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Mili ¢itatelia!

Sme radi, ze ste opit’ Citatelia nasho Casopisu. Vzdy sa snazime priniest nové pohlady na
obsah vyucovacich hodin predmetu Telesna a Sportova vychova, zaujmovych a rekreaénych
pohybovych aktivit, alebo $portového tréningu a tak tomu bude aj tento raz. Verime, Ze vas nové ¢islo
zaujme.

V novom ¢isle nasho casopisu najdete prispevky sobsahom cviceni na simulaciu plavania,
pripravnych futbalovych hier, kognitivnych hier, pohybovych hier vo vodnom prostredi, ndjdete tu tiez
cviCenia na pracu s loptou Vv netredi¢nej hre tegball, zaujimavé rady o uzloch a uzlovej technike vo
vojensko-praktickom lezeni. Oblast’ ozbrojenych sil bude d’alej zastGpena prispevkom o teste
koordina¢nych schopnosti v skokansko akrobatickych cvi¢eniach.

Svojim komplexnym pohl'adom na diskusiu o0 po¢te hodin telesnej a Sportovej vychovy
v §kolach prispeje do diskusie naslovovzaty odbornik.

Ako vidite, nase d’alSie ¢islo prinasa pestra tématiku, preto verime, ze si v obsahu kazdy najde
svoje poznatky, ktoré ho obohatia.

Ak chcete prispiet’ so svojimi skisenostami, metodickymi radami, postupmy vo vyucovani,
alebo chcete Citatelom priblizit' nové netradi¢né aktivity, nevahajte nas kontaktovat’ na adresach:
jsimonek@ukf.sk alebo phoricka@ukf.sk

Jaromir Simonek Pavol Hori¢ka
Séfredaktor editor
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CVICENIA NA SIMULACIU PLAVANIA

Lenka DIVINEC - Romana HOLENTOVA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
Idivinec@ukf.sk

Plavanie je popularna forma cviCenia, ktord poskytuje moznost’ precvicenia celého
tela, zlepSuje kardiovaskularne zdravie a pomaha budovat’ silu a vytrvalost. Nie kazdy ma
vSak pristup do bazéna alebo ¢as na jeho pravidelnu navstevu. Prave tu mozu byt uzitocnou
alternativou cvicenia na simulédciu plavania. Takéto cvicenia je mozné vykondvat’ pomocou
roznych cvi¢ebnych pomocok, vratane odporovych pasov, plutiev a vodnych slizov, aby ste
napodobnili pohyby plavania bez toho, aby ste skuto¢ne boli vo vode. Tieto cvicenia mézu
pomdct’ zlepsit flexibilitu, rovnovahu a koordinaciu, a mézu byt tieZ zabavnym spésobom,
ako si zacvicit’. Pre simulédciu plavania existuje mnoho réznych cviceni a tréningovych metod,
ktoré sa zameriavaji na rozne aspekty plavania, ako napriklad techniku, svalovu silu,
vytrvalost’ a rychlost’.

Tréning na suchu znamena pouzitie tréningovych technik vykonavanych mimo vody
na zlepSenie plaveckych schopnosti. Tieto techniky spadaji do dvoch oblasti, pruznost a
silovy tréning. Spravne vykonany odporovy tréning buduje silu aj flexibilitu. Polhodina
silového tréningu 3 dni v tyzdni v kombinacii s 15 mintGtami stre¢ingu moéze priniest
priaznivé vysledky. Zatial ¢o vicSina trénerov uprednostiiuje tréning na suchu pred
plaveckym tréningom, moze byt absolvovany pred alebo po plavani, v zavislosti od véasho
rozvrhu (The American National Red Cross, 1992).

Cvicenia na simulaciu plaveckého sposobu kraul

Cvicenie 1

Stoj rozkro¢ny predklon do 90° uhla, paze vykonavaju kraulovy cyklus striedavo l'avou a
pravou pazou (obr. 1). Pre vicSiu zataz uchopime do rik jedno kilové ¢inky. Druha
alternativa s dopomocou na fit lopte (obr. 2). Nacvik plaveckého sposobu kraul. Posilfiujeme
svalové partie zamerané na: cely chrbat, brusné svalstvo, ramend, dolné koncatiny.

Obrazok 1 Imitacia kraulového zaberu bez zat’aze
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Obrazok 2 Imitacia kraulového zaberu na fit lopte s dopomocou

Cvicenie 2

Stoj rozkro¢ny na Sirku chodidiel tvarou k stene bez vytacania hlavy do stran. Paze simuluja
polovi¢ny cyklus kraulového zaberu. Pazu tahame smerom dole po stene a ndsledne vysokym
laktom vraciame spit, kde pri dopade nazad paze vymenime. CviCenie vykonavame v
pomalom tempe, aby proband pochopil spravnu techniku kraulového zaberu. Pomalé
striedanie pazi ako imitacia kraulového zaberu (obr. 3). Posiliiujeme svalové partie zamerané
na: ramenny pletenec a zapajanie lichobeznikového svalu chrbta.

Cvicenie 3

Vzpor lezmo, striedavé tahanie pazi laktom smerom hore (obr. 4). Paza po zdvihu smeruje
spat’ do vzporu lezmo. Cvicenie opakujeme striedavo 'avou a pravou pazou. Pre vacsiu zataz
uchopime do ruk jedno kilové cCinky. Posiliiujeme svalové partie zamerané na: hlboky
stabiliza¢ny systém (core), ramenny pletenec a hamstrigy.
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Obrazok 4 Cvicenie na lepsi prenos paze pri kraulovom zébere

Cvicenie 4

Sed znozny na pevnej podlozke. Prepinanie (flexia) $pi¢iek smerom od seba a k sebe (obr. 5).
CviCenie je zamerané na prekrvenie lymfy a vSeobecné prekrvenie dolnych koncatin. Pri
cvieni primarne zapajame plantarnu flexiu, ktord vieme neskor vyuzit vo vode pri
kraulovych kopoch.

Obrazok 5 Cvicenie na zlepsenie kvality kraulového kopu

Cvicenie 5

Lah vpred na pevnej podlozke alebo bosu lopte, paze vzpazit. Nasledné strihanie dolnych
koncatin v 45°uhle (obr. 6). Cvi€enie s bosu loptou alebo bez bosu lopty dokazeme vyuzit’ vo
vodnom prostredi na celkovu stabilizaciu vo vodorovnej polohe, ale tak isto aj pri nacviku
plaveckého sposobu motylik. Cvicenie je zamerané na: hlboky stabiliza¢ny systém, posilnenie
spodnej Casti chrbta, hamstrigy.
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Obrazok 6 Imitacia kraulového kopu na bosu lopte

Cvicenie 6

Lah vpred, horné koncatiny v pripazeni. Nasledna imitacia kraulového kopu $pi¢kami do bosu
lopty (obr. 7). Druhou alternativou je cvicenie vo vzpore lezmo pre fyzicky zdatnejSich alebo
pokroc€ilych Sportovcov. Cvicenie je zamerané na: ramenny pletenec, hamstringy, hlboky

stabilizaCny systém. Dbame na spravnu techniku, aby sa nam chrbat neprepadaval smerom
dole.

Obrazok 7 Cvicenie kraulového kopu s bosu loptou

Cvicenia na simulaciu plaveckého sposobu prsia

Cvicenie 1

Stoj vykro¢ny s vykonavanim imitacie prsiarskych pazi spolu s nacvikom nadychu vpred (obr.
8). Pre vacsiu zat'az uchopime do ruk jedno kilové ¢inky. Dbame na techniku s tym, ze svaly
krénej chrbtice su statické s ostatnymi svalmi chrbta. Nadych sa vykonava pri zatiahnutych
paziach pod hrudnik. Cvicenie je zamerané na: svaly chrbta, ramenny pletenec a svaly
predlaktia.
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Obrazok 8 Imitacia prsiarskeho zaberu bez zat'azenia

Cvicenie 2

Stoj rozkro¢ny na $irku ramien v 90° predklone oproti ribstolu. Expander je uchopeny
obojru¢. Nasledna simulacia prsiarskeho zaberu s miernym kyvadlovym pohybom trupu pri
opatovnej fixacii svalov krénej chrbtice (obr. 9). Posiliiujeme svaly ako su: svaly predlaktia,
ramenny pletenec a svaly chrbta.

Obrazok 9 Cvicenie prsiarskeho zaberu s expanderom

Cvicenie 3

Suhra pohybov hornych a dolnych konéatin v plaveckom spdsobe prsia. Lah vpred na pevnej
podlozke respektive na bosu lopte alebo tazsia alternativa I'ah na fit lopte s dopomocou (obr.
10). Pohyb hornych konc¢atin zahifia dvihanie a spistanie ramien tak, aby sa vytvoril stvisly
pohyb vpred. Pri plaveckom sposobe prsia sa paze pohybuju sucasne vpred a nasledne st
naraz §vihom posunuté pred seba. Pri tomto pohybe sa paze vychylia vpred a po tejto Casti sa
pritahuja k telu. Taktiez, treba dbat’ na spravnu polohu chrbta a ramien, aby sme
minimalizovali riziko bolesti v oblasti spodného chrbta. Pri pohyboch hornych koncatin,
dbame na techniku a postupnost’ pohybov tak, aby sa minimalizovalo riziko zranenia hlavne v
oblasti ramenného pletenca a v oblasti laktového kibu. Je potrebné davat’ pozor na spravnu
polohu lopatiek a nato aby sme neprehanali pohyb az za hlavu, pretoze to mdze sposobit’
bolesti v krénej chrbtici a v ramennom pletenci. Pohyb dolnych koncatin pri plaveckom
Sposobe prsia zahfiia sic¢asnu flexiu a unozenia noh. Pri dolnych koncatinach, by sme sa mali
zameriavat’ nato, aby sa nohy pohybovali v jednej rovine a aby sme neprehanali pohyb
nadmernym ohybanim kolien. Pri cviceniach na suchu, ktoré simuluji pohyby plaveckého
sposobu prsia, by sme mali pomaly a postupne zacat’ zvySovat’ intenzitu a rychlost’. Pri tomto
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cvieni, treba dbat’ na spravnu techniku a postupnost’ cvi¢eni tak, aby sa minimalizovalo
riziko zrazenia. Posiliiujeme svalové partie zamerané na: ramend, vel’ky deltovy sval a spodny
chrbat, a brucho, dolné konc¢atiny — nacvik plaveckého sposobu prsia.

|

1

]
-

[

1

Obrazok 10 Cvicenie na suhru plaveckého sposobu prsia s dopomocou

Cvicenie 4

Stoj spojny bokom k rebrine. Jednou pazou sa drzime rebriny a druhou nesthlasnou dolnou
koncatinou vykondvame prsiarsky kop, pri ktorom je expander upevneny nad ¢Elenkovym
kibom a pohyb smeruje do strany od seba smerom von (dorzalna flexia) a nasledne k sebe az
do uplného vystretia. Cvicenie vykonavame striedavo na l'ava a prava dolna koncatinu, aby
nedoslo k disbalanciam svalovych partii. Pri cviceni sledujeme polohu chodidiel, pri ktorych
by malo byt chodidlo vo flexii. (obr. 11). Dbame nato, aby cvi¢enie bolo vykonavané
technicky spravne a pomaly, aby sme prediSli zraneniam menovanych svalovych skupin.
Posilitujeme svaly ako su: vonkajSie svaly kvadricepsu, abduktory a adduktory stehenného
svalstva a dorzalna flexia lytkového svalu.

Obrazok 11 Cvi¢enie na simulaciu prsiarskeho kopu s expanderom

Cvicenie 5

Sed na bosu lopte, ruky opriet’ za chrbat, dolnymi koncéatinami simulujeme prsiarsky kop
(obr. 12). Druhou alternativou méze zverenec pouzit’ pevna podlozku v 'ahu na bruchu, kde
primarne zapajame predkolenie s naslednou flexiou do uplného prepnutia Spiciek a vystretia
dolnych koncatin. Posililujeme svaly ako su: abduktory a adduktory dolnych koncatin, svaly
predkolenia. S tymto cvi¢enim je mozné si s probandom preopakovat’ dychanie, kde nadych
nastava pri flexii predkolenia a pri extenzii dolnej koncatiny nasledujeme vydych.
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Obrazok 12 Cvicenie na nacvik prsiarskeho kopu

Cvicenie 6

Lah vpred, dolné koncatiny v prinozeni. S napnutim nohy do flexie tahame obe dolné
konéatiny pitou smerom k zadku (obr. 13). TazSou alternativou je cviGenie s pouzitim
polkilovych zatazi umiestnenych nad &lenkovym kibom alebo alternativa expandera nad
¢lenkovym kibom. CviGenie je lepsie pre pochopenie, ak ma proband problém s dorzalnou
flexiou resp. ak ma proband tuhé ¢lenky. Posiliiujeme svaly ako su: hamstringy, svaly
predkolenia. Horné koncatiny su relaxované.

Obrazok 13 Cvic¢enie na zlepSenie kvality prsiarskeho kopu

Pri tychto cviceniach treba predovsetkym davat’ pozor na postiru probanda a taktiez
dbame na spravne vykonanie vsetkych cviceni, ktoré nasledne budeme pretavovat’ vo vode
tak, aby nedoslo k nespravnym navykom a celkovej nespravnej technike plavania. Vieme totiz
z praxe, ze ak si plavec osvoji nespravnu techniku, je tazsie ju potom odstranit. Dalej si
takymto spdsobom osvojujeme nové Cinnosti v aktualizacii novych programov sposobom
zodpovedajicim podmienkam a poziadavkam vytyceného ciel’a. To, ¢o sa nauéi proband na
suchu, aplikuje neskér vo vode. Pred tymito cviCeniami je dolezité dbat’ na spravne
rozcvicenie a zahrievanie. Hlavné je dodrziavat' zasady postupnosti, opatrnosti a postupnej
zat'aze.

Literatara
Divinec, L. (2022). Plavanie 1. Zdkladné plavanie. Nitra: PF UKF
The American National Red Cross. (1992). Swimming and diving. Mosby
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PRIPRAVNE HRY VO FUTBALOVOM TRENINGU ZIAKOV

Tomas ELIAS - Jaroslav SUCKA
(Katedra edukolégie Sportov, Fakulta Sportu PreSovskej univerzity v PreSove)
tomas.elias@unipo.sk, jaroslav.sucka@smail.unipo.sk

V poslednom obdobi doslo k vyraznému narastu vyskumov tykajacich sa Specifickych
tréningovych metéd vo futbale so silnym dorazom na U¢inky pripravnych hier. Jeden
z dovodov narastu zaujmu prave v tejto oblasti je komplexnost’ podmienok, ktoré pripravné
hry ponukaja, ¢i uz v zmysle Specifického rozvoja kondicie, alebo rieSenia hernych situacii
podobnych tym, zapasovym. Okrem toho pripravné hry umoziuju trénerom pracovat’
Specificky s fyzickymi, technickymi, taktickymi a psychologickymi aspektami. Dostupné
Studie naznacuju, ze fyziologické odozvy (napr. srdcova frekvencia, hodnotenie vnimane;j
namahy a koncentracie laktatu), poziadavky na technické a taktické zru¢nosti moézu byt podla
potreby a ciela modifikované v priebehu pripravnych hier zmenou faktorov, ako s rézny
pocet hrdcov, vyuzivanie neutrdlnych hrdacov, velkost ihriska, pravidla hry ¢i samotné
povzbudzovanie trénerom.

Nasim cielom je pontknut’ ndvrh malych pripravnych hier zameranych predovsetkym
na zdokonalovanie zékladnych hernych c¢innosti mladych hracov, sucinnost’ hra¢ov na
zmensenom priestore, ¢i podnecovanie hraCov k bezprostrednému prepinaniu Utocnej
a obrannej fazy hry po strate lopty, resp. konstruktivnej rozohravke po jej zisku. Za cielovi
skupinu sme si vybrali ziacke kategorie, teda mladych hracov vo veku od 12 — 15 rokov.

| CVICENIE 1 | Malé PH 2vs2

Metodicko-organiza¢na forma: pripravna hra
Pomécky: lopty, kuzele, malé brany, rozliSovacie tricka
Interval zat’aZenia: 1,5’
Interval odpo¢inku: 30"
Pocet opakovani: 8 x
Herny priestor: 12 x 14 m
Ciel: zdokonal'ovanie HC
UHC — prihravka (r6zne spdsoby), stavanie sa/vyber miesta, obchadzanie stpera, vedenie
lopty, rieSenie hernej situacie (HSi1) 1v1, 2vsl,
OHC — obsadzovanie hraca s loptou/bez lopty, obsadzovanie priestoru, odoberanie lopty,
rieSenie HSi1 1vs1, 1vs2
Organizacia:
= hra¢i 2vs2 vo vymedzenom priestore sa snazia dosiahnut’ gol, resp. bod za vopred
stanovenych pravidiel (Obr. 1),
» kzmene organizacie hry mdze dojst po uplynuti ¢asového intervalu (1,57) na vSetkych
ihriskach sucasne,
» Kk zmene organizicie hry moéze dojst’ po uplynuti ¢asového intervalu (1,5") a presunu jedného
z timov (na kazdom ihrisku) — napr. z ihriska 1 na ihrisko 2, z ihriska 2 na ihrisko 3, z ihriska
3 na ihrisko 4.
Varianty:

1. 2vs2 so 4 branami na kazdej strane,
2. 2vs2 so 4 branami — po 2 brany na protil'ahlych stranach,
3. 2vs2 s 2 branami na protil'ahlych stranach,
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4. 2vs2 s dvoma vyznacenymi zoénami na 2 protilahlych stranach — gol plati po zasliapnuti
lopty vo vyznacenej zone, resp. prihravke azachyteni lopty vo vyznaCenej zone,
prevedenim lopty cez vyzna¢ent zonu (Obr.1).

Poznamka:
= doraz kladieme na spravnu technickt realizaciu jednotlivych hernych ¢innosti, prechodové
fazy u oboch timov (z obrany do utoku a naopak) a tiez intenzitu samotnej hry,
»  vhodné pre vekovu kategoriu U12 — U15.

Obr. 1 Malé PH 2vs2
(Zdroj: vlastné spracovanie)

_ PH 4vs2, resp. 6vs4

Metodicko-organiza¢na forma: pripravna hra

Pomécky: lopty, kuzele, malé brany, rozliSovacie tricka

Interval zat’aZenia: 3’

Interval odpocinku: 1’

Pocet opakovani: 6 X

Herny priestor: 10 x 10 m (maly Stvorec), 15 X 15 m (vel’ky $tvorec)

Ciel’: zdokonal'ovanie HCJ, su¢innost’ hra¢ov na zmensenom priestore, prechodové fazy (z
obrany do utoku)

UHC — prihravka (rézne spdsoby), stavanie sa/vyber miesta, vedenie lopty, su¢innost’ hracov
pri rieSeni HSi v pocetnej prevahe na zmenSenom priestore (4vs2, resp. 6vs4)

OHC — obsadzovanie hraca s loptou/bez lopty, obsadzovanie priestoru, odoberanie lopty,
sucinnost” hracov pri rieSeni HSi v pocetnej nevyhode na zmensenom priestore (2vs4, resp.
4vsb)

Organizacia:

= Cerveni hradi rieSia HSi 4vs2 - vo vymedzenom priestore sa snazia udrzat’ loptu pod svojou
kontrolou ¢o najdlhsie,

»  modri hraci riesia HSi 2vs4 — snazia sa loptu zachytit,

» po zachyteni lopty sa modri hra¢i snazia o konstruktivnu rozohravku na jedného zo svojich
spoluhracov stojacich v priestore (vel’ky kosostvorec),

» nasledne dochadza k rieseniu HSi 6vs4, resp. 4vso6,

11
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=  modri hraci (6) sa snazia udrzat’ loptu pod svojou kontrolou ¢o najdlhsie,
= Cerveni hraci (4) sa snazia loptu co najskor ziskat’ a nasledne ju zakoncit’ do jednej zo 4 bran
stojacich na obvode ihriska (Obr. 2),.
Varianty:
1. hradi si loptu prihravaji az po prebrati (povinnymi dvoma dotykmi),
2. ak si ¢erveni, alebo modri hra¢i medzi sebou prihraju 8 — 10 x ziskavaji bod navyse (zvySenie
intenzity napadajucich hracov).

Poznamka:
= doraz kladieme na spravnu technicku a taktickil realizdciu jednotlivych hernych ¢Einnosti
(konstruktivne rieSenie HSi), prechodové fazy u oboch timov (z obrany do tGtoku a naopak)
a tiez intenzitu samotnej hry,
= vhodné pre vekovu kategoriu U14 — U15.

Obr. 2 PH 4vs2, resp. 6vs4

(Zdroj: vlastné spracovanie)

12
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|CVICENIE 3 | PH 7vs3, resp. 3vs7

Metodicko-organiza¢na forma: pripravna hra
Pomaécky: lopty, kuzele, malé brany, rozliSovacie tricka
Interval zat’aZenia: 2
Interval odpodinku: 45"
Pocet opakovani: 5 X
Herny priestor: 18 x 15 m
Ciel’: zdokonal'ovanie HCJ, su¢innost’ hra¢ov na zmensenom priestore, prechodové fazy (z
obrany do utoku)
UHC — prihravka (rézne sposoby), stavanie sa/vyber miesta, vedenie lopty, su¢innost’ hracov
pri rieSeni HSi v poCetnej prevahe na zmensenom priestore (7vs3)
OHC — obsadzovanie hraca s loptou/bez lopty, obsadzovanie priestoru, odoberanie lopty,
stéinnost” hracov pri rieSeni HSi v pocéetnej nevyhode na zmensenom priestore (3vs7)
Organizacia:
= Cerveni resp. modri hraci na druhom ihrisku riesia HSi 7vs3 - vo vymedzenom priestore sa
snazia udrzat’ loptu pod svojou kontrolou ¢o najdlhsie,
= hradi, ktori hraju v po¢etnej nevyhode sa snazia loptu ¢o najskor ziskat,
* po jej zisku, sa snazia zakon¢it’ do jednej z troch bran,
=  hraci v pocetnej nevyhode sa vzdy po ukonceni ¢asového intervalu menia (Obr. 3).
Varianty:
1. hraci si loptu prihravaja az po prebrati (povinnymi dvoma dotykmi),
2. ak si Cerveni, alebo modri hraci medzi sebou prihraja 8 — 10 x ziskavaji bod navySe (zvySenie
intenzity napadajucich hracov).

Poznamka:
» doraz kladieme na spravnu technicku a taktickil realizaciu jednotlivych hernych ¢innosti
(konstruktivne rieSenie HSi), prechodové fazy u oboch timov (z obrany do ttoku a naopak)
a tieZ intenzitu samotnej hry,
= vhodné pre vekovu kategoriu U14 — U15.

Obr. 3 PH 7vs3, resp. 3vs7

(Zdroj: vlastné spracovanie)

(CVICENIE 4 | PH 4vs2 + 1 NH
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Metodicko-organiza¢na forma: pripravna hra

Pomaocky: lopty, kuzele, rozliSovacie tricka

Interval zat’aZenia: 2’

Interval odpocdinku: 30"

Pocet opakovani: 5 x

Herny priestor: 20 x 16 m (10 x 8 kazda z6na)

Ciel: zdokonal'ovanie HCJ, su¢innost’ hraéov na zmensenom priestore, prechodové fazy (z
obrany do utoku)

UHC - prihravka (rézne spdsoby), stavanie sa/vyber miesta, vedenie lopty, su¢innost’ hracov
pri rieSeni HSi v pocetnej prevahe na zmensenom priestore (4vs2)

OHC — obsadzovanie hraca s loptou/bez lopty, obsadzovanie priestoru, odoberanie lopty,
sucinnost” hracov pri rieSeni HSi v poc¢etnej nevyhode na zmensenom priestore (2vs4)
Organizacia:

zeleni hraci riesia HSi 4vs2 - vo vymedzenom priestore sa snazia udrzat’ loptu pod svojou
kontrolou 5 — 8 prihravok s naslednou zmenou taziska hry na volného hraca stojaceho na
konci druhej vyznacenej zony,

po dlhej prihrévke sa vSetci hraci presunt do vol'nej zony, do ktorej smerovala prihravka,
hraéi, ktori hraju v pocetnej nevyhode sa snazia loptu ¢o najskor ziskat’,

po jej zisku, sa snazia loptu vedenim alebo pomocou prihravky dostat’ von z vyznaceného
Uzemia,

hraci v poéetnej nevyhode sa vzdy po ukonceni ¢asového intervalu menia (Obr. 4A).

Varianty:
1. 6vs2 + INH (Obr.4B ) — hrac¢i rieSia situaciu 6vs2 sjednym neutralnym hracom, hraci
(rozliSeni podla farby) po strate lopty prechadzaju do funkcie braniacich hracov,
2. hraci si loptu prihravajt az po prebrati (povinnymi dvoma dotykmi),
3. ak si zeleni hraci medzi sebou prihraju 10 x ziskavaju bod navySe (zvySenie intenzity
napadajtcich hracov).
Poznamka:

doraz kladieme na spravnu technickl a takticktl realizéciu jednotlivych hernych Cinnosti
(konstruktivne rieSenie HSi), prechodové fazy u oboch timov (z obrany do utoku a naopak)
a tiez intenzitu samotnej hry,

vhodné pre vekovu kategériu U12 — U14 (A), U15 (A/B).
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Obr. 4 PH 4vs2 + 1NH, resp. 6vs2 + 1INH

(Zdroj: vlastné spracovanie)

|CVICENIE 5 | PH 4vs4 + 2 NH

Metodicko-organiza¢na forma: pripravna hra
Pomécky: lopty, kuzele, rozliSovacie tricka, malé brany
Interval zat’aZenia: 2’
Interval odpocdinku: 30"
Pocet opakovani: 5 X
Herny priestor: 20 x 16 m (10 x 8 kazda z6na)
Ciel’: zdokonal'ovanie HCJ, su¢innost’ hra¢ov na zmensenom priestore, prechodové fazy (z
obrany do utoku)
UHC - prihravka (rdzne spdsoby), stavanie sa/vyber miesta, vedenie lopty, si¢innost’ hragov
pri rieSeni HSi v pocetnej prevahe na zmensenom priestore (4vs2)
OHC — obsadzovanie hraca s loptou/bez lopty, obsadzovanie priestoru, odoberanie lopty,
sucinnost’ hracov pri rieSeni HSi v poc€etnej nevyhode na zmenSenom priestore (2vs4)
Organizacia:
= zeleni hraci (hraci s loptou) riesia HSi 5vs4 - vo vymedzenom priestore sa snazia udrzat’ loptu
pod svojou kontrolou 5 — 8 prihravok (podl'a zadanej tlohy) s naslednou zmenou taziska hry
na vol'ného hraca stojaceho na konci druhej vyznacenej zony,
* po prihravke na volného hraca stojaceho medzi dvoma malymi brankami sa vSetci hraci
prestvaju do vol'nej zony a moézu zakoncit’ z prvého dotyku do jednej z malych bran,
»  hréci, ktori hraji v pocetnej nevyhode sa snazia loptu ¢o najskor ziskat',
= po zisku lopty si timy tlohy vymenia (Obr. 5).
Varianty:
1. ak utociaci tim dokaze strelit gol 3x po sebe ziskava bod navySe (zvySenie intenzity
napadajtcich hracov).

Poznamka:

» doraz kladieme na spravnu technicku a taktickil realizdciu jednotlivych hernych Cinnosti
predovsetkym prihravku (konStruktivne rieSenie HSi), prechodové fazy u oboch timov (z
obrany do utoku a naopak) a tiez intenzitu samotnej hry,

= vhodné pre vekovu kategoriu U14 - U15.
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Obr.5 PH 4vs4 + 2NH

(Zdroj: vlastné spracovanie)
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KOGNITIVNE POHYBOVE HRY

Pavol HORICKA — Miria MINARIKOVA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
phoricka@ukf.sk

Pohybova aktivita je dolezitym Cinitelom pre formovanie motoriky a podiela sa na
psychickom a fyzickom vyvoji dietata. Zdokonalovanie pohybovych zru¢nosti prebicha
postupne a plynulo po jednotlivych krokoch, ktoré neskor tvoria vysledny celok. Individudlne
rozdiely, kvalita nervovych a svalovych Struktir, motivécia, zdravotny stav a mnohé d’alSie
faktory ovplyviiuji rozvoj pohybovych aktivit, nielen u deti, ale aj u starSej populacie.
Vyskumy zamerané na inklGziu a monitorovanie deti poukazuji ja fakt, ze motoricky
dominantné deti st rovesnikmi lepSie prijimané a vzajomne akceptované ako deti s nizSou
motorickou kultarou. Zatial, ¢o Sportovo nadané deti dychtivo hraju a zapajaji sa do
fyzickych aktivit, nemotorné deti sedia a sleduju tych dominantnejSich. Je vel'mi dolezité, aby
sme deti v mladsom $kolskom veku podporovali a viedli ich k pohybu, ktory priaznivo posobi
na vychovu, vzdelavanie, ale aj na vSestranny vyvoj a formovanie vlastnej identity, resp.
osobnosti (Bukvic et al., 2021).

V sucasnom systéme Skolskej telesnej a Sportovej vychovy maju pohybové hry svoje
pevné a dolezité postavenie. Podl'a Rovného a Zdénka (1982) je pohybova hra od zaciatku
existencie Cloveka neoddelitelnou zlozkou jeho kultiry, zladenou s jeho tvorivou pracou,
fantdziou, tizbami a idedlmi, pripravou na Zivot, ale aj obCerstvenim, vasiou zivota. Napokon
prave hra sa povazuje za jednu zo zakladnych l'udskych ¢innosti, o ktorej mézeme povedat’,
Ze ma rovnocenné postavenie s inymi beznymi l'udskymi aktivitami, ako je praca, alebo
ucenie. Mazal (2000) tvrdi, Ze pri vykonavani pohybovej aktivity prezivame bezné l'udské
pocity, ako je radost, optimizmus, pocit spokojnosti, socialnu pohodu, snahu byt aktivnym vo
vSetkych smeroch av neposlednom rade pozitivne prispieva aj na telesnu a dusevnu
rovnovéhu. Hra ma isté pravidla a limity, ktoré musi hra¢ spiiat’. Pozornost’ sa kladie hlavne
na sutazivost, pohybovu aktivitu hracov a s tym vyplyvajlice sa maximalne zapojenie do hry.
Hra musi byt zabavna a ma za Glohu doslova vtiahnut’ hracov do deja hry (Argaj, 2001).

Proces vyvoja dietata prebieha podla vzoru stanovené¢ho genetickym potencidlom a
tiez vplyvom environmentalnych faktorov. Motorické vzorce su uz v mladSom skolskom veku
dobre rozvinuté a CiastoCne zautomatizované. Zakladnym pohybom vtomto veku je beh,
skoky sa hadzanie, chytanie.

Rovnako ako sa telo dietata rychlo vyvija v prvych rokoch Zivota, nase mentalne
schopnosti sa rovnako dynamicky menia v kvalitativne odlisnych fazach. U dietata sa vSak
dynamicky rozvijaji aj Specifické neurologické funkcie. Prostrednictvom neustaleho
opakovania cielenych cviceni sa jednotlivec vie dopracovat’ k rapidnemu vylepseniu svojich
kognitivnych schopnosti (Walton et al., 2018). Podl'a Hartla a Hartlovej (2000) Kkognicia,
inym slovom poznavanie, je pojem spity sprocesmi ako je vnimanie, pozornost,
predstavivost, pamat’ atroch vysSich funkcii, ako je re¢, myslenie a exekutivne funkcie.
Pozitivny vplyv pohybovych ¢innosti na tieto kognitivne schopnosti bol mnohokrat
preukazany (Buszard et al. 2017; Carlson et al., 2013; Kralicek, 2011; Lezak et al., 2004;
Vast et al., 2010).

Uz Piaget a Inhelder (2014) tvrdili, ze zakladom detského myslenia su logické
schémy, ktoré su iné, ako pouzivaju dospeli. Na jednej strane hovoria o biologickych
faktoroch a na druhej strane o procesoch ucenia, ktoré sa vyjadruju pri interakcii medzi
jednotlivcami a prostredim. Rozvijaju sa poznéavacie procesy : zmyslové vnimanie, ktoré sa
neskor meni na pozorovanie. Vnimanie a ustaluje okolo 8.roku. Dieta vnima detaily.
Pozornost’ sa zlepSuje, je stalejSia aj koncentracia pozornosti. Vzrasta rozsah pozornosti, dieta
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ju dokaze prenasat arozdelovat (Hoschl, Libiger a Svestka 2004). Umyselna pozornost
za¢ina prevladat nad spontdnnou, predstavy su nazorné, silne citovo zafarbené.
Prostrednictvom adekvatnych podnetov sa zlepSuje aj kreativita. Memmert (2019) prirovnava
kreativitu s inymi prejavmi osobnosti, ateda naznacuje, ze kreativitu, ako aj iné¢ ludské
vlastnosti, ¢i schopnosti mozno rozvijat’ roznymi metédami, zmenou prostredia a pod.

V tomto obdobi vyrazne rastie kapacita paméte u deti. Rozdiel v zapamitavani si
informacii rozneho charakteru medzi 7 a 11 roénymi detmi nie je velky, ale predsa len su
tam mierne odchylky. Kym sedem ro¢né deti si dokazu zapamitat’ 5 ¢isel, jedenast’ rocné deti
si zapamaétaju 6 nickedy 7 Cisel. Tak ako s ¢islami, je to rovnaké aj pri slovach v texte a pod.
(Vagnerova, 2005).

V nasledujicej cCasti uvadzame pohybové hry zamerané na rozvoj kognitivnych
schopnosti. Hry su zvolené tak, aby boli vhodné predovsetkym pre vekova kategériu mladsi
Skolsky vek. Pokial’ pohybové hry budi mélo dostacujtice z hl'adiska zataze, su k nim zvolené
varianty z tazSou variaciou alebo naopak, pokial’ budu prili§ narocne, je uvedené aj ul'ahcenie.
Niz8ie uvedené hry boli navrhnuté primarne kvoli vytvaraniu si pozitivneho vzt'ahu medzi
dietatom a pohybom. V neposlednom rade rozvijaji aj pohybové schopnosti, a zrucnosti,
ktoré sa zlu€uju aj s konanim dietata v beznom, osobnom Zzivote.

O Hrag (je oznateny &islom, farby sa mézu Iisit)

A Obranca (je oznaéeny &islom, farby sa mézu lisit)

Iél Kuzel

— » Hradvpohybe

Startovacia Ciara

‘ Obru¢
I:I Karti¢ky s papiera (s ¢islami, so znakmi,...)
X

Méta

. Lopticka

Obr. 1 Vysvetlenie skratiek a symbolov pouzitych v schémach pohybovych hier
A

g Hra 1: Kizelné kuzele

Pocet hracov: 4

Pomocky: kuzele

Zameranie: pozornost, percepcia, exekutivne funkcie, kreativita

Popis hry: hru hraju Styria hraci. Ucitel' rozmiestni Styri kuZele do Stvorca s rozostupom
priblizne 5-6 metrov. Traja hraci sa nachadzajii medzi kuZel'mi a snazia sa ich chranit’ pred
dotykom posledného Stvrtého hraca, ktory sa nachadza uprostred nich. Pokial’ sa Stvrtému
hracovi podari dotkniit’ sa jedného z tychto kuzelov, vymiena sa s hraCom ktory si kuzel
neobranil (obr.2,3).

Metodicka poznamka: -

Alternativa: hru mézeme st’azit’ napr. o pocet hracov alebo pocet kuzeli.
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Obr. 2 schéma Hry ,,Ktzelné kuzele* Obr. 3 Hra ,,KOzelné kuzele*

&.

=

Hra 2: Na zlodejov

Pocet hracov: 14

Pomdcky: méty (badmintonové kosiky), §vihadlo (lano)

Zameranie: pozornost, percepcia, exekutivne funkcie

Popis hry: v strede ihriska sa nachadza ucitel’, ktorého moze nahradit’ aj Ziak. Okolo ucitel'a
su polozené méty. Pocet mét voli ucitel'. Ucitel’ ma v ruke Svihadlo, ktor¢ si kruti okolo svojej
vlastnej osi tak, aby sa ziaci k métam t'azko dostali. Ziaci sa snazia dostat’ k métam bez toho,
aby sa dotkli Svihadla. Kazdy ziak hra individudlne. Pokial’ sa ziak dotkne Svihadla vymiena
ucitel'a. Vyhrava ten ziak ktory nazbiera najviac mét (obr. 4,5).

Metodicka poznamka: uclitel’ sa snazi kruzit' Svihadlom alebo lanom nizko a ¢o mozno
S najmensou moznou rychlostou

Alternativa: hru mézeme st’azit’ roznymi tkonmi, a to napr. presko¢enim $vihadla a pod.

Obr. 4 schéma Hry ,,Hra na zlodejov* Obr. 5 ,,Hra na zlodejov*
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@ Hra 3: Tlieskana

Pocet hracov: 14

Pomocky: -

Zameranie: pamét’, pozornost’
Popis hry: tato hra je velmi jednoducha. Ziaci stoja v kruhu okolo ugitel'a ktory tlieska.
Pokial’ ucitel’ tleskne jedenkrat, ziaci tlieskat’ nemozu, pokial’ tleskne dvakrat Ziaci tlesknat’
musia. Ako som spominala hra jednoduchd na pochopenie, avSak naro¢nejSia na rozmyslanie
a udrZanie pozornosti, kedy Ziaci musia davat’ dostato&ny pozor na poéet tlesknuti. Ziaci pri
tejto hre vynakladaju velka Cast’ svojej pozornosti, ¢o je velmi prinosné pre jej rozvoj.
Vyhrava ten ziak ktory ostane ako posledny v kruhu (obr. 6).

Alternativa: staZenie tejto hry dosiahneme pridanim ré6znych podmienok, ako napr. pridanim
tlesknuti, tlesknutie iba na parny pocet tlesknuti, a pod.

Obr. 6 Hra ,,Tlieskana“

Hra 4: Palicky

Pocet hracov: 14

Pomocky: 2 palicky I'ubovol'nej vel'kosti

Zameranie: pamdt’, pozornost, percepcia

Popis hry: Ziaci su usporiadany v jednom rade vedl'a seba za Startovacou ¢iarou. Ucitel” stoji
¢elom k nim vo vzdialenosti 20 az 25 m. Hlavnu tlohu celej hry zohravaju dve palicky, ktoré
budd symbolizovat’ pohyb Ziakov. Ulohou Ziaka je napodobnit’ pohyb znazorneny pali¢kami.
Ucitel' vymysli minimdlne dva az tri pohyby, ktorymi sa detmi k nemu musia dostat.
Napriklad ked” bude ucitel’ palicky buchat’ o zem, pre ziakov to bude znamenat’ rychly beh.
Pokial’ ucitel’ bude kmitat’ iba jednou palickou a druht bude mat’ v pokoji, znamena to, Ze deti
musia skakat’ na jednej nohe. Dal§im pohybom mdze byt pomalé zdvihanie obidvoch pali¢iek
smerom hore anadol, o moéze predstavovat’ skakanie. Takymto $tylom si ucitel' vymysli
rozne pohyby, ktoré nasledne musi vediet’ ukdzat’ ziakom pomocou pali¢iek. Ciel’ sa nachadza
za ucitelom. V tejto hre nikto neprehrava, ale ani nikto nevyhrava. Cielom je aby sa Ziaci
odreagovali a aby kazdy z nich dobehol do ciel’a (obr. 7).

Alternativa: hru moézeme st'azit’ s pridanim viacerych pohybov alebo vytvorenim dvojice
ktoré budu tieto pohyby zndzoriiovat’ spolu s drzanim sa za ruky
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Obr. 7 Hra ,,Palicky*

:jf: Hra 5 Rozstrel

Pocet hracov: 2

Pomocky: lopticka, obruc¢

Zameranie: pamdt’, pozornost, percepcia

Popis hry: Ziaci st otoéeny ¢elom k sebe a medzi nimi sa nachadza obru¢ v ktorej je poloZzena
jedna lopti¢ka. Ulohou Ziaka je na povel uditel'a uchmatnat’ lopticku ako prvy. Ugitel’ si moze
povel vymysliet podl'a seba, moze to byt napr. Start, farba, ¢islo a pod.. Pocas tejto hry vSak
ziaci nemusia iba stat’ celom k sebe. Ucitel im modze pocas hry I'ubovolne zadavat’ rézne
postoje ako napr. vypon spojny, podrep spojny, drep spojny, kl'ak, sed pokrémo, 'ah skrémo
a pod.(obr. 8,9).

Metodicka poznamka: ucitel’ sa snazi napodobniovat’ aj iné zvuky alebo slova ako je povel,
aby deti zmiatol

Alternativa: hru st'azujeme prostrednictvom postojov, ktoré detom zadavame

Alternativa 2: detom kri¢ime rdzne Casti tela, ktorych sa musia dotknat’

o

®@®
O OLE)

o)

Obr. 8 schéma Hry ,,Rozstrel* Obr. 9 Hra ,,Rozstrel,,
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Pocet hracov: 6

Pomdcky: Svihadla, lopticky, lopta, palicky

Zameranie: percepcia, exekutivne funkcie

Popis hry: Deti maju K dispozicii r6zne pomocky, pomocou ktorych musia vytvorit rdozne
tvary, podla zadania ucitel'a (obr.10).

Hra 6: Carovné predmety

Obr. 10 Hra ,,Carovné predmety*

pd

Pocet hracov: 2

Pomdcky: -

Zameranie: pozornost’, pamat’,

Popis hry: Deti utvoria dvojice, ktoré sa postavia chrbtom k sebe. Ucitel’ si vyberie ktory
z dvojice hrac¢ov bude Cerveny a ktory biely. Pokial’ u€itel’ zakric¢i farbu napr. biely, tak v tom
pripade biely nahana cerveného a takd istd situdcia nastane aj pri opacnom pokriku, kedy
uditel zakri&i ,.Gervend,,. Ziak, ktory nahana a chyti protihraca skér ako prejde zonu, kde je
Vv bezpe¢i (napr. za bielou ¢iarou), sa stava vitazom nahanacky (obr.11).

Metodicka poznamka: Ucitel’ musi jasne a zretel'ne kricat’ farby tak, aby mu deti rozumeli.
Alternativa: Ucitel moZe menit Ziakom pozicie, aby hru st'azil

Hra 7: Cerveni proti bielym
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Obr. 11 Hra ,,Cerveni proti bielym*

Hra 8: Duhovy svet

Pocet hracov: 14

Pomdcky: obruce, kuzele, farebné méty, farebné lopticky, zinenka, stolicka

Zameranie: pozornost, pamét, percepcia

Popis hry: Ziaci st rozdeleny do dvoch druZstiev, v ktorych je rovnaky podet Ziakov. Pred
ziakmi sa nachadzaju prekazky, ktoré musia prejst’ a na konci sa nachadzaju farebné méty, na
ktoré musia polozit’ lopticky. Na zaciatku pred prekdzkami sa nachadzaji farebne odlisné
gulic¢ky, pricom jednu z nich si musi ziak vybrat. Prvou z prekdzok su obruce (kruhy), ktoré
musia preskakat. Kruhy su rozstavané striedavo napr. najprv polozime jeden kruh a za nim
dva apokracujeme zas s jednym, az kym tych preskokov nebude minimalne pat. Takato
pozicia kruhov znamena skakanie deti, ateda ¢i bude skok realizovany roznozmo alebo
znozmo. DalSou prekazkou su kuZele, ktoré musia prejst slalomom. Poslednou &astou su
méty, ktoré su inkognito, pretoze si skryté za zinenkou. Ucitel' vSak moze zvolit' aj ina
variantu ako méty skryt’. Pointou je aby deti na farby mét nevideli, a aby si pamatali, ktoré
farby lopticiek uz polozili a ktoré nie. Pokial’ Ziak donesie spravnu farbu lopticky, polozi ju na
métu a vrati sa spit’ po vonkajsej strane prekdzok a nésledne odovzda stafetu nasledujicemu
ziakovi vzajomnym tl'apnutim rukami. Pokial’ v§ak spravnu lopti¢ku nedonesie, musi sa vratit’
na zaciatok a zobrat’ spravnu farbu, pricom musi nanovo prejst’ vSetky prekazky. Vyhrava ten
tim, ktory ako prvy bude mat’ vSetky méty obsadené loptickami (obr.12).

Alternativa: Stazenie hry je mozné zrealizovat’ prostrednictvom pridani d’alSich odlisnych
farieb

23



SPORTOVY EDUKATOR, Roénik XVL., & 1-2/2023

Obr. 12 Hra ,,Duhovy svet,,
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NAVRH PRIiPRAV VYUCOVACICH HODIN AKO SUCAST
IMPLEMENTACIE DETSKEJ ATLETIKY A ATLETICKYCH HIER DO
CASOVO - TEMATICKYCH PLANOV PREDMETU TELESNA A
SPORTOVA VYCHOVA V PRIMARNOM VZDELAVANI.

Jan JAKUBIK
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
jan.jakubik @ukf.sk

Projekt Detska atletika: ,,JAAF Kids" Athletics" garantovany Medzinarodnou
asociaciou atletickych federacii (IAAF) vznikol za ucelom rozvoja, spristupnenia a
spopularizovania atletiky u deti a rodicov na celom svete. Atletika, ako ju pozname z
juniorskych ¢i seniorskych kategorii predstavuje pre deti predskolského a mladsieho
Skolského veku nie prili§ pestri a zdbavni pohybova aktivitu. Inymi slovami, atletika v
najmladSich vekovych kategdriach predstavovala aktsi zmenSeninu atletiky dospelych a
nebola detom dostatocne prispdsobend. Prave preto sa iniciativa pracovnej skupiny ,,JAAF
Kids” Athletics" o vytvorenie zabavnej, kolektivnej a pestrej formy atletiky pre deti zahédjena
v roku 2001 stala vel'mi spe$né a vitand mnohymi narodnymi atletickymi zvdzmi po celom
svete. Ako uvadza Cillik, Blanarova, Nemec a Kozolkovéa (2018), nova koncepcia by mala
sluzit’ zamedzeniu predcasnej Specializacii a naopak podporit’ harmonicky vSestranny rozvoj
deti s prihliadnutim na ich vyvojové potreby (Cillik, Blandrova, Nemec a Kozolkova, 2018).

Discipliny detskej atletiky spolo¢ne s pohybovymi hrami zameranymi na atletiku
mdzeme chapat’ jednak ako priblizenie, resp. prispdsobenie tzv. ,,vel’kej atletiky* moznostiam
a potrebam deti mladSieho Skolského veku a zaroven ako vhodny prostriedok vSestrannej
pohybovej pripravy. Z toho dovodu sa v poslednych rokoch zac¢inaju objavovat’ vedecké prace
venujuce sa moznostiam vyuZitia prvkov detskej atletiky v Skolskej telesnej vychove. Prace
autorov Abhaydev a Bhukara (2021), Jakubik (2020), Blatsis, Saraslanidis, Barkoukis,
Manou, Tzavidas, Palla & Hatzivassileiou (2016) alebo Cillik et al. (2015) svojimi zisteniami
poukazuju na viaceré pozitivne aspekty detskej atletiky nielen v rozvoji pohybovych
schopnosti ale aj v nonkongnitivnej oblasti, predovsetkym v oblasti motivacie ziakov.

Atletika ma v Skolskej telesnej a Sportovej vychove primarneho vzdelavania podstatné
zastupenie. U Ziakov prvého az $tvrtého roénika ZS byva na 8kolach zastiipena v povinnej
forme vychadzajlc z obsahovych a vykonovych Standardov Statneho vzdeldvacieho programu
a sporadicky organizovana v nepovinnej forme vramci dobrovolnej kruzkovej Cinnosti.
Zéklady atletiky nachddzame v Stditnom vzdeldvacom programe vo vzdelavacej oblasti
»Zdravie a pohyb®, v predmete ,,Telesnda a sportovda vychova*“, vo vzdelavacom Standarde
rozdelenom na tri zakladné casti: ,,Zdravie azdravy Zivotny $tyl“, ,Telesnd zdatnost
a pohybova vykonnost™ a ,,Sportové ¢innosti pohybového rezimu*. V poslednej z menovanych
Casti si obsiahnuté jednotlivé atletické cinnosti, ktorych prvky nijdeme vo viacerych
z celkovo  piatich  tematickych  celkov: wZakladné  pohybové  zrucnosti”,
., Manipulacné, pripravné a Sportové hry*“, , Hudobno-pohybové a tanecné cinnosti*
., Psychomotorické a zdravotne orientované cvicenia a hry* a ,, Aktivity v prirode a sezonne
pohybové cinnosti*“ (ISCED 1, 2015).

V nasom prispevku navrhujeme priklad vyucovacich hodin s implementovanymi
prvkami Detskej atletiky vychadzajic v znacnej miere z praktickej priru¢ky timovych
disciplin Detskej atletiky od autorov Gozzoli, Simohamed & EI-Hebil (2006) a atletickych
hier vyuzitelnych na 1. stupni ZS. Ako uZ bolo nazna¢ené, nasledujuce pripravy mozno
chépat’ ako kombinaciu dvoch zloziek: disciplin detskej atletiky a atletickych pohybovych
hier. Atletické hry predstavuji pohybové hry zamerané na atletiku a sluzia ako doplnenie a
spestrenie obsahovej ndplne vybranych vyucovacich hodin. NizSie uvedené pripravy moézu
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slazit pre uéitelov TSV v primarnom vzdelavani ako pomocka pri vyuovani hodin
zamerania. Pri ich tvorbe sme sa snazili prihliadat na hlavné benefity Detskej atletiky a
atletickych hier akymi st okrem zdokonal'ovania zdkladnych lokomocii aj stitazny a zdbavny
charakter, praca v kolektive a moznost’ zapojenia viésieho poctu ziakov sti¢asne.

Vybrané pripravy vyucovacich hodin s implementovanvmi prvkami Detskej
atletiky a atletickvch hier

Vyucovacia hodina €. 1 - koordinacné sut’aZe a hry

Zameranie: Rozvoj kinesteticko-diferencia¢nej a priestorovo orienta¢nej ScChopnosti.
Uvodna &ast’ (5 min):
e oboznamenie s obsahom vyucovacej hodiny,
e poklus s tenisovou loptickou a vykondvanim l'ubovolnych ,.trikov" vyhadzovanim
lopti¢ky v pohybe (na signél vyhodit’ - vyskocit’ a chytit’, vyhodit’ - sadnut’ a chytit,
chytit’ po otocke a pod.).

Pripravna ¢ast’ (10 min):
e Dbezecka abeceda (nizky, stredny, vysoky poklus, predkopéavanie, zakopavanie),

e skokanska abeceda (poskoky znozmo, skoky znozmo vpred s dopadom na jednu DK,
beh poskocny, striedavé poskoky 3x CLDK- 3x PDK).

Hlavna ¢ast’ (22 min):

e Skok do dial’ky na presnost’ z miesta a z kratkeho rozbehu

10cm<40cm<10cm

Obr. 1 Skok do dialky na presnost’ (Gozzoli et al., 2006)

Pomocky: Paska alebo krieda na vyznacenie miesta odrazu, paska, krieda alebo pletené
Svihadlo na vyznacenie miesta dopadu, zinenka alebo doskocisko, meracie pasmo.

Popis: Cielom sutaziacich v skoku do dial’ky je ¢o najpresnejsi odraz a dopad po maximalne
10 m rozbehu. Kazdd z tychto dvoch faz je obodovand na zaklade dosiahnutej presnosti
vykonania tkonu. Pri odraze moze pretekar ziskat' 2 body za odraz v zone odrazu, 1 bod za
odraz vo vymedzenej (toleran¢nej) zéne alebo 0 bodov za odraz mimo zény. Za dopad do
jednotlivych zén je mozné podla ich vzdialenosti ziskat’ body nasledovne: zéna dopadu 1 =1
bod, zona 2 = 2 body a pod. Jeden bonusovy bod navySe je mozné ziskat’ za dopad na obe
dolné koncatiny sucasne. Kazdy ¢len timu ma 3 pokusy, zaznamenavame najlepsi z nich a
podobne ako pri predoslej discipline sa vykony ¢lenov timu s¢itavaja (Gozzoli et al., 2006).
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Poznamka: Na zaiatku je vhodné vykondvat tito Cinnost z miesta. Vyuzit mozeme
napriklad skok z miesta so snahou dopadnut’ o najblizSie Spickami pred c¢iarou (alebo
naro¢nejsi variant, patami dopadom co najblizsie pred Ciarou). V praktickom vykonani tejto
discipliny je mozné vyuzit’ vonkajsie doskocisko pre skok do dialky. V pripade nepriaznivého
pocasia je v pripade variantu s rozbehom vhodnou alternativou dopad na zinenky v telocvicni.
Rozmery pre miesto odrazu moézeme vidiet na hore uvedenom obrazku, vzdialenosti pre
miesto dopadu urcujeme na zaklade pohybovej trovne Ziakov.

e (Certovska nahanacka

Pomécky: Svihadla alebo 3atky (rozlisovacie vesty).

Dominantné pohybové schopnosti: Reakéna rychlost’, priestorova orientacia, rychlost’ so
Zmenou smeru.

Popis: Hru vykonavame vo vymedzenom priestore, ktory mozeme ohranicit’ métami alebo
vyuzijeme Ciary volejbalového ihriska. Jeden z hracov (Cert) dostane Svihadlo (alebo dlhu
Satku) a zastr¢i si ho za trenirky tak, aby mu druhy koniec Svihadla ostal vy¢nievat’ az po zem.
Cert sa na signal uéitela snazi chytat’ ostatnych hracov. Koho sa dotkne, toho zamrazi a musi
ostat’ stat’. Ak sa ale nieckomu podari prisliapnut’ mu tento ,,chvost", vSetci zamrznuti pretekari
sa opit’ mozu pohybovat’. Cert vitazi vtedy, ked’ sa mu podari pochytat’ vietkych bez toho,
aby prisiel o svoj chvost. (Adam¢ak, Nemec, 2014).

Obmena: Hru mdzeme spestrit’ zmenou pravidiel tak, Ze na zaciatku hry dame chvostik
kazdému hracovi. V tomto pripade bude cielom kazdého Ziaka vydrzat s chvostikom co
najdlhSie. Kazdy, komu je chvost priSliapnuty je na 5 s zamrznuty a nasledne moze
pokracovat’ v hre bez chvosta. Ulohou takéhoto hraca je d’alej sutazit' proti zostavajucim
certom. Stale vSak musia ddvat’ pozor na to, aby ich Cert nechytil. V opacnom pripade z hry
vypadavaji Uplne. Vyhrava ziak, ktorému chvost vydrzal najdlhSie. V tejto obmene mdzeme
vidiet, Ze v hre existuje viacero uloh a tie sa spolo¢ne s vyvojom hry menia. Pri vyuziti hry na
prvom stupni ZS je obzvlast dolezité dokladné vysvetlenie pravidiel. Odporaame vsak
vykonavat’ hru najprv so zjednoduSenymi pravidlami a postupne pridavat a modifikovat
ulohy z¢astnenych.

e Z ostrova na ostrov

odo OG0
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Obr. 2 Z ostrova na ostrov (Jakubik, 2020)

Pomdcky: Zinenky.

Dominantné pohybové schopnosti: Priestorova orienticia, rychlost’ so zmenou smeru, reakéné
rychlost.

Popis: Do rohov telocvicne rozostavime 4 Zzinenky do pomyselného Stvorca tak, ako
znazornuje obrazok. Do tychto Styroch Casti hracej plochy rozdelime hracov v rovnakom
pocte. Na zaciatku hry stoja ziaci na zinenke (kazdy tim na vlastnej). Na signal ucitel’a vSetci
ziaci vybiehajl a snazia sa ¢o najrychlejsie dostat’ na uhlopriecne protil'ahli Zinenku (mézeme
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zacat’ prebehnutiami po obvode, na zinenku po pravej ruke a pod.). Druzstvo, ktoré to zvladne
ako prvé, vyhrava. Doélezité je dbat na bezpecnost’ a bezkontaktny prechod stredom hracej
plochy. V pripade, Ze sa Ziak dotkne jedného z ostatnych ziakov, musi bezat’ spét’ a pokusit sa
opitovne o prechod. Na zaciatku mdézeme tak isto stanovit’ konkrétnu vychodiskova polohu
pred Startom (vzpor lezmo, sed a pod.), ako aj polohu potrebnii zaujat’ po dobehnuti na
cielovu zinenku (Adamcak, Nemec, 2014).

e Prihravky druzstiev

I i o OO0 O
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Obr. 3 Prihravky druzstiev (Jakubik, 2020)

Pomdécky: Zinenky (popr. méty, kuzele), kriketové alebo tenisové lopticky.

Dominantné pohybové schopnosti.: Kinesteticko-diferencia¢na schopnost’ HK.

Popis: Rozostavenie ziakov je rovnaké ako v predoslej hre. Ziaci si viak namiesto
prebehnutia prihravaji diagonalne. To znamena Ze v tomto pripade sttazia 2 tymi, priCom
kazdy tim stoji oproti sebe (Stvorceky a trojuholniky = 1. tim, ¢ierne gul'6¢ky a biele gul'ocky
= 2. tim). Ciel'om timov je vymenit’ si prihravky ¢o najrychlejsie medzi ¢lenmi svojho timu.
Zavere¢na ¢ast’ (8 min):

¢ hod raketkou (vortexom) z miesta na presnost’ (vyuzit’ napr. gymnastické obruce),
e zhodnotenie vyucovacej hodiny a aktivity Ziakov.

Vyuéovacia hodina €. 2 - cviéenia s ndcinim, hody

Zameranie: Rozvoj vybranych pohybovych schopnosti so zameranim na horné koncatiny.
Uvodna &ast’ (5min):
e oboznamenie s obsahom vyucovacej hodiny,
e Preskoc - podlez - prebehni - obehni

Obr. 4 Podlez - presko¢ - prebehni - obehni
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Pomocky: Svihadla.

Dominantné pohybové schopnosti: vieobecna koordindacia, realizacnd rychlost’.

Dalsie rozvijané oblasti: komunikécia, spolupraca.

Popis: Tato $vihadlova pohybova hra je vhodna predovsetkym na rozohriatie a navodenie
pozitivnej atmosféry v tivodnej Casti vyucovacej hodiny. Na zacCiatku je potrebné vytvorit
trojice. Kazda trojica ma k dispozicii 2 Svihadld, ktoré dvaja z ¢lenov timu drzia v rukédch
rovnomerne napnuté oproti sebe a nasledne ho podl'a potreby dvihaju, znizia a rozsiria tak,
aby treti z dvojice mohol vykonat’ vetky potrebné pohybové tkony: 1. podlezenie Svihadiel,
2. preskocCenie Svihadiel, 3. prelezenie cez Svihadla a 4. obehnutie okolo spolu sutaziacej
dvojice. Po vykonani tychto tikonov dochddza k vymene a v hre pokracuje rovnakym
sposobom d’alsi Clen trojice. Po vystriedani vSetkych ¢lenov si cely tim sadne na zem a
zdvihne ruky. Vyhrédva trojica, ktora vykona cely pohybovy cyklus ako prva. Spociatku je
potrebné vykonat’ 1-2 cvi¢né pokusy a nasledne stit'azné pokusy.

Pripravna ¢ast’ (12 min):

e vSeobecné rozcvicenie jednotlivych segmentov tela so zameranim na horny koncatiny,
e Prihrdvana

Popis: Na zaciatku je potrebné rozmiestnit’ klobuciky 'ubovolne po telocvicni, do dvojice
jedna lopta napr. minihadzanarska, minibasketbalové alebo volejbalova, nasleduje prihravanie
dvojic, pricom nad kazdym klobucikom je potrebné prihrat’ si medzi sebou a nasledne bezat’ k
dalsiemu klobuciku, prihrat’ atd’., je potrebné dbat’ na dodrziavanie spravnej techniky
prihravok a podl'a moznosti rychli presun medzi jednotlivymi klobucikmi.

Hlavna ¢ast’ (22 min):

e PrenaSana

Pomdcky: Zinenky, basketbalové, volejbalové lopty, popr. medicinbaly.

Popis: Ziakov rozdelime do skupin (cca 4-5 &lennych). Kazdy tim pracuje s jednou Zinenkou.
Ziaci zinenku uchopia a zodvihnu tak, aby bola vodorovne a aby bola uchopend vsetkymi
ziakmi rovnomerne. Nasledne si umiestnia na Zinenku loptu (popr. dve) a snazia sa
prechadzat’ tak, aby im nespadla zo Zinenky. Loptu je dovolené udrZiavat iba pomocou
naklanania zinenky. Hru mézZeme vykonavat’ nesut’azne alebo sut’azne (prenesenie lopty, resp.
16pt na urcita vzdialenost).

e Hod vzad cez hlavu sut’azne

Obr. 5 Hod vzad cez hlavu sut'azne (Gozzoli et al., 2006)

Dominantné pohybové schopnosti: Vybus$na a dynamicka sila DK.
Pomaocky: Lopty (volejbalové, basketbalové, medicinbaly...).
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Popis: Hod vzad za seba cez hlavu je vykondvany supazne s rovnobeznym postavenim
chodidiel na Sirku ramien. Chrbat je v smere hodu a paze su vystreté. Nohy pokréime v
kolennom kibe a vykonavame drep, z ktorého nasledne vystieranim néh dochadza k odhodu
medicinbalu vystretymi pazami smerom nahor a za seba

Sutaznd forma I: Ziakov rozdelime na dva timy a po celej telocviéni rozmiestnime viacero
(minimalne 10-15) lopt. Kazdy tim sa moze pohybovat’ po jednej polovici telocvicne. Zo
svojho izemia sa snazi hodom vzad ¢o najrychlejSie a dostato¢ne d’aleko odhadzovat’ lopty na
superovu polovicu tak, aby po vyprsani stanoveného limitu (napr. 1 mintta) ostalo viac 16pt
na superovej polovici. Vyhrava druzstvo, ktoré bude mat’ po limite menej 16pt. Vhodné je
vyznacit’ (napr. itocné volejbalové Ciary) neutralne tizemie. Z tohto tizemia sa hadzat’ nesmie,
avSak je dovolené ist’ do tohto tizemia po volné lopty. Toto tzemie vyuzivame vtedy, ked’
chceme, aby deti hadzali kvalitnejSie a zaroven aby sme eliminovali riziko zasiahnutia sipera
loptou.

Sutazna forma 2: Jednym zo sposobov vyuzitia odhodov pri hre je sutaz dvojic s vymenou.
Jeden z dvojice ma za tilohu vykonat’ odhod vzad cez hlavu, druhy chyta a smeruje na miesto
svojho spoluhraca, ten ale po odhode musi odbehnut’ vymedzeny okruh a nasledne sa postavit’
na miesto chytajiiceho. Takyto sled mézeme opakovat’ a vyhlasit’ najrychlejsiu dvojicu.

e Polovnik a srnky
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Obr. 6 Pol'ovnik a srnky (Jakubik, 2020)

Pomocky: Penové lopticky, oznacovacie méty.

Dominantné  pohybové  schopnosti:  Kinesteticko-diferenciana schopnost’, priestorova
orientécia, rychlost’ so zmenou smeru, dynamicka sila hornych koncatin.

Popis: Na zaciatku vyzna¢ime hraci priestor. Mézeme pouzit’ aj ¢iary volejbalového ihriska.
Za koncovou ¢iarou volejbalového ihriska stoja ziaci (srnky) ktori buda prebiehat’ na opacnu
stranu ihriska a popri tom sa snazit’ vyhybat strelam pol'ovnika. Polovnik je Ziak, ktory stoji
za postrannou ¢iarou s pripravenymi ,,ndbojmi" (penové lopti¢ky) podobne ako je znazornené
na obrazku. Ulohou pol'ovnika je triafat’ srnky penovymi loptickami, aviak strely nesma byt
mierené do oblasti hlavy. V pripade zasiahnutia hlavy alebo chytenia lopticky utekajicim
ziakom sa pokus polovnika nepocita za uspesny a zasiahnuty ziak méze d’alej pokracovat’ v
hre. Ziak, ktory hadze spoza postrannej iary, kazdym uspe$nym pokusom vyrad'uje
zasiahnutého Ziaka. Tento ziak sa potom stava jeho pomocnikom a spolu s nim poluje na
ostatné srnky. Takto hra pokracuje viacerymi prebehnutiami az dovtedy, pokial’ neostane v
poli jediny sttaziaci. Kto ostane v poli najdlhsie, vyhrava (Cillik et al. 2018).

Obmena 1: Hru mdézeme organizovat aj rozdelenim ziakov do dvoch rovnako pocetnych
skupin, pri€om jedna tvori polovnikov, druha srnky. Nasledne, po scitani bodov (pocet
zasiahnutych srniek) sa tlohy vymenia a na zaver porovname pocet ziskanych bodov oboch
timov.
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Obmena 2: Hru mdZzeme spestrit’ a predizit tym, Ze prebehujuci ziak ktory dokaZe chytit
lopticku, ktora na nu leti bez toho, aby jej spadla na zem, sa stava polovnikom a naopak
polovnik, ktory hédzal, sa stava srnkou. V tomto pripade odporucame na zaciatku hry urcit
aspont dvoch polovnikov. Vitazom takejto hry sa stava ziak, ktorému sa podarilo trafit
najviac srniek.
Zaverecna ¢ast’ (6 min):

e poklus, zakladné stre¢ingové cvicenia zamerané na HK a trup,

e zhodnotenie vyucovacej hodiny a aktivity ziakov.

Vyucovacia hodina ¢. 3 - Stafetové cvicenia a Stafetové hry

Zameranie: Rozvoj koordina¢nych schopnosti a spoluprace v timoch
Uvodna ¢ast’ (5 min):
e poklus v timoch (po rozdeleni do cca 4-5 druzstiev sa ziaci snazia poklusom bezat’ pri

sebe rovnakym tempom a to aj po signali ucitela na zmenu smeru behu),
e oboznamenie s obsahom vyucovacej hodiny.

Pripravna ¢ast’ (10 min):
e bezecka abeceda,

e Hlava - nohy

Popis: Ziakov rozdelime do druZstiev (4-8 &lenov), na povel sa druzstva snazia ¢o
najrychlejiie premiestnit za uréenti hranicu (zdkladna volejbalova iara). Ziaci sa modzu
presuvat’ spdsobom ,,hlava - nohy", to znamena, Ze prvy z druzstva si 'ahne na brucho, d’alsi
7o zadnej Casti zastupu beZi dopredu a 'ahne si hlavou k svojmu spolu stt’aziacemu, d’alsi sa
pripaja nohami k noham, nésledne d’alsi z druzstva opét’ hlavou k hlave a pod. Podmienkou
je, ze d’alsi ¢len druzstva moze Startovat’ az vtedy, ked’ je jeho spoluhraé¢ vo finalnej polohe -
I'ah na bruchu.

Hlavna ¢ast’ (25 min):

e Stafetové kyvadlo

2 A c?f’aﬁfh“:a\&
e W @fhﬁ?f’zx@a‘z(
A ’ZKA ‘thff—‘@‘\&
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Obr. 7 Stafetové kyvadlo (vlastné spracovanie)

Pomocky: Oznacovacie méty/kuzele, Stafetové koliky.

Popis: Ziakov rozdelime do druZstiev, pricom kazdé druZstvo sa rozostipi ku métam jednej
farby ulozenych v rade. Prvy z timu drzi v ruke Stafetovy kolik a na signal startuje k d’alsiemu
Clenovi druzstva a odovzdava kolik. Samotnd odovzdavka kolika prebieha relativne
jednoducho, v stoji. Délezita je rychlost’ podania kolika a presun k d’alSiemu prijimatel'ovi
kolika. Ako nahle posledny ¢len timu prevezme kolik, dotyka sa poslednej méty, vracia sa
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spét’ a odovzdava ho tomu, od koho kolik prijal. Ten ho nasledne posunie o d’alsiu métu spat’.
Takymto spoésobom to pokracuje, az kym sa kolik dostane prvému c¢lenovi timu. Ten po
prevzati kolika bezi k prvej méte a dotyka sa jej. Vyhrava druzstvo, ktoré ako prvé vykona
kompletnu odovzdavku medzi v§etkymi ¢lenmi timu.

Odmena: Stafetu moZeme spestrit’ a zintenzivnit pridanim doplnkovej pohybovej Glohy.
Napr. obehnutie okruhu okolo méty pri ktorej bude prebiehat’ odovzdavka, d’alej obehnutie
vlastnej méty a nésledne vykonanie samotnej odovzdavky.

o Stafeta vo $tvorici
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Obr. 8 Stafeta vo $tvorci (Jakubik, 2020)

Pomocky: Kuzele, Stafetovy kolik.

Dominantné pohybové schopnosti: Akcelera¢na rychlost’.

Popis: Na zaciatku vytvorime pomocou Styroch kuzel'ov pomyselny Stvorec a za kazdy kuzel’
sustredime jedno druZstvo. V kaZzdom z tychto rovnako pocetnych druZstvach drZi jeden Clen
Stafetovy kolik. Na signal vybiehajui pretekari s kolikmi, obiehaji okolo kuzelov po obvode
Stvorca a odovzdavaju Stafetu d’alSiemu pretekarovi svojho druzstva. Druzstvo, ktoré dokonci
Stafetu ako prvé, vyhrava (Adamcak, Nemec, 2014).

Odmena 1: Stafeta na ,,§védsky sposob". Beh rozliéného poétu okruhov u jednotlivych
¢lenov. To znamend, Ze Clenovia druzstva si stanovia, kol’ko isekov buda bezat. Prvy c¢len
timu bezi jeden okruh, d’alsi dva a pod.

Obmena 2: Zmena sposobu behu v jednotlivych tsekov. Napr. beh vzad, beh s rukami
spojenymi za chrbtom a pod. Aj tu je mozné vyuzit’ pravidlo rozli¢nosti tloh u jednotlivych
¢lenov.

e Stafetovy beh po ovily
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Obr. 9 Stafetovy beh po ovély (Gozzoli et al., 2006)
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Pomocky: Kuzele, stojany, ringo kruzok, stopky.

Popis: Ulohou druZstva je v ¢o najkratSom &ase prebehnit’ Stafetovym spdsobom okruh
vymedzeny dvoma stojanmi. Stafetova odovzdavka sa vykondva vo vyznaéenom 10
metrovom Uzemi. Koniec odovzdavkového tzemia je zarovenn miestom Startu. Ostatni
pretekari ¢akaju pri odovzdavkovom tzemi a ako ndhle prvy pretekar vystartuje, d’alsi sa
nachystd na zaciatok tohto izemia aby mohol prebrat’ Stafetu. Ako ndhle vykonaju vsetci
pretekari svoj okruh, disciplina je splnend. Hodnotime celkovy ¢as celého druzstva (Gozzoli
et al., 2006).

Zaverecna ¢ast’ (5 min):
e zavereCny poklus,
e zhodnotenie vyucovacej hodiny.

Vyucovacia hodina ¢. 4 - prekdZkova draha

Zameranie: Vsestranny rozvoj kondi¢nych a koordina¢nych schopnosti.
Uvodna &ast’ (5 min):
e oboznamenie s obsahom vyucovacej hodiny,
e uvodny poklus po obvode telocviéne, na signal nasleduji dva bo¢né preskoky cez
najblizsiu ¢iaru a pokracovanie v behu.
Pripravna ¢ast’ (10 min):
e dynamické rozcvicenie jednotlivych segmentov tela,
e kombinacia bezeckej a skokanskej abecedy,
e prebehy cez vybrané prekazky z pripravenej drahy so zameranim na techniku.

Hlavna ¢ast’ (25 min):

e Prekazkova draha Formula

Obr. 10 Prekazkova draha Formula (Gozzoli et al., 2006)

Pomocky: Stojany alebo slalomové ty€e, molitanové podlozky alebo Zinenka, molitanové
prekéazky, oznaCovacie méty, ringo krazok, stopky.

Popis: Ulohou druzstva je postupne prebehnut drihou v ¢o najkratSom &ase. Sutaziaci
Startuji  jednotlivo, po dobehnuti prvého pretekdra nasleduje odovzdanie Stafetového
predmetu d’alSiemu pretekdrovi. Takto sa priebeh opakuje, pokial sa nevystriedaju vsetci
G¢astnici. Zaznamenava sa vysledny &as celého druzstva. Stafetové odovzdanie ringo krazku
sa vykonava pred Startovou ¢iarou (dve méty) podanim d’alSiemu ¢lenovi timu (Gozzoli et al.,
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2006). Vyznacenie Startu je zaroven aj cielovou zdénou, kde po dobehnuti posledného
pretekara konc¢i pretek. Aby sme mohli zapojit' sucasne ¢o najviac ziakov, mdzeme naraz
odstartovat’ aj viacero timov.

Poznamka: Na zaciatku je vhodné ziakov na drédhe nechat’ ,,vybehat™, to zn. pustat ich do
drahy frontalne (jedného po druhom) v kratkych intervaloch. Zaroven je vhodné menit
sposoby behu a prekonania prekazok v jednotlivych Castiach drahy. Po dokladnom osvojeni
drahy aj s vyuzitim modifikacii nasleduje sit'azna forma.

Odmena: Pre dosiahnutie efektivnejSieho a emotivnejSicho sut'azenia je mozné pripravit’ dve
rovnaké prekazkové okruhy a odstartovat’ dva timy sucasne.

Zaverecna ¢ast’ (5 min):

e zavereCny poklus,
e zhodnotenie hodiny (zapojenie ziakov do upratovania pomocok).
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ZDOKONALOVACIE CVICENIA PODANIA A SPRACOVANIA LOPTY
V TEQBALLE

Timotea JAROSOVA! - Jaroslav SUCKA? - Tom43 ELIAS?
(*Fakulta $portu Presovskej univerzity v Presove, *Katedra edukologie $portov, Fakulta $portu

PreSovskej univerzity v Presove)
timoteajarosova@gmail.com; jaroslav.sucka@smail.unipo.sk; tomas.elias@unipo.sk

Tegball mézeme charakterizovat' ako novy, moderny a inovativny Sport, ktorého
zaklady su tvorené zo Sportov ako je futbal a nohejbal. Ide o skvely doplnok pre amatérskych
ale aj profesionalnych futbalistov. Herné zrucnosti v tegballe st velmi podobné tym
futbalovym. Teqball prinasa vela benefitov aj pre $portovcov vykonavajucich iné Sporty a
moze sluzit’ ako spestrenie tréningového procesu. Pre futbalistov je tegball, najmé ¢o sa tyka
techniky, citu a prvého dotyku s loptou, skvelou moznost'ou sa nad’alej zdokonal'ovat’. Medzi
hra¢mi navySe nedochadza k fyzickému kontaktu, ¢o vyrazne znizuje moznost’ zranenia. Hra
pomocou tohto stolu zlepSuje futbalové zru¢nosti a pomaha rozvijat’ technicku stranku.
Individualne, vo dvojiciach alebo aj viaceri hra¢i mézu trénovat’ pri jednom stole stcasne
(Jewell 2019).

Nasim cielom je poniknut vybrané zdokonalovacie cvicenia za Ucelom zvySenia
efektivnosti podania a spracovania lopty v tegballe. Za ciel'ovu skupinu sme si vybrali hracov
vo veku od 15 rokov, ked’ze u tychto hracov st zdkladné herné zru¢nosti uz na dostatocnej
arovni.

Cvicenie 1 Podanie stehnom

Popis cvi¢enia: Hra¢ stoji pred vyznacenou podavacou ciarou. Loptu drzi v oboch rukach
apo vlastnom nadhode prednozi pokrémo a odrazi loptu stehnom tak, aby dopadla na
superovu Stranu stola.
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~Obr. 8 Podanie stehnom
(Zdroj: viastné spracovanie)
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Variacie:
e ak hrac¢ zvlada najkratSiu vzdialenost’, mdze posuvat’ vzdialenost’ dozadu od podavace;j
Ciary,

e podanie stehnom s rotaciou — vychadzame zo zakladného cvicenia, kde len vykoname
rotaciu lopty stehnom.

Odporiacany pocet opakovani: 6x preferovana noha po 3 série
Pomécky: lopta, tegballovy stol
Chyby pri realizacii cvi€enia: kopnutie kolenom, prili§ velka sila, vysoko dvihnuté stehno.

Cvicenie 2: Podanie vniitornou stranou nohy

Popis cvi¢enia: Hrac stoji pred podavacou ¢iarou v miernom stoji rozkroénom spolocne
S podrepom, loptu drZi v ruke. Cvi€enie za¢ina momentom nadhodu lopty. Preferovant nohu
prednozi najvysSie ako vie a V sprdvnom nacasovani zahra loptu vnutornou stranou nohy.
Snazi sa loptu trafit’ na vzdialenejSiu Cast’ stiperovej strany stola.
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Obr. 9 Podanie vnitornou stranou nohy
(Zdroj: viastné spracovanie)

Odporiacany pocet opakovani: 6x preferovana noha po 3 série
Variacie:

e hrac podava z vic¢sej vzdialenosti od stola,

e hrac¢ podava do vyznaceného priestoru na stole.
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Obr. 10 Podanie vnatornou stranou nohy do vyznaéeného priestoru

(Zdroj: viastné spracovanie)
Pomocky: lopta, tegballovy stdl, paska na vyznacenie
Chyby v technike cvicenia: uvolneny clenok, slabé kopnutie, nespravne nacasovanie, zla
koordinécia tela, slabé Svihnutie nohy

Cvicenie 3: Podanie hlavou
Popis cvicenia: Hrac¢ stoji pred podavacou ¢iarou a po vlastnom nadhode odhlavickuje loptu
na vzdialenej$iu Cast’ stola.
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Obr. 11 Podanie hlavou
(Zdroj: viastné spracovanie)

Variacie:

e hrac stoji za podavacou ¢iarou a hlavickuje do vyznaceného priestoru na teq stole.
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(Zdroj: viastné spracovanie)

Odporiacany pocet opakovani: 6x po 3 série

Pomécky: lopta, tegballovy stol

Chyby pri realizacii cvi¢enia: hlavickovanie inou castou cela, slaby uder hlavou,
vzpriameny postoj

Cvicenie 4: Vyberanie kratkej lopty

Popis cvi¢enia: Hra¢ A (biely dres) stoji vedl'a stola a po Gtoénom udere od hrac¢a B (modry
dres) snazi sa urobit’ prijem lopty. Hra¢ A v zavislosti od typu Gto¢ného uderu prijme loptu.
Ak je uto¢ny uder kratky a lopta dopadne tesne za siet’, hrd¢ A musi vypichnit’ loptu §pickou
do vysky a pokracovat’ vo vymene.

)

—

Obr. 6 Vyberanie kratkej lopty
(Zdroj: viastné spracovanie)
Odporiacany pocet opakovani: 6x po 3 série
Pomécky: lopta, tegballovy stol
Chyby pri realizacii cvi¢enia: nedostatocna rychlost’, obratnost’, z14 ¢asopriestorova
orientacia, neskora reakcia na uto¢ny uder.
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Cvicenie 5: Spracovanie stehnom po nadhode hraca
Popis cvienia: Hrd¢ B (modry dres) postaveny na druhej strany stola hadze loptu
0 vzdialenejsiu Cast’ stola a hra¢ A (biely dres) spracuje loptu stehnom

)

0N

Obr. 7 Spracovanie stehnom po nadhode hraca
(Zdroj: viastné spracovanie)

Variacie spracovania lopty:

e hrudou,
e vnutornou stranou nohy,
e hlavou.

Odporiacany pocet opakovani: 6x po 3 série

Pomocky: lopta, tegballovy stol

Chyby pri realizacii cvifenia: nedostatona koordinovanost’ pohybu, zla Casopriestorova
orientacia, nerozhodnost’ vyberu spésobu spracovania.
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VOJENSKO-PRAKTICKE LEZENIE — UZLY A UZLOVA TECHNIKA

Roman MARKOVIC - Peter ZISKA
(Katedra telesnej vychovy a $portu, AOS Liptovsky Mikulas)
roman.markovic@aos.sk

V tomto odbornom ¢lanku sa budeme venovat’ problematike Specialnej telesnej pripravy
profesionalnych vojakov akadetov Vv oblasti vojensko-praktického lezenia. Konkrétne
zameranie bude na metodické postupy zakladnych uzlovych technik, ktoré su potrebné na
ziskanie teoretickych a praktickych zru¢nosti a Specifickych navykov potrebnych pri
prekonavani prirodnych a umelych prekazok profesionalnymi vojakmi.

Pocas kazdého roka 5 ro¢ného $tadia st povinni vSetci kadeti Akadémie ozbrojenych sil
generala M. R. Stefanika v Liptovskom Mikulasi (d’alej AOS) kazdy semester S vynimkou
posledného absolvovat’ predmet Telesna vychova I-IX. Sucastou zaverecného hodnotenia
predmetu Telesna vychova VIII je aj tspeSne praktické vykonanie pozadovanych technik
vojensko-praktického lezenia (obr.1). Kadet musi nazbierat’ minimalne 15 bodov z maximalne
mozného poctu 25 bodov, na zaklade zadania / témy, ktort si vyZrebuje a nasledné prevedenie
ohodnoti vyucujuci.

HODNOTENIE PREDMETU TELESNA VYCHOVA

ZLANENIE

(5]
w

naviazanie sa
. zlanenie cez zlahovaciu osmu

(]
'

BODY VOJENSKO-PRAKTICKE LEZENIE
1 1. lezecky material — textil + kov
2 2. balenie lana NAUKA O MATERIALE + USTROJENIE LEZCA
3 3. ustrojenie lezca
4 lodny uzol do karabiny
5 poloviény lodny uzol UZLOVE TECHNIKY 1
6 rybarsky dvojity uzol
7 lodny uzol - uzavrety obvod
8 vodcovsky pichany uzol UZLOVE TECHNIKY 2
9 osmitkovy pichany uzol
10 1. zlanenie dvojitym prekrizenim lana cez hrudnik
11 1. zlanenie cez Dulferov sed
12 1. zlanenie — spust na ovinutych rukach IMPROVIZOVANE SPOSOBY LEZENIA
13 2. traverz po lane v podvese
14 2. traverz po lane cez hrud’
_ 2. improvizovany sedaci uviz
16 1. naviazanie sa
QR s B 1 A e LEZENIE + VYSTUP PO LANE
18 3. vystup po lane priusikovanim - 10 m
19 4. istenie spolulezca pri lezeni
20 1. naviazanie sa
21 2. zlahovanie cez poloviény lodny uzol
22 3. istenie prisikom
1.
2
3

25 . istenie spolulezcom zo zeme

Obr. 1 Zavereéné hodnotenie Specialnej telesnej pripravy kadetov v oblasti vojensko-
praktického lezenia

V nasledujlicom texte sa zameriame na oblast uzlovych technik, ktoré st potrebné
k Gspesnému zvladnutiu predmetu Telesna vychova VIII na AOS v Liptovskom Mikulasi.
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UZLOVE TECHNIKY

Uzol je spojovaci prvok na lane, ktory vznikne prevleCenim volného konca zavitom
a utiahnutim, alebo vzajomnym prepojenim jednotlivych pramenov ¢i zviazanim réznych lan
(Racko, Krajcir a Sekelsky, 2006).

Pri pouziti uzla by sme mali dodrziavat’ ur¢itii postupnost’. Zacat' by sme mali zvolenim
najvhodnejsej volby uzla, ktory spravne uviazeme, uzol by mal byt upraveny s paralelne
vedenymi pramenmi lana. Nasleduje priebezné dotiahnutic vSetkych pramenov lana.
Poslednou fazou je kontrola a spravne dotiahnutie (Racko, Krajéir a Sekelsky, 2006).

KOTVIACE UZLY

Osmickovy uzol

Tento uzol je jeden z najuzito¢nejSich a patri medzi najviac vyuzivany uzol v horolezectve.
D4 sa vel'mi I'ahko uviazat’ a pozname ho podl'a toho Ze spravne uviazany ma tvar osmicky.
Je radeny medzi vel'mi bezpecné uzly a aj po dotiahnuti pri pade sa relativne dobre rozvizuje.
Tento uzol najmenej oslabuje pevnost a dynamickost’ lana (Sajnoha, a kol., 2021).

: KY
KE LEZENIE  uzLove TECHNI e
VOJENSKO-PRAKTIC Ok

Poistny - dvajity rybarsky uzol

Obr. 2 Osmickovy uzol do karabiny (zdroj: vlastné spracovanie)

Osmickovy uzol - pichany do uvézu

Tento uzol sa najéastej$ie pouziva pri navdzovani na lano. Jeho zakladom pre vytvorenie je
jednoduchy osmickovy uzol, kde lano d’alej pokracuje cez uviz a spétne vchadza do uzla tak,
ze ho kopiruje po vytvorenej osmicke. Pred utiahnutim uzla sa upravia pramene tak, aby isli
oba stibezne vedl'a seba a neprekrizovali sa. PrekriZzené pramene by znamenali oslabenie lana
v uzle. Na ostavajicom konci lana vychadzajiiceho z uzla sa urobi poistny uzol (dvojity
rybarsky) (Sajnoha, a kol., 2021).
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Obr. 3 Osmickovy uzol pichany do Gvazu (zdroj: vlastné spracovanie)

Spojenie sedacieho a hrudného uvizu osmi¢kovym pichanym uzlom

Na lane sa urobi osmickovy uzol. Koniec lana sa prevlecie sedacim Givdzom paralelne s
jeho centralnym okom a spitne sa okopiruje osmickovy uzol tak, aby vol'ny koniec lana bol
dostato¢ne dlhy na opédtovné kopirovanie uzla. Ostavajuci koniec lana sa prevlecie cez obe
okd hrudného uvdzu a nésledne sa protismerne opit kopiruje dvojity osmickovy uzol.
Pramene lana je potrebné dokladne usporiadat’. Uzol sa utiahne (Sajnoha, a kol., 2021).
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Vodcovsky uzol

Vodcovsky uzol je najjednoduchsi uzol pre vytvorenie slucky a ma $iroké moznosti
vyuzitia a variant. Medzi jeho nevyhody patri, Ze sa po va¢Som zat'azeni silno utiahne a je ho
vel'mi tazko rozviazat'.

/0JENSKO-PRAKTICKE LEZENIE UZLOVE TECHNIKY

Obr. 5 Vodcovsky uzol (zdroj: vlastné spracovanie)
SPOJOVACIE UZLY
Pouzivaju sa na spajanie lan.

Dvojity rybarsky uzol

Je optimalnym znamym variantom spojenia dvoch lan (r6znych priemerov a typov) uzlom.
Dva konce lana st protismerne oproti sebe. Zavity natdiCame smerom do stredu uzla. Po
vytvoreni prvého zavitu pokracuje d’alsi zavit krizom cez prvy pramen (nesmie ist’ subezne).
Kratky koniec potom podvle¢ieme pod zavitmi tak, ze smeruje z uzla von (Racko, Kraj¢ir a
Sekelsky, 2006). To isté zopakujeme aj na druhej strane, s tym Ze zavity opéat smeruju do
stredu uzla. Vzdy pred pouzitim vykoname kontrolu uzla. Tento uzol sa tiez pouziva aj ako
poistny uzol.
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Obr. 6 Dvojity rybarsky uzol (zdroj: vlastné spracovanie)

ENIE uzLOVE TECHNIKY :
V0JENSKO-PRAKTICKE LEZ PSR UEOL
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Obr. 7 Poistny uzol - dvojity rybarsky uzol (zdroj: vlastné spracovanie)

Vodcovsky uzol — pichany, uzol UIAA na spajanie lan

Tento uzol sa pouziva na zviazanie lan. Tento uzol viazeme protismernym obtaCanim.
Ulozenie uzla musi byt tak, aby lana lezali pekne vedla seba a neboli skrizené. Pri zviazani
lan tymto uzlom nesmieme zabudnut’ nechat’ pre¢nievat’ koniec lan z uzla asi 7-10 cm, pre
bezpecnost’ pri dotahovani uzla, aby sa nerozviazal. Potrebné st poistné uzly na oboch

koncoch (Sajnoha a kol., 2021).
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Obr. 8 Vodcovsky uzol — pichany (zdroj: vlastné spracovanie)
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Obr. 9 Vodcovsky uzol — pichany, uzol UIAA na spajanie plochych sluciek (zdroj: vlastné
spracovanie)

Ambulantny uzol

Pouziva sa k spojeni dvoch kruhovych sluciek. Uzol spésobuje len minimalne pevnostné
straty. Mozu sa tak spajat’ slucky gulatého prierezu, ako aj popruhy (Kleveta, 2008).
Spolahlivy je len pod stalym zatazenim. Taktiez ho vyuZivame aj pri vytvoreni
improvizovaného sedacieho tivdzu, ale spolu s poistnym uzlom na oboch koncoch.
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V0JENSKO-PRAKTICKE LEZENIE UZLOVE TECHNIKY

Obr. 8 Ambulantny uzol (zdroj: vlastné spracovanie)

ZADRHOVACIE UZLY

Zadrhovacie uzly sluZia na vytvorenie pevného bodu na pevnom lane alebo na pevhom
predmete, pripadne umoznia pohyb po nom (Racko, Kraj¢ir a Sekelsky, 2006).

Lodny uzol
Uzol, ktory sa pri zat'azeni stahuje. Pouziva sa ku kotveniu lana. Jeho vyhodou je Ze sa da

uviazat' aj jednou rukou a lahko sa povoluje po zataZeni. Uzol sa utahuje a drzi aj pri
zatazeni len jedného pramena lana vychadzajuceho z uzlu. Neviazeme ho na konci lana,
mohlo by dojst’ k prevleceniu lana cez uzol (Kleveta, 2008; Racko, Kraj¢ir a Sekelsky, 2006).

ENIE UZLOVE TECHNIKY :
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Obr. 9 Lodny uzol do karabiny — jednou a oboma rukami (zdroj: vlastné spracovanie)

e, {
i

Obr. 10 Lodny uzol - uzavrety obvod (zdroj: vlastné spracovanie)

Polovi¢ny lodny uzol do karabiny

Tento manipulacny uzol sa pouZiva k dynamickému isteniu spolulezca, ale vo vojensko-
praktickom lezeni v nudzi sa da pouzit na zlanovanie. Najvacsiu brzdnt silu zabezpecime,
ked’ istiace lano drZzime stbezne so zatazenym lanom. Polovi¢ny lodny uzol sa pri isteni
vkladd do karabiny HMS. Tu musime déavat’ pozor, aby lano neslo cez poistku zamku
karabiny, aby ju trenim neodsrubovalo a neotvorilo zamok karabiny (Sajnoha, a kol., 2021).

vwsnsxa-mmcxé LEZENIE u2LOVE TECHNIKY

Obr. 11 Poloviény lodny uzol do karabiny (zdroj: vlastné spracovanie)
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Prusikovy uzol

Symetricky prusik je uzol, ktory drzi v oboch smeroch. Je mozné ho viazat’ jednou rukou.
Podl'a poctu otociek slucky okolo lana rozoznavame jednoduchy prusik, dvojity prusik, trojity
prusik, atd’. Prasikové uzly sa viazu s tensou sluc¢kou (rep Snura) ako je lano, na ktoré sa
viaze, najlepsie drzi pri hribke 5-6 mm. Vsetky druhy prusikovych uzlov sa pouzivaju na
$plhanie po lane, pri zachranach, vytahovani lezca na lane, samoisteni pri zlafiovani (Sajnoha,
a kol., 2021; Kleveta, 2008).

VOJENSKU-PRAKWCKf LEZENIE u2LOVE TECHNIKY

Obr. 12 Prisikovy uzol (zdroj: vlastné spracovanie)

Zaver

Techniky uzlov popisané v odbornom ¢lanku poskytuju zakladny prehlad uzlov, ktorych
vyuZitie je predovSetkym vo vojenskej praxi, pre kadetov vysokych vojenskych $kol, ale
mozu sluzit' aj ako ucebnd pomdcka na kurzoch ochrany cloveka a prirody ,,Kocap* na
strednych aj zékladnych Skolach.

Vsetky techniky uzlovania st aj sti€astou instrukéno-metodického videa, ktoré vzniklo
s podporou Ministerstva obrany Slovenskej republiky. Video je dostupné na tomto
internetovom odkaze: https://www.youtube.com/watch?v=S_K8qVTIIRM&t=36s
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POHYBOVE HRY VO VODNOM PROSTREDI PRE ZAKLADNE
PLAVANIE (1V. ¢ast’)

Ivan MATUS
(Katedra edukologie $portov FS PU Presov)
ivan.matus@unipo.sk

Pohybové hry su vzdy ohrani¢ené pravidlami, kde sa nachadzaju stperi, ktori medzi
sebou sut'azia. Pohybovych hier na suchu pozndime mnoho, preto bolo nasim cielom vytvorit
pohybové hry vo vodnom prostredi, ktoré by mohli vyuzit’ nielen ucitelia telesnej a Sportove;j
vychovy ale itréneri vodnych Sportov. Kazdd pohybova hra by mala mat aj zabavny
a motiva¢ny charakter. Pohybova hra sa moze upravit' pravidlami tak, aby sme vyhoveli
podmienkam a prostrediu v ktorom sa bude hra vykonavat’. Vzdy treba prihliadat’ na vek deti,
pripadne na ich uroveil pohybovych schopnosti a zru¢nosti. Uvedené pohybové hry vo
vodnom prostredi slizia na nacvik a zdokonalovanie jednotlivych plaveckych zrucnosti,
plaveckych prvkov a suhry od pripravnej etapy az po zdokonal'ovaciu s vyuZzitim réznych
plaveckych pomocok.

MOJE PLUTVICKY

Pomécky: dréha, lano alebo plavajuce bojky, plutvy

Popis hry: Ziaci st rozdeleni do dvoch skupin. Jedna skupina Ziakov bude &ervena
a druha biela. Pre lepSie rozliSenie dvoch skupin Ziakov mdzeme pouzit Cervené a biele
kapacie ¢iapky. Ucitel’ vymedzi priestor (napriklad drahou, lanom, plavajicimi bojkami atd’.),
v ktorom budu obidve skupiny v bezpeci, najmé pre pripad hlbokej vody v bazéne. Predtym,
ako sa zac¢ne hra, kazdy zo ziakov si vysktsa svoje plutvy a zapaméta si ich velkost. Ucitel
plutvy zoberie a rozhadze ich do vody na opacnej strane bazéna, ako stoja Ziaci. Dve skupiny
ziakov stoja na druhej strane bazéna, pricom st otoceni chrbtom k ucitel'ovi a drzia sa rukami
okraja bazéna tak, aby nevideli, kde ucitel’ plutvy rozhadzuje. Potom sa ucitel’ postavi nad
pomyselny stred bazéna odkliat’ zadava povely pre skupiny Ziakov. Ulohou Ziakov je na povel
ucitela 'ubovolnym sposobom dostat’ sa k plutvam, najst’ si spravnu velkost’ a preplavat
S plutvami na druhu stranu bazéna, kde musia vyjst’ z vody von. Skupina v ktorej bude z vody
von posledny ziak, prehrava. Rovnako tak prehrava aj skupina ziakov, ktori budi mat’ na
chodidlach iné velkosti ako maja mat’ (obr. 1).

Uitel

Obr. 1 Hra moje plutvicky
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Modifikdcie hry

Vychodiskova poloha Ziakov: Ziaci mozu byt v podrepe (voda po ramend); ruky mozu
mat’ na Clenkoch, na kolenach, v bok alebo na ramenach, mozu zacinat’ skokom vzad alebo
vpred.

Z hl'adiska pravidiel: Start méze byt hromadny, t.j. dvoch skupin naraz alebo
Stafetovy (po jednom z kazdej skupiny); ziaci mézu sut'azit’ vo dvojici, priCom sa musia drzat’
za ruky; ziaci moézu sut'azit’ vo dvojici, pricom sa musia drzat’ za ruky a obuvat’ si plutvy
mozu iba vol'nou rukou.

V pripravnej etape: Ziaci sa mozu pohybovat’ iba behom vpred alebo vzad, poskokmi,
poskokmi na jednej dolnej koncatine. Z hl'adiska podmienok v tejto etape vyuzivame najma
Sirku plaveckého bazéna a plytka vodu (voda po €lenky, kolena alebo pas).

V zdkladnej etape: ziaci sa mdzu pohybovat kraulovymi, znakovymi a prsiarskymi
kopmi salebo bez dosky; kraulovou, znakovou alebo prsiarskou sthrou. Z hl'adiska
podmienok moézeme vyuzit' Sirku plaveckého bazéna a plytki vodu (zaciatok plaveckého
nacviku), neskor moze byt hra orientovana na dizku plaveckého bazéna alebo hlboku vodu.

V zdokonal’ovacej etape: 7ziaci sa moézu pohybovat kraulovymi, znakovymi
a prsiarskymi (po obuti plutiev mézu spat’ vlnit) kopmi s alebo bez dosky; kraulovou,
znakovou alebo prsiarskou sthrou. Z hl'adiska podmienok méZeme vyuzit' $irku alebo dizku
plaveckého bazéna a plytka alebo hlbokt vodu.

NA LiSKU A ZAJACIKOV

Pomdécky: dréha, lano alebo plavajuce bojky

Popis hry: Ulohou Ziakov, ktori budi zajadikovia, je vytvorit pomysleny kruh,
uprostred ktorého sa bude nachadzat’ jeden ziak — liska. Lisku moézeme vybrat’ strihanim
,kamei, papier noznice“, medzi ziakmi vzajomne. Kto prehra stiva sa liskou. Ziaci kracaju
po obvode kruhu a spievaju si rieckanku: ,,My sme mali zajkovia, tilame sa po lese, ked” nas
zbad4 hladna liska, jedného z nas unesie. My sa chytit’ nedame a liske sa schovame. Chyt nas,
liska, chyt’!*“. Po odspievani poslednej vety za¢ne liska nahanat’ zajacikov Vo vyhradenej ¢asti
bazéna. Kazdého chyteného zajacika si liSka vezme do svojej nory t.j. uprostred kruhu. Hra
konéi az pokym liska nechyti vietky zajagiky. Ulohou ugitela je dozeranie nad pravidlami hry
a nad bezpecnost'ou vo vodnom prostredi (obr. 2).

Ucitel

Obr. 2 Hra na lisku a zajacika
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Modifikdacie hry

Vychodiskova poloha Ziakov: ziaci mézu byt ¢elom alebo chrbtom k liske.

Z hladiska pravidiel: liska moze chytit’ iba jedného zajacika a hra zaCina znovu; liska
mdze chytit’ viac zajacikov (mozeme urcit’ Casovy interval napriklad 15 sekund, méze byt aj
viac); zajaCikovia sa mozu pohybovat iba vo vymedzenom priestore; zajacikovia mozu
vyskoc¢it’ z vody von a tak sa zachrania.

V pripravnej etape: Ziaci sa mézu pohybovat’ iba behom, poskokmi, poskokmi na
jednej dolnej koncatine. Z hladiska podmienok v tejto etape vyuzivame najmi Sirku
plaveckého bazéna a plytku vodu (voda po Clenky, kolena alebo pas).

V zdkladnej etape: ziaci sa mdzu pohybovat kraulovymi, znakovymi a prsiarskymi
kopmi s alebo bez dosky; kraulovymi, znakovymi alebo prsiarskymi pazami s piSkotou;
kraulovou, znakovou alebo prsiarskou stthrou. Z hladiska podmienok mézeme vyuzit' §irku
plaveckého bazéna a plytka vodu (zaciatok plaveckého nacviku), neskdr moze byt hra
orientovana na diZku plaveckého bazéna alebo hlbokt vodu.

V zdokonal’'ovacej etape: 7Ziaci sa modzu pohybovat kraulovymi, znakovymi
a prsiarskymi kopmi s alebo bez dosky, s plutvami; kraulovymi, znakovymi alebo prsiarskymi
pazami s pisSkotou a S alebo bez paciek; kraulovou, znakovou alebo prsiarskou stthrou, stthrou
len s packami, len s plutvami alebo s obidvomi pomockami naraz. Z hladiska podmienok
mozeme vyuzit' $irku alebo dizku plaveckého bazéna a plytku alebo hlboku vodu.

VODNA VYBIJANA

Pomécky: drahy, lana alebo plavajuce bojky, lopta do vody

Popis hry: ide o loptova hru, v ktorej su Ziaci rozdeleni do dvoch skupin, pri¢om ziaci
jednej skupiny vyrad’uji stperov z hry vybijanim. U¢itel’ uré¢i dvoch kapitanov. Kapitani si
strihnt ,.kamen, papier noznice™ a Kto z nich vyhra, vybera si prvého ziaka do skupiny.
Kapitan skupiny, ktory prehral, si vybera ako prvy stranu. Ucitel' vysvetli pravidla hry
apostavi sa na stred ihriska. Ulohou ucitela je dozeranie nad pravidlami hry a
nad bezpecnost'ou vo vodnom prostredi. Kazda skupina ziakov zaujme svoju polovicu hracej
plochy. Kapitan sa postavi za superovu skupinu Ziakov. Ziaci stoja pri drahe alebo lane, ktoré
je pri superovom kapitanovi. Ucitel’ hodi loptu na stred Ciary, ktora je tvorena drahou alebo
lanom, pri¢om ulohou Ziakov je o najrychlejsie loptu chytit. Lopta by mala byt mikka, aby
sa prediSlo zraneniam. Na to, aby Ziaci mohli vybit’ superov, alebo hodit’ loptu kapitanovi,
musi byt lopta ,,nabita“. To znamena, ze Ziaci si musia vymenit’ loptu medzi sebou. AZ potom
modzu vybijat’ superov. Ak sa im to podari, super odchadza do timu, ktory ho vybil. Takto
hrame dovtedy, pokym nebude jedna skupina Ziakov vybitd, pripadne na cas podla pokynov
ucitel’a (obr. 3).

UEitel

O

Obr. 3 Vodna vybijana
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Modifikdacie hry

Z hladiska pravidiel: vymedzenie hracej plochy lanami alebo drahami a po stranéch,
potom sa moze kapitdn premiestiiovat’ aj po strandch; vvybity ziak moze hrat’ s kapitdnom
a vybijat’ stuperov; po vybiti posledného ziaka moéze nastipit kapitdn; hra moéze byt
realizovana bez nabitia; vvybiti hra¢i uz nemoézu hrat’, to znamena, ze sa zmenSuje pocet
hracov.

V pripravnej etape: Z hladiska podmienok v tejto etape vyuzivame najmid Sirku
plaveckého bazéna a plytkli vodu (voda po ¢lenky, kolend alebo pés).

V zdkladnej etape: Z hladiska podmienok v tejto etape vyuzivame najmé Sirku
plaveckého bazéna a plytkll vodu (voda po ¢lenky, kolend alebo pas).

V zdokonal’ovacej etape: Z hladiska podmienok moézeme vyuzit' Sirku alebo dizku
plaveckého bazéna a plytka alebo hlboku vodu.

PRETEKY TROJIC

Pomécky: dréhy, land alebo plavajice bojky, plavecky sliz

Popis hry: Ziakov rozdelime do trojic. Trojice sa postavia k Stene plaveckého bazéna.
Ziaci v trojici stoja vedl'a seba. Prvy atreti Ziak je otoeny smerom vzad. Druhy smerov
vpred. Vsetci sa drzia plaveckého sliza. UCcitel’ vymedzi priestor (napriklad drahou, lanom,
plavajucimi bojkami atd’.), v ktorom budi obidve skupiny v bezpeCi, najma pre pripad
hlbokej vody v bazéne. Potom sa ucitel’ postavi nad pomyselny stred bazéna odkliat’ zadava
povely pre skupiny ziakov. Trojice sa musia dostat’ na druhu stranu bazéna, kde sa kazdy
Z nich musi dotknut’ jeho okraja. Naspit’ sa vymenia. Prvy a druhy ziak ide smerom vpred
a druhy smerom vzad. Zvit'azi trojica, ktora sa dotkne ako prvé okraja bazéna odkial’ bol Start

(obr. 4).

Ucitel

Obr. 4 Preteky trojic

Modifikacie hry

Vychodiskova poloha Ziakov: pohybova hra moze zacinat’ skokom z okraja bazéna; na
druhej strane musia vyjst’ z bazéna von a opétovne skocit' do vody; hra méze koncit, ak su
vSetci traja ziaci z bazéna von.

Z hl’adiska pravidiel: pri vymene na konci jednej strany bazéna musi kazdy zo ziakov
vylovit’ puky alebo kruzky

V pripravnej etape: ziaci sa mozu pohybovat’ iba behom vpred alebo vzad, poskokmi,
poskokmi na jednej dolnej koncatine. Z hl'adiska podmienok v tejto etape vyuzivame najma
Sirku plaveckého bazéna a plytku vodu (voda po ¢lenky, kolena alebo pas).

V zdkladnej etape: 7iaci sa moézu pohybovat’ kraulovymi, znakovymi a prsiarskymi
kopmi; kraulovou alebo znakovou stihrou (krajni Ziaci plavaju kraulom a stredny Ziak plava
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znakom. Spit’ si to vymenia), priCom ziaci musia stdle drzat’ jednou rukou plavecky sliz.
Z hladiska podmienok mozeme vyuzit' Sirku plaveckého bazéna a plytkti vodu (zaciatok
plaveckého nacviku), neskor moze byt hra orientovana na dizku plaveckého bazéna alebo
hlboku vodu.

V zdokonal’ovacej etape: 7Ziaci sa mozu pohybovat kraulovymi, znakovymi
a prsiarskymi (po obuti plutiev mozu namiesto prsiarskych kopov vykonavat’ vinenie) kopmi;
kraulovou, znakovou alebo prsiarskou suhrou, priCom ziaci musia stale drzat' jednou rukou
plavecky sliz. Z hladiska podmienok mézeme vyuzit' Sirku alebo dizku plaveckého bazéna
a plytka alebo hlboku vodu.

OBEHNI OBDLZNIK AKO PRVY

Pomécky: drahy, lana alebo plavajuce bojky.

Popis hry: Ziaci vytvoria obdiznik. Obdiznik méze byt vytvoreny aj z plavajicich
bojok. Stoja celom dovnutra. Rozostupy medzi ziakmi st na upazenie. Ucitel' vyberie
jedného Ziaka. Ziak ide po obvode obdiZnika a hladi si svojho supera. Ak si supera nasiel,
dotkne sa ho. Hra sa moze zacat’. Jeden zo ziakov ide v smere hodinovych ruci¢iek, druhy
proti smeru. Obidvaja idi po obvode obdiznika. Ten, kto z nich bude prvy spit’, obsadi volné
miesto a vitazi. Porazeny ziak vypadava. Ucitel’ urci d’alSieho ziaka a hra méze pokracovat'.
VytyCenie tvaru plaveckymi bojkami napomaha hre si udrzat’ tvar. Ak plavecké bojky

nemame, pouZijeme vypadnutych Ziakov. Stale je potrebné zachovat' rovnaky tvar obdiznika
(Obr. 5).

Obr. 5 Obehni obdiznik ako prvy

Modifikacie hry

Vychodiskovd poloha %iakov: podla poétu Ziakov moze byt obdiznik mensi alebo
VACSI.

Z hl’adiska pravidiel: ziak m6ze medzi ziakmi vykonavat’ slalom; porazeny nemusi
opustit’ hru, moéze vV nej pokraovat’ a vybera si svojho stpera.

V pripravnej etape: Ziaci sa moézu pohybovat’ iba behom vpred alebo vzad, poskokmi,
poskokmi na jednej dolnej koncatine. Z hl'adiska podmienok v tejto etape vyuzivame najma
Sirku plaveckého bazéna a plytkd vodu (voda po ¢lenky, kolend alebo pas).

V zdkladnej etape: Ziaci sa mozu pohybovat kraulovymi, znakovymi a prsiarskymi
kopmi s alebo bez dosky; kraulovymi, znakovymi alebo prsiarskymi pazami s piskotou;
kraulovou, znakovou alebo prsiarskou sthrou. Z hl'adiska podmienok mézeme vyuzit' Sirku
plaveckého bazéna a plytkl vodu (zaciatok plaveckého nacviku), neskdér moéze byt hra
orientovana na diZku plaveckého bazéna alebo hlboku vodu.
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V zdokonal’ovacej etape: 7Ziaci sa mozu pohybovat kraulovymi, znakovymi
a prsiarskymi kopmi s alebo bez dosky, s plutvami; kraulovymi, znakovymi alebo prsiarskymi
pazami s pisSkotou a s alebo bez paciek; kraulovou, znakovou alebo prsiarskou stthrou, sahrou
len s packami, len s plutvami alebo s obidvoma pomdckami naraz. Z hl'adiska podmienok
mozeme vyuzit §irku alebo dizku plaveckého bazéna a plytka alebo hlbokt vodu.
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DVE ALEBO VIAC HODIN TELESNEJ A SPORTOVEJ VYCHOVY V
SKOLACH ? )
(Prispevok do celostatnej diskusie o aktualnych problémoch skolskej TSV)

Jaromir SIMONEK - Cubomir PASKA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu, PF UKF Nitra)
isimonek@ukf.sk; Ipaska@ukf.sk

Telesnd vychova ako povinny vyucovaci predmet bola prvykrat zavedena uz roku
1848 na Ucitel'skom ustave v Spisskom Podhradi a 0 rok neskor na realke v Bratislave. Od r.
1857 na Gymnaziu Vv Roznave a od r. 1861 v SpiSskej Novej Vsi. Rok 1861 je vSak pre
Skolsku telesntl vychovu vyznamny najmi tym, ze sa telocvik zaviedol ako povinny predmet
do vsetkych strednych $kol. Do nizSich stupnov $kol bol telocvik zavedeny na zaklade tzv.
Zakladného risskeho Skolského zdkona zroku 14.5.1869. Telesnd vychova bola povinna
a realizovana prevazne doobeda pocas vyucovania. Bolo to obrovsky krok vpred nielen pre
samotnych ziakov, ale aj ucitelov. Ti museli absolvovat’ pripravu v ucitel'skych ustavoch.
Ciel'om bolo zlepsenie brannosti chlapcov pre vojenské ucely a preto sa od r. 1883 az do
skoncenia I. svetove] vojny vr. 1918 stal telocvik pre dievCatd nepovinny. Situacia na
strednych Skolach bola vel'mi podobna, tiez museli prejst’ dlhodobym vyvojom. Od roku 1869
sa V jednotlivych krajoch v Cechach a na Morave zavadzala povinna telesnd vychova. Dotacia
hodin TV V rozsahu dvoch hodin mohla byt’ rozsirena od r. 1890 o nepovinné hry. Jednalo sa
0 vynos ministra Paula Gautcha, ktora mala za dosledok nielen opdtovny narast zaujmu
0 telesnt vychovu, ale aj budovanie potrebnej infrastruktiury. Jednalo sa o povinnu telesnii
vychovu pre chlapcov a nepovinnu pre dievcata. Od roku 1913 povinna pre vSetkych na
tizemi Ciech (Kossl, Stumbauer & Waic, 2018). Nasledne po roku 1919 zavedenie 2
povinnych hodin telesnej vychovy na narodnych a strednych Skolach. Podla autorov (Perttka
akol., 1988) =zaznamenavame taktiez vyrazny vplyv Sokolského hnutia a potreby
mimoskolskej telesnej vychovy. Podporoval myslienku povinnej telesnej vychovy 2h v tyzdni
a 1h vojenskej pripravy pre muzov od 17 — 24rokov. Od roku 1938 sa telesna vychovy stala
povinnou aj Studentov vysokoSkolského Stadia. V obdobi tzv. Slovenského Stitu sa na
odbornych $kolach znizil pocet hodin telesnej vychovy, avSak uz v roku 1939 osnovy telesnej
vychovy na strednych Skolach predpisovali 3 hodiny telesnej vychovy za tyzden. Cielom bolo
rozvijanie osobnosti v nabozenskom duchu so zdoraziiovanim zdravotnej a vodcovskej
vychovy s prisnou disciplinou. V Cechach a na Morave bola telesna kultira orientovana viac
na Nemecko. .Po skonceni II. svetovej vojny od skolského roku 1945/46 sa vyucovali 2
hodiny povinnej Tv plus na druhom stupni §ko6l sa mohlo vyucovanie rozsirit' o 2 hodiny
telocvicnych hier. Po r. 1949 sa rozsirili rézne formy zdujmovych kruzkov, lyZiarskych
zédjazdov, §kol v prirode a pod. Na zaklade novych Ucebnych osnov (tzv. Jednotné osnovy
telesnej vychovy) zr. 1960 vznikaju rézne formy mimoskolskej telesnej vychovy a zaviedol
sa aj nepovinny predmet Sportové hry na strednych §kolach a na II. Stupni ZS. Na 1. stupni
ZS bol zavedeny predmet Pohybové hry (od r. 1973) (Semetka, 1993).

Pohybova aktivita zohrdva v zivote Cloveka Coraz vyznamnejSiu ulohu. Slovenské
Skolstvo v starostlivosti o pohyb Skolopovinnych deti znacne zaostdva. Zmeny v spdsobe
zivota naSej mladeze sa podiel'aji na zvySenej chorobnosti a permanentne sa zniZujucej
urovni telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti. Neustale stupa percento deti, ktoré vyvijaja
nejakl pohybovu aktivitu iba na hodinidch povinnej telesnej vychovy, preto dodlezitost
vyucovania tohto predmetu na zakladnych a strednych Skolach stapa.
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Podobne ako v inych eurdpskych krajinach aj na Slovensku presla Skolska telesna
vychova za poslednych 25 rokov intenzivnym vyvojom a mnohymi zmenami. Zial’ sii¢asny
stav telesnej vychovy na zakladnych a strednych skoléch je vernym obrazom nezaujmu médii,
verejnosti a politikov nielen o tto oblast’ ale i o Skolstvo ako také.

Zmeny v spdsobe a kvalite zivota deti a mladeze sposobili prehlbujici sa sedavy
zivotny $tyl, zhorsujuci sa zdravotny stav, zvyseny vyskyt obezity a nadvahy u deti a mladeze.
Vyskumy ukazuju, ze 70% Skolopovinnych deti a mladeze trdvi denne viac ako 4 hodiny
vol'ného €asu pracou na pocitacoch, internete, sledovanim televizie, poc¢itacovymi hrami a
zébavou s mobilmi. Pravidelnej organizovanej pohybovej aktivite sa venuje iba kazdy treti
ziak. U deti a mladeze dominuje sedavy spdsob zivota, ktory prinaSa so sebou narast obezity a
nadvahy, chybného drzania tela a d’alSich porich zdravia. Mnohé zdravotné problémy, ktoré
boli v minulosti typické pre I'udi stredného a starSieho veku sa zac¢inaju objavovat’ uz u deti
a mladeze (Laus, 2015).

Aj Slovenska sa uz dotyka epidémia obezity deti a mladeze. Vyskumy
(ZDRAVOTNICKA ROCENKA SR 2007) ukazuju, Ze priblizne 18% deti trpi nadvahou a
priblizne 7% je obéznych a situdcia sa stale zhorSuje. Vacsina odbornikov odportca ako
najlep$iu prevenciu proti poruchdm zdravia dostatok pohybovej aktivity (hodinu stredne
intenzivnej pohybovej aktivity aspon 5 x do tyzdia), spravne stravovanie a upravu denného
rezimu. Telesnd vychova je jediny Skolsky predmet, ktory rozvija motoriku deti a mladeze a
ktory toto v Skolskom prostredi pomaha zabezpecovat'.

Vo vicsine eurdpskych krajin sa pod vplyvom rozmahajiuceho sa sedavého Zivotného
Stylu, zvySeného vyskytu pripadov obezity a roznych ochoreni u deti a mladeze ustupuje od
vykonovo orientovanej Skolskej telesnej vychovy smerom k zaZitkovej telesnej vychove a k
uz$iemu prepojeniu telesnej vychovy a zdravia a formovaniu hodnét a postojov.

V Spréave o ulohe Sportu vo vzdelavani Vyboru pre kulturu a vzdelavanie Europskeho
parlamentu z roku 2007 bola jednoznacne vyjadrena poziadavka upravit’ pocet hodin povinne;j
telesnej vychovy v krajinach Eurdpskej inie minimalne na 3 hodiny tyZdenne. Tam, kde maji
Skoly vyborné podmienky, sa odporica az jedna hodina telesnej vychovy denne (Antala &
Labudova, 2006). Pozitivne v tomto smere reaguju aj niektoré vychodoeuropske krajiny, kde
takisto nastal narast povinnej telesnej vychovy (Pol'sko, Ukrajina, Slovinsko a pod.). Ak teda
chceme, aby naSe deti mali v Skole asponi dve hodiny pohybu, tak vzhl'adom na stratovy Cas
pri prezliekani a presunu do telocvicne su tri hodiny telesnej vychovy nevyhnutnost'ou. Napr.
Slovinsko zvysilo tyZdenny pocet hodin z 2 na 3, Pol'sko z 2 na 4, Francuzsko méa 5 a pod. V
roku 2012 boli zaznamenané vyrazné zmeny aj Mad’arsku, kde vyu€ovanie telesnej vychovy
na l.stupni ZS bolo roziirené na 5 hodin tyzdenne a v Rakusku, kde sa v stvislosti s
neuspechom rakuskych Sportovcov na OH v Londyne 2012 uskutocnili taktiez ipravy poctu
hodin telesnej vychovy. Poéet hodin/miniit telesnej vychovy v niektorych §titoch EU za
tyzden (zdroj: internet): Slovinsko 3 hodiny, Pol'sko 4 hodiny, Francuzsko 5 hodin, Nemecko
4 hodiny, Rakusko 150 minut, Finsko 135 minut, Bulharsko 120 mintt, Belgicko 100 minnt,
Grécko 240 minuit, Luxembursko 150 minut, Spanielsko 180 minut. Z uvedeného prehladu
vidime, Ze slovensky Skolsky vzdeldvaci systém v porovnani tyzdennej hodinovej dotacie
telesnej vychovy zna¢ne zaostava a to nielen za krajinami vyspelej Europy.

Na Slovensku bol v roku 1990 vyhlaSkou Ministerstva Skolstva SR upraveny pocet
vyucovacich hodin na vsetkych stupnioch §kdl a vo vSetkych ro¢nikoch na 3 hodiny povinne;j
telesnej vychovy. Nepochopitelne vsak, so zdovodnenim vysokou zatazenostou ziakov
druhého stupnia zékladnych $kol, pocet hodin telesnej vychovy v piatom az deviatom roc¢niku
riaditelia §kol znizili na 2 hodiny tyZdenne a v pripade strednych odbornych ucilist’ dokonca
na 1 hodinu tyzdenne. Zatial' Ziadna porevolu¢nd vlada nenasla odvahu nariadit Skolam
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povinne zvysit’ tyzdenni hodinovu dotaciu telesnej vychovy ziakov zakladnych a strednych
skol.

Ani tento stav vSak netrval dlho, pretoze uz pri tvorbe novych ucebnych planov
telesnej vychovy v roku 1997 bol na 2. stupni zakladnej Skoly upraveny iba na 2 hodiny
tyzdenne a na odbornych uciliStiach na 1 — 2 hodiny tyzdenne. Tento stav zotrval az do
reformy celého systému vychovy a vzdelavania v roku 2008, kedy bol prijaty novy Zakon o
vychove a vzdelavani. Tento zdkon zmodernizoval skolské kurikulum tym, Zze ho rozdelil na
Statny vzdelavaci program, ktory predstavuje cca 70% povinného obsahu vzdeldvania a
ktorého ucebny plan urcuje Stat a na skolské vzdelavacie programy, ktoré predstavovali cca
30% obsahu a ktoré si tvoria Skoly Uplne sami. V ramci 70% Statom garantovanych hodin
prislo prirodzene k redukcii po¢tov hodin vac¢Siny predmetov (okrem jazykov, informatiky),
telesna vychovu nevynimajic. Do Stadtneho vzdelavacieho programu sa telesnd vychova
dostala na vsetkych typoch $kdl a vo vSetkych ro¢nikoch v rozsahu iba 2 hodiny tyzdenne.
Moznost’ naviSenia poctu tychto hodin cez skolské vzdelavacie programy vsak vyuziva nizky
pocet §kol. Zo strany ziakov zaujem o rozsirenie poctu hodin telesnej vychovy je, avSak Skoly
uprednostiiuju jazyky, informatiku a iné teoretické predmety. Preto Skoly tuto moznost
vyuZivaji iba minimalne — na stupni ISCED1 navfSilo po€et hodin v Skolskom roku
2008/2009 a 2009/2010 iba 28% $kol, na stupni ISCED 2 iba 16% $kdl a v 1. ro¢niku na
klasickych gymndaziach stupnia ISCED 3 iba 7% 8kdl (Antala, 2009).

Celkovo modzeme konStatovat, Ze za poslednych 25 rokov prislo k poklesu poctu
hodin povinnej telesnej vychovy priblizne o 25 — 30%, ¢o predstavuje na mnohych skolach
pokles o 1 hodinu povinnej telesnej vychovy tyzdenne. Vysledky monitoringu na jar 2013
priniesli priemerne najlepsie vysledky ziakov deviateho roénika vybranej skoly (ZS Skolska v
Banovciach nad Bebravou ) v celom diagnostikovanom obdobi rokov 2007 az 2013. Prieskum
ukdzal, Ze nielen navySenie poctu hodin viedlo k zvySeniu telesnej zdatnosti Ziakov, ale
hlavne skvalitnenie vyucby na navySenych v rozvrhu hodinach a lepSia motivacia Ziakov k
zvySovaniu vykonnosti ponukou netradicnych pohybovych aktivit (Laus, 2015).

Ucitelia upozoriiujii na nedostatocné motorické sktisenosti ziakov, ktori prichddzaji na
stredoSkolské $tidium. Zaostavaji najmé v sile a vytrvalosti, maji nedostato¢né zaklady techniky
pohybovych ¢innosti. Optimalna Casova dotacia hodin telesnej a Sportovej vychovy je pritom
predpokladom na dosahovanie zékladného ciel’a $kolskej telesnej a Sportovej vychovy, ato je
zdravie $kolskej populacie. V r. 2006 bolo navrhnuté zvysenie dotacie hodin TSV na tri hodiny
tyzdenne na kazdom stupni vzdeldvania Ziakov a Studentov. V tomto obdobi na vicSine
zakladnych a strednych $kol sa uplatiiovala dvojhodinova dotacia vyucovania v tyzdni a na 23%
strednych odbornych kol sa vyucuje menej ako 2 hodiny tyzdenne.

Na to, aby sa dosiahla primerana kvalita telesnej a Sportove] vychovy je nevyhnutne
potrebny jej dostatocny rozsah v kurikulach na vSetkych typoch a stupnioch $kol. Na skolach je
potrebné zvySovat’ priestor pre pohybovu aktivitu. V celosvetovom meradle sa situacia v rozsahu
povinného vyucovania TSV zhorsila asi 0 6%. Na zékladnych $kolach sa vyucuje priemerne 94
minut tyzdenne (v r. 1999 to bolo 116 minut), na strednych Skolach je priemer 101 minat (v r. 1999
to bolo 143 minit). Kvalitu vyuovania TSV limituju aj materialne a priestorové podmienky. Tieto
sa hodnotili ako vyborné iba v 8% krajin. (Antala & Labudova, 2006). Odbornici na pohyb uz
V tomto obdobi tvrdili, Ze dvojhodinova znizena doticia hodin TSV nemédze zabezpetit' plnenie
uvedenych ciel'ov. Pripravovany navrh alternativnych uc¢ebnych osnov pre stredné skoly pocital so
zahrnutim oblasti telesnej vychovy asportu do vzdeldvacej oblasti ,,Clovek a zdravie“. Tento
predmet mal tvorit’ spolocny spolofensko-vedny zéklad, ktory by sa prelinal kazdodennym
a celoronym rezimom vyucovania na vSetkych Skolach. Na strednych Skolach sa dokonca
navrhovala dotacia 5 hodin tyzdenne (v 1. a 2. ro¢niku pri 33 pracovnych tyzdnoch spolu 165 +
165 vyucovacich jednotiek a v 3: a 4.ro¢niku 66 + 66 jednotiek) s obsahom pohybovych aktivit,
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ktoré by sa realizovali v nasledovnych formach: hodiny telesnej a Sportovej vychovy, 30 minutové
bloky cviceni, cvicenie cez prestavky, telovychovné chvilky (cvicenie pocas teoretickej hodiny),
zaujmové Specializované kruzky po vyucovani, hodiny zdravotnej telesnej vychovy, kurzy
V prirode, plavecky kurz, lyziarsky kurz, kondi¢né cvicenie, koordinacné tréningy pre Sportovcov
a iné (Simonek, ml 2006, s. 8-11).

Utebné osnovy z roku 1970 priniesli snahu zvy$enim poétu hodin TSV zlepsit’ Giroveit
telesnej zdatnosti ziakov. Podl'a u¢ebnych osnov na strednych skolach na zaklade novych UO
v . 1984 navitevovali Ziaci tri hodiny TSV, pri¢om sa uéivo delilo na zakladné (uéilo sa
v rozsahu 75%) a vyberové ucivo (25 % dotacia).

Narodny program vychovy a vzdelavania vznikol na zaklade verejnej diskusie k
Navrhu koncepcie vychovy a vzdelavania projektu Milénium. Nadvizoval na programové
vyhlasenie vlady SR Z novembra 1998, materialy vzt'ahujuce sa k vyvoju slovenského skolstva
za desatroCie od roku 1989 aziroven vyuzival vysledky verejnej diskusie k Navrhu
koncepcie rozvoja vychovy a vzdelavania v Slovenskej republike (projekt MILENIUM), Po
uréitom obdobi overovania novych uéebnych osnov pre TSV na zakladnych a strednych
skolach Ministerstvo $kolstva a Statny pedagogicky tstav v Bratislave rozhodli o zavedeni 3-
hodinovej dotacie vyucovania v tyzdni od Skolského roka 1997/8 Pridany bol eSte navyse
nepovinny predmet ,,pohybova priprava®“. Na strednych odbornych S$kolach a strednych
odbornych uéilistiach sa vyucovali 2 hodiny TSV tyzdenne. Pre zdravotne oslabenych (dnes
zdravotne znevyhodnenych) ziakov sa vyucovanie Zdravotnej telesnej vychovy realizovalo
rovnako v dotacii 3-krat tyZzdenne. Do vyu€ovania bol zavedeny aj novy prvok — vzdelavacie
standardy. VS ako novy $kolsky dokument v $kolskej telesnej vychove maj garantovat
celospolocenskt uroven vzdeldvania ziakov. Vychovno-vzdeldvaci proces sa takto od r.
1997/98 riadil tromi druhmi pedagogickych dokumentov: u¢ebnymi osnovami, vzdeldvacimi
Standardmi a ¢asovo-tematickym planom.

Po roku 2000 coraz silnejSie zaznieva zo $kol hlas ucitelov a Ziakov, ktory Ziada
zmenu procesualnej stranky vyucovania- Cielom vzdelavania by nemalo byt’ len osvojenie si
vedomosti, alebo priprava pre povolanie, Cinnost’ a vykony, ale je to aj ovplyviiovanie emocii,
motivacie, hodnotového systému osobnosti, jeho autoregulacie, tvorivosti, preZzivania - to celé
je predpokladom kvalitnej pripravy pre tvorivy zivot. Treba klast doraz na anticipativny
pristup vo vzdelavani, ktorého zmyslom je predvidat’ dosledky l'udskej Cinnosti, vytvorit
dvojuroviové kurikula - Statne a Skolské kurikulum - realizovat’ kurikularnu transformaciu za
ucasti najlepSich odbornikov, didaktikov, pedagdgov, metodikov a psychologov Slovenskej
republiky, pripadne aj za pomoci zahrani¢nych expertov, odberatel'ov absolventov a komory,

Vysledky prieskumu, ktory realizovalo metodicko-pedagogické centrum v Bratislave
vr. 2006 (Majersky & Hellebrandtova, 2006) konstatuju, ze Na 81,1% ZS sa vyuduju 2
hodiny TSV, vysSiu dotaciu vyuziva iba 18,9% ZS. Na gymnédzidch sa vyuziva hlavne
trojhodinova dotacia (95,6%, pripadne v jednom rocniku dvojhodinové, 2-hodinova vo
vSetkych ro¢nikoch na 4,4% gymnazii. Menej ako dve hodiny tyzdenne maji na 23,3%
strednych odbornych $kél, dve hodiny majii na 70% SOS a trojhodinovia dotaciu zistili len na
jednej SOS. Nepovinné vyuéovanie TSV sa realizuje na 40% ZS a SS.

AKTUALNA SITUACIA

Nedavno parlament posunul do druhého citania ndvrh na zvySenie poctu povinnych
hodin telesnej a Sportovej vychovy. Schvalenie by znamenalo pomerne vyznamny zasah do
vzdelavacieho systému, ked’Zze vécSina $kol by musela prerobit’ svoj vzdeldvaci program
a vytvorit podmienky na posilnenie telesnej a Sportovej vychovy. Aj preto sa viaceré
organizacie proti navrhu postavili a vznikla aj nesuhlasna peticia.
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Predkladatelia a predkladatel’ky navrhu zase argumentuju, Ze telesna a Sportova
vychova je jediny predmet, ktory ma priamy vplyv na fyzické a zaroven aj dusevné zdravie
deti a mladych l'udi. A zaroven upozoriiujii na to, ze pre vyznamnu cCast deti je telesna
a Sportova vychova jedinou prilezitost'ou na fyzicky pohyb.

Skasme sa teda pozriet’, €i je zvySenie poctu povinnych hodin telesnej vychovy dobry
napad. Telesnej vychovy mame 0 cosi menej, nez je priemer krajin Europskej tUnie.
V stcasnosti sa na zakladnych $kolach vyucuju minimalne dve hodiny telesnej a Sportovej
vychovy tyzdenne. Na prvom stupni to predstavuje 8,3% celkového vyucovacieho ¢asu a na
druhom stupni 6,8%. V porovnani s krajinami OECD aj Eurdpskej tnie je to o ¢osi mene;.
V krajinach Eur6pskej Gnie sa na telesnti vychovu na prvom stupni v priemere vyclenuje 9,7%
celkového vyucovacicho ¢asu ana druhom stupni 8,6%. Jednoznaénym premiantom je
Madarsko, kde sa telesna vychova na prvom stupni vyucuje 19,8% casu a na druhom stupni
16,9%. Mad’arsko totiz zaviedlo jednu hodinu telesnej vychovy kazdy def. Skoly na
Slovensku v§ak mézu pocet hodin telesnej vychovy zvysit'.

Zavedenie tretej hodiny telesnej vychovy sa tak posunie k septembru 2025 iba pre tie
Skoly, ktoré nemajt telocviciu. Vynimku maju aj cirkevné Skoly, ktoré maju k dispozicii iba jednu
disponibilnt hodinu, ktori vyuzivaji predovsetkym na predmet nabozenstvo.

Skoly pre dalsiu hodinu telesnej a $portovej hodiny bude &akat' zmena Skolskych
vzdelavacich programov, prerozdelenie tvdzkov ucitelov, vyberové konania na d’al§ich ucitel'ov a
predovsetkym investicie do vystavby alebo na zvi¢Senie kapacit telocvicni. Na tito zmenu im vSak
nebudu stacit’ tri mesiace. Potrebovali by minimalne jeden az tri roky.

Kde budu Ziaci cvicit’ a kto ich bude ucit’?

Schvalenie tretej hodiny telocviku vychadza z uznesenia Europskeho parlamentu a snahy
rozvijat’ pohybovt aktivitu deti. Napriek tomu prezidentka upozoriovala poslancov na to, Ze
zmena poctu hodin v prospech telesnej a Sportovej vychovy ma byt skor odbornou otdzkou nez
politickou. Schvaleniu malo tak predchadzat’ zvaZzenie personalneho, materialno-technického a

najma priestorového zabezpecenia $kol. Prave tieto dovody budu od septembra branit’ tomu, aby
mali ziaci redlne kde cvicit’ a aby ich mal na hodinach kto ucit’.

Vynimku by mali mat’ tie zdkladné Skoly, ktoré maji menej ako pit’ tried, ked’ze sa
predpokladé, Ze nemaju telocviciu. "Predmetnd pravna uprava umoziuje Skolam vyucovat
telesnui @ Sportovu vychovu nad minimalny rozsah napriklad prostrednictvom zvysSenia Cez
volitelné (disponibilné) hodiny,"

Zamerajme sa teraz na reflexiu kol na moZnost’ zvySenia poétu hodin TSV. Na
zaklade analyzy vysledkov februarového prieskumu Stitnej $kolskej inSpekcie (SSI), do
ktorého sa zapojilo 1595 z celkového poctu 2069 zakladnych $kol, by viac ako polovica
$kol (60%) neuvitala zniZenie poctu disponibilnych hodin a 67% by nechcelo znizit’
pocet povinnych hodin z dévodu navy$enia povinnych hodin TSV (TASR, 2023). Z
prieskumu d’alej vyplyva, Ze disponibilné hodiny na posilnenie telesnej a Sportovej
vychovy v sti¢asnosti vyuZilo na prvom aj na druhom stupni nieco viac ako 22 percent
zakladnych Skol.

Poznatky z dotaznikov boli porovnané s datami Centra vedecko-technickych
informacii SR zo Skolského roka 2020/2021. Z nich vyplyva, Zze 50 percent §kol vlastn
telocviciiu nemd, avSak Skoly pouzivaju telocvi¢ne v sprave inych $kol, pokial’ je to mozné.
Podiel Ziakov na skolach, ktoré nemaju pristup k telocvicni, bol 18 percent vsetkych ziakov
beznych zakladnych $kol. Prieskum SSI bol zamerany na existujucu infrastruktiru z aspektu
jej vyuzitia, technického stavu, materialno-technického vybavenia vratane ich zdrojov i
zabezpecenia odbornosti vyucovania telesnej vychovy. Zo zisteni vyplynulo, ze 40 percent
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$kol nema telocvicne vo vlastnej sprave a pétina telocvicni je v nevyhovujicom alebo malo
vyhovujicom stave. "Telocvicne vo viastnej sprave maju takmer dve tretiny skol zapojenych
do prieskumu (977 $kol), pricom takmer Stvrtina z nich ma dve alebo viac telocvicni (230
§kol). Z nich 12 percent telocvicnu zdiela s inymi Skolami a 86 percent ju prenajima i mimo
vwucovania," konstatuje SSI. Technicky stav takmer pétiny telocviéni vak riaditelia §kol
povazuju za menej vyhovujici alebo nevyhovujuci. Z celkového poctu 618 $kol, ktoré nemali
vlastni telocviciu, planuje jej vybudovanie 19 percent. Ako najéastejSiu prekazku pri
planovani rekonstrukcie alebo vybudovani vlastnej telocvicne uvadzali riaditelia nedostatok
finan¢nych prostriedkov. "Zdaroven plati, Ze technicky stav telovychovnych zariadeni moze byt
dobry, ale skoly napriek tomu mozu mat kapacitné problémy. V prieskume 40 percent skol,
ktoré deklarovali nedostatocnu infrastrukturu, mali svoje telocvicne v dobrom technickom
stave".

Z prieskumu tiez vyplyva, ze disponibilné hodiny na posilnenie telesnej a Sportove;j
vychovy v stcasnosti vyuzilo na prvom aj na druhom stupni nieCo viac ako 22 percent
zakladnych SkoOl. "Zo §kdl, ktoré signalizovali nedostatocnu infrastrukturu, disponibilné
hodiny na rozsirené vyucovanie telesnej a Sportovej vychovy vyuzilo len 13 percent. Riaditelia
skol najcastejsie uvddzali, Ze disponibilné hodiny vyuzivali na vyucbu predmetov, ktoré
povazujii za potrebnejsie pre svojich Ziakov, “ dodala SSI.

InSpekcia odportica zabezpecit' v spolupraci so zriadovatelmi zakladnych s$kol
finan¢né prostriedky na dobudovanie a rekonstrukciu telocvicni, telovychovnych zariadeni.
Zaroven nezvySovat’ povinnll dotaciu hodin na vyucovanie telesnej a Sportovej vychovy a
ponechat’ to na zakladnych skolach a ich aktudlnych podmienkach.

Rezort Skolstva pripravil usmernenia pre ZS a SS Kk tretej hodine telesnej
vychovy od Skolského roku 2023/2024. Podla § 15a ods. 4 zakona ¢. 245/2008 Z. z. o
vychove a vzdelavani (Skolsky zakon), zakladna Skola splni najmensi poéet vyucovacich
hodin telesnej a sportovej vychovy, ak v stcte za vSetky triedy vyucuje 3 a viac
vyuovacich hodin TaSV tyZdenne. Co sa tyka strednych §kol (okrem tanecnych,
hudobnych a dramatickych konzervatoérii), tie splnia najmensi pocet vyucovacich hodin
telesnej a Sportovej vychovy, ak v sicte za vSetky triedy vyucuje 2 a viac vyucovacich
hodin TaSV tyZdenne. Ministerstvo $kolstva, vedy, vyskumu a Sportu SR pripravilo
usmernenie na zabezpecenie jednotného postupu pri vyu¢ovani TaSV.

Podl’a schvalenych ramcovych ucebnych planov Statneho vzdelavacieho programu je
ustanovena najniz§ia hodinova dotacia telesnej a Sportovej vychovy pre ziakov zakladnych
Skol priemerne najmenej 2 vyucovacie hodiny v kaZzdom ro¢niku. Ak ma Skola vhodné
podmienky, na telesni vychovu modze nad ramec hodinovej dotacie vyuzit disponibilné
(volite'né) hodiny, napriklad formou vyletov, exkurzii ¢i Sportovych vycvikov. Vhodnym

doplnkom st aj mimo vyucovacie aktivity zastreSené projektom Aktivna skola.

Stredné Skoly postupuju podla schvalenych rdmcovych ucebnych planov Statnych
vzdelavacich programov prisluSnych $tudijnych odborov aucebnych odborov. Pocet
vyucovacich hodin telesnej a Sportovej vychovy na zZiaka aj nad rdmec je mozné navysit
napriklad kurzom pohybovych aktivit v prirode. Vhodnym doplnkom je aj samostatné
praktické vyuCovanie v dielni, na pracovisku zamestnavatela, alebo na pracovisku
praktického vyuc€ovania, alebo mimo vyucovacie aktivity zastreSené¢ projektom Aktivna
Skola.

Blizsie informacie su uvedené na webe (minedu.sk): Usmernenie pre zakladné Skoly a

stredné Skoly na zabezpecenie jednotného postupu pri vyucovani telesnej a Sportovej vvchovy
od Skolského roka 2023/2024
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OBSAH Usmernenia:

Skoly aj viaceri odbornici upozoriovali, ze mnoho §kol nemé dostato¢né priestorové
ani personalne kapacity na viac hodin telesnej vychovy.

Z aktualneho usmernenia ministerstva Skolstva vsak vyplyva, ze predkladatelia zdkona
okolo poslanca Karola Kuéeru (OLaNO) neboli presni a viac hodin telesnej vychovy v praxi
nemusi byt realitou. Skoly tak nemusia upravovat rozvrhy a skrtat’ z inych predmetov.

V navrhu, ktory parlament schvalil, sa totiz pise: ,,Telesna a sportova vychova sa na
zakladnej skole vyucuje v rozsahu najmenej troch vyucovacich hodin tyzdenne.“ Nikde sa
vSak neuvadza, ze ide o tri hodiny v kazdom ro¢niku a kazdej triede. Ide o tri hodiny v rdmci
celej zakladnej Skoly. Upozornil na to aj exminister Skolstva a poslanec Branislav Grohling.
wZakon sa da vyloZit' tak, Ze ak ucite aspon jednu hodinu v prvom, druhom a tretom rocniku,
tak ste zdakon splnili,” napisal na Facebooku. Ministerstvo Skolstva, vedy, vyskumu a Sportu
SR dnes tento vyklad zakona v usmerneni potvrdilo: ,,Z uvedeného ustanovenia vyplyva, Ze
zakladna Skola splni najmensi pocet vyucovacich hodin telesnej a Sportovej vychovy uz na
zaklade toho, Ze uz teraz vyucuje v stcte za vSetky triedy tri a viac vyucovacich hodin telesnej
a Sportovej vychovy tyzdenne. Preto nie je potrebna zmena ramcovych uéebnych planov v
Statnom vzdeldvacom programe, na zaklade ktorého maju skoly vypracované svoje Skolské
vzdelavacie programy, uviedol rezort.

Rovnaka chybu urobili poslanci aj v pripade strednych skol, kde mali byt od
septembra povinné minimalne dve hodiny telesnej vychovy za tyzden.

V stcasnosti sa na zdkladnych Skolach vyucuji minimalne dve hodiny telesnej a
Sportovej vychovy tyzdenne. "Na prvom stupni to predstavuje 8,3% celkového vyucovacieho
¢asu a na druhom stupni 6,8%. V porovnani s krajinami OECD aj Eurdpskej tnie je to o cosi
menej. V krajinach Eurdpskej unie sa na telesni vychovu na prvom stupni v priemere
vyclenuje 9,7% celkového vyucovacieho ¢asu a na druhom stupni 8,6%," uviedli analytici
Z Centra vzdeldvacich analyz (CVA, 2023). Podl'a navrhu v parlamente by sa telesna
a Sportovd vychova na zakladnych Skolach vyufovala najmenej tri vyucovacie hodiny
tyzdenne. Jednym z dovodov zvySenia poctu hodin telesnej vychovy by malo byt naplnenie
uznesenia Eurdpskeho parlamentu z roku 2007. Parlament vyzval ¢lenské Staty na zavedenie
povinnej telesnej vychovy na zakladnych a strednych Skolach v rozsahu aspoii tri vyucovacie
hodiny tyZdenne. Kvalitnd telesnd vychova je potrebnd aj podla usmerneni organizacie
UNESCO. "ZvySenie poctu hodin telesnej a Sportovej vychovy by teda bolo v sulade s
odporuc¢aniami medzinarodnych inStitucii. Pri troch hodinach tyZdenne by sme zéaroven
predbehli priemer krajin OECD aj Europskej unie," poznamenali z CVA. Vhodnych
vyskumov o ucinkoch zvySenia poctu hodin telesnej vychovy je podla CVA pomerne malo.
"Zaujimavé zistenia ponuka predovsetkym Studia z Nemecka, ktora analyzovala vplyv poctu
hodin telesnej vychovy na deti v jednotlivych spolkovych krajindch. Stidia ukdzala, Ze deti,
ktoré mali viac hodin telesnej vychovy, dosahovali lepSie znamky z nemciny a matematiky.
Platilo to najmd v pripade deti, ktoré pochadzali z rodin s nizsim prijmom," doplnili analytici.
Dievcatd mali aj lepSie pohybové zrucnosti a vysSiu ucast na mimoskolskych fyzickych
aktivitach. Na druhej strane, v pripade chlapcov sa ukézala vyS$Sia miera problémov so
spravanim. Obdobnt Studiu, ktora by sledovala vplyv telesnej a Sportovej vychovy na zdravie
¢i vysledky deti, na Slovensku nemame. "Vysledky nemeckej studie vsak naznacuju, ze by sme
nemali mat’ prehnané ocakavania. Skratka, rozhodnutie zvysit pocet povinnych hodin telesnej
vychovy by si vyzadovalo hibsiu analyzu," doplnili analytici. Ako dodali, ide o délezita tému,
avSak v parlamente sa o nej rozhoduje bez dostatocnej Sirokej diskusie a dokladnych analyz.
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ZAVER

Optimalna dotacia na vyucovanie kolskej TSV je predpokladom na dosahovanie
zdkladného ciel'a 8kolskej TSV, ato je zdravotna stranka $kolskej populacie. Dvojhodinova
dotacia nedokdze efektivne zabezpecit’ plnenie najzakladanejSich jej cielov. Ukazuje sa, ze
ani zvy$ena dotacia hodin TSV nemusi ovplyvnit’ pozitivne zdravie deti a mladeZe, ak hodiny
nie su vedené odborne, ziaci sa vyhybaju cviCeniu, pripadne sa vyuCovaci Cas skracuje.
Zmenu stavu vyudovania TSV na $kolach mozeme docielit’ iba zmenou myslenia vietkych
zucastnenych na eduka¢nom procese: ucitel’a, ziakov, ale aj ich rodicov. Ak sa zmeni nase
myslenie pozitivnym smerom, dokdzeme prekonat’ aj ostatné prekazky vo vyuCovacom
procese, ktorymi su najmid nedostatoéné financovanie S$kol a materidlno - technické
zabezpecenie objektov. Aby nastali tieto zmeny, musi sa urobit’ poriadok v celej spolo¢nosti.
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- SKOKANSKO-AKROBATICKE CVICENIE (SAC)
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ABSTRAKT

Tento odborny ¢lanok sa venuje popisu testu skokansko-akrobatické cvicenie (d’alej
SAC), ktory sa pouziva na zistovanie koordina¢nych schopnosti profesionalnych vojakov v
ozbrojenych sildch Slovenskej republiky. V ozbrojenych zlozkdch sa na zistovanie
koordina¢nych schopnosti vyuzivaju roézne druhy prekdzkovych drah - SAC, prekazkova
dréha na Specidlne kontrolné cvicenie, suborne kontrolné cvicenie na prekdzkovej drahe (pre
pozemné, vzdusné a Specialne sily). Kazda krajina a kazdy druh vojska ma svoju Specificka
prekazkovu dréhu.

KPlucové slova: skokansko-akrobatické cvicenie, profesionalny vojak, koordina¢né pohybové
schopnosti.

SKOKANSKO-AKROBATICKE CVICENIE
Faktor: Koordina¢né schopnosti

Podl'a Perica (2012) je koordinicia z hladiska Struktiry vel'mi dolezitd pohybova
¢innost’. Neexistuje teda len jedna koordina¢na schopnost’, ale sklada sa akoby z jednotlivych
samostatnych zloziek. Pri koordinacii nie je az tak dolezité energetické zasobovanie ako u
silovych a vytrvalostnych schopnostiach, ale zasadné naroky su kladené na riadenie
pohybovej Cinnosti. Preto je koordinacia vacSinou spojena s Cinnostou centralnej nervovej
sustavy (CNS). Kristofi¢ (2006) povazuje za senzitivne obdobie pre rozvoj koordinaénych
schopnosti obdobie do 12 roku diet’at’a.

Popis testu: Test sa vykonava v telocvi¢ni. Trat s dizkou 15 m sa prekonava v smere tam a
spat’ (30 m). Prekézky st umiestnené v smere drahy v poradi: telocviénad koza poloZena na
Sirku (vySka 120 cm) - Svédska lavicka (poloZend dolnou cast'ou hore, sedacia plocha na
zemi) naprie¢ smeru dréhy - dve Zinenky pozdizne v smere dréhy - telocviény kon polozeny
na Sirku bez madiel (vyska 120 cm). Cielom je Co najrychlejSie prebehnutie vymedzenej
drahy za dodrZania presnych podmienok prekonania prekdZok v ¢o najkratSom cCase
(Vojensky predpis Tel 1-1, 2001).

Zariadenie: Rovna, priama a pevna draha, 2x stopky, meracie pasmo, lepiaca paska,
telocvicna koza, Svédska lavicka, dve zinenky pozdlZne, telocvicny kon bez madiel

Pokyny pre testovanii osobu: Startuje sa z polohy polovysokého Startu pred §tartovou
¢iarou na povel ,pripravte sa!“. Na povel ,,vpred!* testovand osoba bezi k telocvi¢nej koze
polozenej na Sirku (1—), preskakuje ju odrazom znozmo roznozkou, po doskoku podlezie
popod kozu spét’, obehne kozu do povodného smeru a bezi k otoc¢enej Svédskej lavicke (2—),
obrati sa o 180° (chrbtom k lavicke) a odrazom znozmo ju preskoci, obracia sa do povodného
smeru a bezi k dvom Zinenkam poloZenym za sebou pozdizne (3—), Zinenky prekonava
dvoma kotal'mi vpred a bezi ku konovi ulozenému na Sirku (4—), 'ubovolnym spésobom
preskoc¢i kona na Sirku. Po doskoku sa vracia po drdhe spét, znovu l'ubovolne preskakuje
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kona (4«), Zinenky prekondva dvoma kotal'mi vpred (3«), obrati sa o 180° a odrazom
znozmo preskakuje lavicku (2«), obrati sa o 180° a bezi ku koze (1<), kozu po odraze

znozmo preskakuje roznozkou, po doskoku sa obrati, podlieza kozu, obieha ju a bezi do ciel'a
(Vojensky predpis Tel 1-1, 2001).

SKOKANSKO-AKROBATICKE CVICENIE

4 )
1 2 3 4

START/CIEL

ar

3m 2,5m 4,5m 5m

r
.

Obr. 1 Trasa SAC (Vojensky obor, 2011)

Metodicky postup prekonavania prekazok SAC:
(1-) telocvi¢na koza
(2—) Svédska lavicka
(3—) dve Zinenky pozdiZne
(4—) telocvi¢ny kon bez madiel

Pokyny pre examinatora: Pred zaciatkom testovania bude uchadzaCom predvedend nazorna
ukdzka spravneho prevedenia cvicenia podla vySSie popisanej Standardizacie. Test sa
povazuje za splneny, ak proband prekond vSetky prekazky predpisanym spdsobom v
stanovenom poradi v oboch smeroch. V priebehu testu méze byt proband zastaveny signalom
»stop!“ z dovodu nespravneho prevedenia ktorejkol'vek casti testu. V takom pripade je

probandovi povoleny jeden opravny pokus. Najéastejsie chyby st nedokoncenie obratu o 180°
pred Svédskou lavickou, neodrazenie znozmo vzad (odraz z jednej nohy).

Hodnotenie: Cas potrebny na prekonanie prekazok na dréhe (tam a spit) v dizke 30 m
merany s presnostou na desatinu sekundy.
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Tabulka 1 Casové normy SAC u kadetov Akadémie ozbrojenych sil v ramci predmetu
Telesna vychova I-1X.

Start

Startuje sa z pozicie vysokého $tartu, ktory vychadza zo stoja mierne pokréného,
odrazova noha sa nachadza za Startovou ¢iarou, Svihova noha za pétou prednej nohy (nohy
priblizne v Sirke ramien). Ruky su pripravené v bezeckej pozicii. Véha spociva na celom
chodidle pokréené predné nohy, trup je v ndklone vpred. Po zazneni zvukového signélu
nasleduje roz§vih pazi so su¢asnym odrazom a Svihom zadnej nohy smerom vpred.

Obr. 2 Vysoky Start

Preskok cez telocvi¢nu kozu na Sirku

Prva prekazka sa nachadza vo vzdialenosti 3 m od Startovej Ciary, kde je umiestnena
telocvi¢na koza, ktord je v pozicii na Sirku s nastavenou vyskou 1,2 m. Proband priamym
preskokom na Sirku prekonava prekazku, kedy pocas preskoku rotuje svoje telo do bo¢ného
postoja a nasledného doskoku, pre efektivnejSie prekonanie druhej prekazky. Povolené je aj
priame preskocenie telocviénej kozy s naslednym zadnym postavenim a odskocenim od
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prekazky, ale proband by nabral ¢asovi stratu. Energia letiaceho tela sa tlmi silou svalov
vSetkych klbovych spojeni dolnych koncatin a doskokom do podrepu s regulovanym
znizovanim t'aziska do drepu.

Obr. 3 Preskok cez telocviéna kozu na $irku
Podlezenie telocvi¢nej kozy na Sirku

Vychodzia pozicia pri druhej prekazke po dopade je drep s pokracovanim do vzporu
kl'aémo - kl'ak na kolenach, ruky opreté o podloZzku (zem) tak, aby bol trup s podlozkou
rovnobezny, nohy (stehnd) kolmo k zemi, hlava v prediZeni trupu (neprelamovat’ vzad).
Pomocou vzporu kl'aémo vykonat’ podlezenie kozy na Sirku a naslednym vzpriamovanim tela
s rotaciou trupu vpravo / vlavo podla vyberu probanda a presunom k dalSej prekazke
prekonanim vzdialenosti 2,5 m.

Obr. 4 Podlezenie telocvi¢nej kozy

ZnoZny preskok vzad cez Svédsku lavicku

Po prekonani 2,5 m vzdialenosti od telocvi¢nej kozy ku Svédskej lavicke sa proband,
kde zaujme poziciu v stoji spojnom celom vzad od Svédskej lavicky, pokracuje znoznym
odrazom vzad s rotaciou o 180° vpred s priamym dopadom vpred v smere Startu. Proband sa
nachadza medzi §védskou lavickou a zinenkou, vzdialenost’ medzi tymito naciniami je 2,4 m.
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Obr. 5 Znozny preskok vzad cez §védsku lavicku
Dva kotiile vpred vo vizbe

Proband po znoZnom preskoku vzad Svédskej lavicky moze vykonat’ kotal’ letmo po
dopade, alebo pristupi blizsie k Zinenke a vykona kotal’ vpred. Priebeh kotula vpred zadina
rotaénym pohybom, pri ktorom sa telo postupne dotyka podlozky, prevracia sa cez hlavu,
pricom pohyb sa vykonava okolo 0Si rovnobeznych s osou pliec (Streskova, 2003). Po
vykonani prvého kotal'a vpred, proband pokracuje vizbou plynule do d’alSieho kottil'a vpred,
z ktorého sa prestiva na piatu prekazku, ktora je vzdialenosti 3 m od konca druhej zinenky.

Obr. 6 Prvy kotul’ vpred

Streskova (2003) opisuje osvojovanie kotil'ov ako pozitivne vplyv na rozvoj koordinacnych
schopnosti a taktiez aj na silu dolnych a hornych koncatin, brusnych svalov, ohybnost’ a
celkovu koordinaciu, hlavne orientacia v Case, v priestore a velkosti svalového usilia. Ich
opakovanim sa zvySuje trénovanost vestibularneho analyzatora a svojou podstatou patria
medzi zakladné pohybové zrucnosti ¢loveka, ktoré maji svoje miesto nielen v Sporte, ale i v
situdciach bezného Zivota.
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Obr. 7 Druhy kotal’ vpred vo vizbe
Preskok cez telocviéného korna

Piata prekazka je telocviény kon, ktorého proband musi prekonat preskokom alebo
prevalom cez chrbat telocviéného kona, ktory je vo vyske 1,2 m, proband musi mat po
prekonani prekazky kontakt aspont s jednou dolnou koncatinou s podlozkou, aby mohol
vykonat’ névrat spét’.

Obr. 8 Preskok cez telocviéného kona bez madiel

Po prekonani telocviéného koma proband zahaji ndvrat spiat’ na miesto odkial’ Startoval a
prekazky prekondva v obratenom poradi ako po Starte. Preskakuje telocviéného kona,
vykonava dva kottle vpred vo vézbe, zahajuje znozny preskok vzad cez Svédsku lavicku,
preskakuje telocviéni kozu na Sirku roznozmo, ktort nasledne vzporom kl'acmo podlieza a
prekondva Startova / cielovu Ciaru. Examindtor zastavi meracie zariadenie a vysledny cas
zaokruhli na celé desatiny sekundy.
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Obr. 9 Sekven¢ny zaznam (SAC) prekazok pri navrate spat’
ZAVER

Poziadavkou ozbrojenych sil je podl'a Markovica (2019) efektivne, kvalitne v ¢o
najkratSom case pripravit’ a vycvicit profesionalneho vojaka na plnenie bojovych tloh pocas
jeho nasadenia v redlnych bojovych podmienkach. V oblasti telesnej pripravy a Specialnej
telesnej pripravy su poziadavky kladené hlavne na zvySovanie pohybovej vykonnosti a na
spravne vykonanie jednotlivych technik cviceni pod vplyvom roéznych stresorov. Pre splnenie
podmienky spravneho a uspesného vykonania bojovej ulohy je dolezité mat’ zautomatizované
urcité vybrané pohybové vzorce. Telesna pripravenost a dobre rozvinuté koordinacné
schopnosti pomahaju zvladat’ nadro€né bojové Cinnosti. Kazdd armada si preto musi strazit
asponn zakladnu uroven koordinacnej schopnosti a pripravenosti svojich vojakov. Na jej
hodnotenie a overovanie sa vyuZivaju stanovené normy pohybovej vykonnosti, ktoré musia
vojaci splnit’, aby mohli vykonavat svoju profesiu.

Praktické odporucania:

- pred vykonanim samotného testu absolvovat’ kvalitné rozohriatie a rozcvicenie, zaradit’ aj
koordina¢né cvicenia, cvicenia rozvijajice zmeny smeru a plyometrické cviky zamerané na
dolné koncatiny.

- zaradit’ analyticky pristup pri nacviku a zdokonal'ovanie prekaZzok a gymnastickych prvkov.

- vykonavat’ testovanie paralelnym postavenim dvoch prekézkovych drah SAC so subeznym
testovanim dvoch probandov, zlepSend motivacia / rivalita a efektivnejSie vyuZitie Casu a
priestoru pokial je telocvicna dostato¢ne velka.
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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 skisenosti S
vyuCovanim telesnej a Sportovej vychovy a Sportového tréningu, diagnostiky, zdravia,
rekredcie, regeneracie, manazmentu, atd’.

Prispevky do ¢asopisu musia byt
- Metodického charakteru,
- Informacny 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; tucné (vystredit). Meno malymi pismenami a PRIEZVISKO velkymi pismenami
okraj; tuéné (vystredit). Nazov pracoviska, mesta: malymi pismenami v zatvorke, okraj;
(vystredit). E-mail: pod nazov 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

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

Priklady citovania dokumentov:

NajvyznamnejSou zdsadou je pouzitie jedinej metddy citovania v celom texte dokumentu a k
nej prisluchajuci spdsob 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, tirdz, prva
strana prispevku (¢lanku), obélka alebo etiketa, obal a sprievodnd dokumentécia, akékol'vek
povinné udaje ziskané z iného zdroja (doplnky k nim) sa uvadzaju v hranatych zatvorkach;
pokial' sa niektoré predpisané povinné udaje nevyskytuji, vynechaju sa, s vynimkou
poznamok a doplnkov ¢i oprdv piSeme udaje tak, ako sa nachadzali v dokumente — to
znamena v jazyku citovaného dokumentu, jednotlivé skupiny tdajov 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 poradiec a formu udajov, interpunkciu aj medzery, v zozname
bibliografickych odkazov odkazy zarovndvame dolava kvoli zachovaniu predpisanych

72



mailto:jsimonek@ukf.sk

SPORTOVY EDUKATOR, Roénik XVL., & 1-2/2023

medzier, v pripade citovania prispevkov v monografii pouzivame pred oznaCenim zdroja
»n:_“, SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XII., ¢. 2/2019 avSak v pripade prispevkov v
seriali toto oznacenie mdzeme vynechat’; nazov zdrojového dokumentu uvddzame vzdy
kurzivou.

Citacie a odvolavky v texte uvadzajte vo forme skrateného odkazu v zatvorkéach, autorov
piSte malymi pismenami napr.: Gajer (2015) konstatuje, Ze........ alebo citaciou na konci vety:
(Gajer, 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, zZe .......... 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 pouZivajte 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). (nazov editora). (rok). Ndzov kurzivou. VVydanie.
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 : Nazov
vydavatel’a.

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.

4. Citacia ¢lanku v ¢asopise:

Priezvisko autora, skratka mena (mien). (Rok). Nazov ¢lanku. 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, defi v mesiaci). Ndazov. Retrieved from URL.
Priklad: Mitchell, J.A. (2017, 21. M4ja). How and when to reference. Retrieved from
https://www.whenandhowtoreference.com.
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Citing References in Text

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 one author 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)

One work by three
authors

Bradley, Ramirez, and Soo
(1999)

Bradley et al. {1989)

(Bradley, Ramirez, & Soo, 1989)

(Bradley et al., 1999)

One work by four authors

Bradley, Ramirez, Soo, and
Walsh {2006}

Bradliey et al. (2006)

(Bradley, Ramirez, Soo, &
Walsh, 2008}

{Bradley et al, 2006)

One work by five authors

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

Walker et al. (2008)

(Walker, Allen, Bradley,
Rarnirez, & 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)

(Wassersiein et al., 2005)

Groups (readily identified
through abbreviation) as
authors

Mational Institute of Mental
Health (NIMH, 2003)

NIMH (2003)

(National Institute of Mental
Health [NIMH], 2003}

[NIMH, 2003)

Groups {no abbreviation)
as authors

University of Pitisburgh {2005)

University of Fittsburgh
(2005)

{University of Pittsburgh, 2005)

{University of Pittsburgh, 2005)

Vysvetlivky: First citation in text=Prva citacia v texte; Subsequent citations in text=nasledné
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 texte.
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PUBLIKACIE KTVS PF UKF

Hianik, J. 2018. Hadzana v telocvicni. 2. vydanie,
Bratislava: Slovensky zvdz hadzanej, 2018. 111 s., ISBN
978-80-972990-0-2.

JAN HIANIK

HADZANA

V TELOCVICNI

UNIVERZITA KONSTANTINA

r.d i e Horicka, P. 2017. Motion Offense: Pohyblivy utok - od
minibasketbalu po vrcholovy basketball. 1. vyd. Nitra: UKF.
o N 118 s. ISBN 978-80-558-1145-1.

T~ Publikacia prinasa teoretick¢é zékladyrdéznych typov
- 7 pohyblivého utoku, ktoré je mozné aplikovat’” v rdéznych
- ,» ,; 1 urovniach a vekovych kategoriach.
SDFFENSE

minibasketbalu

Horicka, P. 2014. Basketbal. Tedria a didaktika. 1. vyd.
Nitra : UKF. 149 s. ISBN 978-80-558-0863-5.

Publikacia je zdkladnym Studujnym materidlom predmetu
Kolektivne Sporty — Basketbal. Prinasa charakteristiku
obsahu hry, diagnostiku hernyvh ¢innosti, techniku
ametodiku ¢innosti  jednotlivca, kombinacii a hernych
systéemov.
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UNIVERZITA KONSTANTINA FILOZOFA V NITRE

| Janka KANASOVA

VYVINOVE ZMENY FUNKCNYCH
PORUCH POHYBOVEHO SYSTEMU
11 AZ 15 - ROCNYCH ZIAKOV

AMOZNOSTIICH OVPLYVNENIA

NITRA 2015

Lenka SIMONCICOVA

UEINNOST PROGRAMU ROZVOJA

KOORDINACNYCH SCHOPNOSTI
NA RYCHLOST OSVOJOVANIA
VYBRANYCH GYMNASTICKYCH
CVICEBNYCH TVAROY A VAZBY
U 10 - 11 ROCNYCH ZIAKOV

Kanasova, J. 2016. Vyvinové zmeny funkcénych poruch
pohybového systéemu 11 az 15 - rocnych Ziakov a moznosti ich
ovplyvnenia; recenzent: Pavol Bartik, Emilia Thurzova. - 1.
vyd. - Nitra : UKF, 2015. - 149 s. - ISBN 978-80-558-0863-5.

Simongi¢ova, L. 2016. Vplyv vybranych kompenzacnych
cviceni na funkcné poruchy pohybového systému u deti s
nadhmotnostou; recenzent: Pavol Bartik, Janka Kanasova. -
1. vyd. - Nitra : UKF, 2016. - 122 s. - ISBN 978-80-558-
1025-6.

Czakova, N. 2015. Ucinnost 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.
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Janka Kanasové

KOMPENZACNE CVICENIA
NA UPRAVU SVALOVEJ
NEROVNOVAHY

T

. B
mm —-B

Jaromir Simonek a kol.

MODELOVE PROGRAMY
POHYBOVYCH AK'

ZACIELENYCH NA PREVENCIU
A ODSTRANQVANIE
CIVILIZACNYCH CHOROB
UADOLESCENTOV

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

Simonek, J. - Halmova, N. - Kanasova, J. - Brodani, J. -
Sutka, V. - Horitka, P. - Krajéovi¢, J.- Kalinkovd, M.-
Chebeni, D.- Czakové, N.- PaSka, L. - Matejovicova, B.-
Vondrakova, M.- Tomankova, K.- Schlarmannova, J.-
Hrankova, M. 2013. Modelové programy pohybovych aktivit
zacielenych na prevenciu a odstranovanie civilizacnych
chorob 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 rovnovihovych
schopnosti. UKF Nitra, 86s, ISBN 978-80-558-0239-8.
Poslizi ako modelovy program pohybovych aktivit
zacielenych na prevenciu a odstraiiovanie civilizaénych
chorob u adolescentov.
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.|~.w.;.-;.u RONSTANTINA F

Jaromir Simonek

ROZVOJ TETICKO -

DIFERENCIACNYCH

gCHOPNOST V PROGRAMOCH
OLSKEJ TELESNEJ

A SPORTOVEJ VYCHOVY

Modeion progrem
ramesan s pavencia
2 otsvasavanis
chzadnyeh charts

Jaromir SIMONEK

TESTY POHYBOV'YCH
SCHOPNOSTI

Nitra, 2012

AKO SI UDRZAT
KONDICIU
A VYTVAROVAT
POSTAVU

zamerany na prevenciy

’ Modelovy program

Jd"‘" =l

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

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

Halmova, N. 2012. Ako si udrzat kondiciu a vytvarovat
postavu. PF UKF Nitra, 156s, ISBN 978-80-8094-297-7.
Publikéacia obsahuje zésady, principy a metddy cviceni s
vyuzitim nacinia (€inky, dynaband, fitlopta). Posluzi ako
modelovy program zamerany na prevenciu a odstranovanie
civilizacnych chorob.
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Simonek, J. 2012. Hry, cvicenia a sutaze na rozvoj
pohybovej koordinacie. UKF Nitra, 98s, ISBN 978-80-558-
0069-1. Posluzi ako modelovy program pohybovych aktivit
zacielenych na prevenciu a odstranovanie civilizaénych
chordb u adolescentov.

Jaromir Simonek

HRY, CVICENIA
A SUTAZE NA ROZVOJ
E%%YBOVEJ KOORDINACIE

Simonek, J., Mikovi¢ova, D. 2012. Rozvoj agility v
programoch Skolskej telesnej a Sportovej vychovy. UKF

laromir Simonek - Darina Mikovi . ;ove ’
’ - Nitra, 113s, ISBN 978-80-558-0163-6. Posliizi ako modelovy
ROZVOJ AGILITY ¢ ivi i Y i

V PROGRAMOCH SKOLSKEJ program pqhyboyychv a’kt1V1t zilcwlenych na prevenciu a
%"%IC,%%\{IF‘J{J ASPORTOVEJ odstrafiovanie civiliza¢nych chor6b u adolescentov.

TOTOTIIT ST TNOTG TGS A TG Y eTOTy T

Metodické prirutka Simonek, J., Halmova, N., Veisova, M., Felix, K. 2011.

:’,l:smnz',xf:’szﬂy Metodicka prirucka telesnej vychovy pre materské Skoly a I.

- Ji‘f:é':.';ih — - st. ZS. Bratislava: AT Publishing, 140 s. ISBN 978-80-
— 88954-62-2-0,
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UNIVERZITA KONSTANTINA FILOZOFA
V NITRE
PEDAGOGICKA FAKULTA
KATEDRA TELESNEJ VYCHOVY A SPORTL

UCINNOST VYBRANYCH TRENINGOVYCH
PROSTRIEDKOV VZHEADOM NA SPECIALNU
POHYBOVU VYKONNOST V BASKETBALE

PaedDr. Pavol HORICKA PhD.

Metodika telesnej vychovy

pre stredné odborné skoly

PEDAGOGICKA FAKULTA

Normy
koordina¢nych
schopnosti

pre 11-15 ro¢nych $portovcov,

Horitka P. 2011. Ucinnost vybranych tréningovych
prostriedkov vzhladom na Specialnu pohybovii vykonnost
v basketbale. Nitra: PEEM - Peter Macura, 130 s. ISBN 978-
80-8113-038-0.

Simonek, J., Barath, L., Halmov4, N., Kanasova, J., Veisova,
M. akol. 2009. Metodika telesnej vychovy pre stredné
odborné skoly. - Bratislava : SPN — Mladé leta, s.r.o0., 285 s. -
ISBN 978-80-10-01620-4.

Simonek,J. Kogtial’, J., Dolezajové, L. Lednicky, J. Brod’ani,
J., Halmov4, N. Czakova, N. Paska, L., Mal’covsky, Rozim, R.
Roskova, L. aKalinkova, M. 2008. Normy koordinacnych
schopnosti pre 11-15-rocnych Sportovcov. PF UKF Nitra, 107
s., ISBN 978-80-8094-297-7.
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DalSie publikicie:

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

BRODANI, J. — SIMONEK, J. Struktira koordina¢nych schopnosti a predikcia
v§estranného koordina¢ného vykonu vo vybranych S$portoch. Bratislava: PEEM — Peter
Macura, 2010.

HORVATH, R. - BERNASOVSKA, J. - BORZIKOVA, 1. - SOVICOVA, A. Diagnostika
motorickej vykonnosti a genetickych predpokladov pre Sport. Presov: Vydavatel'stvo
Presovskej univerzity, 2010.

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

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

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

VAVAK, M. Volejbal. Kondiéni pFiprava. Praha: Grada,2011. 219s.

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

KOL. AUTOROV: ELEKTRONICKY ZBORNIK vedeckych prac Pohyb a zdravie (Health
& Movement). Bratislava: PEEM — Peter Macura, 2011.

KOL. AUTOROV: ELEKTRONICKY ZBORNIK vedeckych a odbornych prispevkov Pohyb
a zdravie. Eds.: Brod’ani, J. — Halmova, N. 2011.

BODOVA, J.-SIMONEK, J. 2015. Nazory vysoko§kolikov a cvi¢énych uéitePov na kvalitu
pedagogickej praxe pocas Studia. Nitra: UKF, 2015.

KANASOVA, J. 2015. Vyvinové zmeny funkénych porich pohybového systému 11 az 15-
roénych Ziakov a moZnosti ich ovplyvnenia. 1. vyd. Nitra : Pedagogicka fakulta UKF
v Nitre, 2015. 149 s. ISBN 978-80-558-0863-5.

Vyssie uvedené tituly je moZné objednat’ na adrese: J. Simonek, KTVS PF UKF Nitra, Tr. A.
Hlinku 1, 949 01 Nitra. Pripadne na mailovej adrese: jsimonek@ukf.sk a nhalmova@ukf.sk.
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