker (2007) {(Walker, 2007} (Walker, 2007)

One work by two authors

Walker and Allen (2004)

Walker and Allen (2004)

(Walker & Allen, 2004)

(Walker & Allen, 2004)

Cne work by three
authors

Bradley, Ramirez, and Soo
(1989)

Bradley et al. (1999)

(Bradiey, Ramirez, & Soo, 1999)

(Bradley et al,, 1299)

One work by four authors

Bradley, Ramirez, Sco, and
Walsh (2006)

Bradiey et al. (2006)

(Bradley, Ramirez, Soo, &
Walsh, 2006}

(Bradley et al., 2006)

One work by five authors.

‘Walker, Allen, Bradiey,
Ramirez, and Soo (2008)

Walker et al_ (2008)

(Walker, Allen, Bradley,
Ramirez, & Soo, 2008)

(Walker et al_, 2008)

One work by six or more
authors

Wasserstein et al. (2005)

Wasserstein et al.
(2005}

(Wasserstein et al., 2005)

[Wasserstein et al., 2005}

Groups (readily identified
thraugh abbreviation) as
authors

National Institute of Mental
Health (NIMH, 2003)

NIMH (2003)

{National Institute of Mental
Health [NIMH], 2003)

[NIMH, 2003)

Groups (no abbreviation)
a5 authors

University of Pittsburgh {2005)

University of Pittsburgh
(2005)

{University of Pitisburgh, 2005)

(University of Pittsburgh, 2005)

Vysvetlivky:

iné

First citation

in text=Prva citacia v texte; Subsequent citations in

citacie v texte; Parenthetical format, first citation in text=Citacia v zatvorkach, prva citacia
Parenthetical format, subsequent citations in text=Citacia v zatvorkach, nasledné citacie
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Hianik, J. 2018. Hddzand v telocvicni. 2. vydanie,
Bratislava: Slovensky zvdz hadzanej, 2018. 111 s., ISBN 978-
80-972990-0-2.

JAN HIANIK

IID']ZAM

V TELOCVICNI

e Horic¢ka, P. 2017. Motion Offense : Pohyblivy utok - od
minibasketbalu po vrcholovy basketball. - 1. vyd. - Nitra :
Univerzita KonStantina Filozofa, 2017. - 118 s. ; 2lcm. —
ISBN 978-80-558-1145-1.

MOTION OFFENSE
Pohyblivy Gtok - od minibasketbalu
po vrcholovy basketbal

Pavol HORICKA

UNIVERZITA KONSTANTINA FILOZOFA V NITRE

Kanasova, J. 2016. Vyvinové zmeny funkcnych poruch
pohybového systéemu 11 ai 15 - roénych Ziakov a moZnosti

Janka KANASOVA ich ovplyvnenia; recenzent: Pavol Bartik, Emilia Thurzova. -
1. vyd. - Nitra : UKF, 2015. - 149 s. - ISBN 978-80-558-
0863-5.

VYVINOVE ZMENY FUNKCNYCH
PORUCH POHYBOVEHO SYSTEMU
11 AZ 15 - ROCNYCH ZIAKOV
AMOZNOSTI ICH OVPLYVNENIA
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Lenka SIMONCICOVA

VPLYV VYBRANYCH
KOMPENZACNYCH CVICENI
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~

UNIVERZITA KONSTANTINA FILOZOFA V NITRE

UCINNOST PROGRAMU ROZVOJA
KOORDINACNYCH SCHOPNOSTI
NA RYCHLOST OSVOJOVANIA
VYBRANYCH GYMNASTICKYCH
CVICEBNYCH_TVAROY A VAZBY
U 10 - 11 ROCNYCH ZIAKOV

Janka Kanasova
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Simon¢i¢ova, L. 2016. Vplyv vybranych kompenzacénych
cviceni na funkcéné poruchy pohybového systému u deti s
nadhmotnost’ou; recenzent: Pavol Bartik, Janka Kanasova. -
1. vyd. - Nitra : UKF, 2016. - 122 s. - ISBN 978-80-558-
1025-6.

Czakova, N. 2015. Udinnost’ programu rozvoja
koordinacnych schopnosti na rychlost’ osvojovania
vybranych gymnastickych cvicebnych tvarov a vizby u 10 —
11 rocnych Ziakov. Nitra : UKF, 2015. 141 s. ISBN 978-80-
558-0862-8.

Kanasova, J. 2014. Kompenzacné cvicenia na upravu
svalovej nerovnovahy. - 1. vydanie - Bratislava : SEVT,
2014. - 105 s. - ISBN 978-80-8106-060-1.
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Simonek, J. - Halmova, N. - Kanasova, J. - Brod’ani, J. -
Sutka, V. - Hori¢ka, P. - Krajcovi¢, J.- Kalinkova, M.-
Chebeni, D.- Czakova, N.- Paska, L. - Matejovi¢ova, B.-

Jaromir Simonek a kol.

MODELOVE PROG

POHYBOVYCH AKTIVIT Vondrakova, M.- Tomankova, K.- Schlarmannova, J.-
?ﬁgﬁwéggﬁéx;mm Hrankova, M. 2013. Modelové programy pohybovych
U ADOLESCENTOV aktivit zacielenych na prevenciu a odstraiiovanie

civilizacnych 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

rovnovahovych schopnosti. UKF Nitra, 86s, ISBN 978-80-
558-0239-8. Posluzi ako modelovy program pohybovych
aktivit zacielenych na prevenciu a odstrafiovanie civiliza¢nych
chorob u adolescentov.

Simonek, J. 2013. Rozvoj kinesteticko - diferenciaénych
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  odstrafiovanie civilizacnych  choréb u
adolescentov.
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TESTY POHYBOVYCH
SCHOPNOSTI

Nitra, 2012

Nora Halmova
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A VYTVAROVAT
POSTAVU

Jaromir Simonek

HRY, CVICENIA
A SUTAZE NA ROZVOJ |
II;(E)SI{IYBOVEJ KOORDINACIE

Simonek, J. 2012. T esty pohybovych schopnosti. Nitra:
Dominant, 2012. 190 s, ISBN 978-80-970857-6-6. Knizka
ponuka popis 180 motorickych testov so sposobom
vyhodnocovania a tabulkami s normami pohybovych
schopnosti. Pri kazdom teste je uvedeny zdroj a v 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 metody cviceni s
vyuzitim nacinia (Cinky, dynaband, fitlopta). Poslizi ako
modelovy program zamerany na prevenciu a odstranovanie
civilizacnych chorob.

Simonek, J. 2012. Hry, cvienia a sutaie na rozvoj
pohybovej koordindcie. UKF Nitra, 98s, ISBN 978-80-558-
0069-1. Posluzi ako modelovy program pohybovych aktivit
zacielenych na prevenciu a odstranovanie civilizacnych
chorob u adolescentov.
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Simonek, J., Mikovifova, D. 2012. Rozvoj agility v
programoch Skolskej telesnej a Sportovej vychovy. UKF

Jaromit Simonek - Darina Mikovigovs Nitra, 113s, ISBN 978-80-558-0163-6. Posluzi ako
5%\6% J AGILITY | modelovy program pohybovych aktivit zacielenych na
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Simonek, J., Halmova, N., Veisova, M., Felix, K. 2011.

Metodicka prirucka

telesnej vychovy Metodicka prirucka telesnej vychovy pre materské Skoly a
i L st. ZS. Bratislava: AT Publishing, 140 s. ISBN 978-80-

zakladnych 3ksl 88954-62-2-0.
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oG NTRE Horitka P. 2011. Uéinnost’ vybranych tréningovych
prostriedkov vzhP’adom na 3pecidlnu pohybovii vykonnost’
v basketbale. Nitra: PEEM - Peter Macura, 130 s. ISBN 978-

80-8113-038-0.

UCINNOST VYBRANYCH TRENINGOVYCH
PROSTRIEDKOV VZHEADOM NA SPECIALNU
POHYBOVU VYKONNOST V BASKETBALE

PaedDr. Pavol HORICKA PhD.
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Veisova, M. a kol. 2009. Metodika telesnej vychovy pre
stredné odborné Skoly. - Bratislava : SPN — Mladé leta,
s.r.0., 285 s. - ISBN 978-80-10-01620-4.

Metodika telesnej vychovy

pre stredné odborné skoly

Vi D i Kol. autorov (Simonek, Kostial, Dolezajovéa, Lednicky,

Brod’ani, Halmova, Czakova, Paska, Malcovsky, Rozim,

: Roskova, Kalinkovd). 2008. Normy koordinacnych

N schopnosti pre 11-15-ro¢nych Sportovcov. PF UKF Nitra, 107
s., ISBN 978-80-8094-297-7.
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