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Mili ¢itatelial

Do rik sa Vam dostava prugslo nasho novéhoasopisu,
ktory sme sa na Katedre telesnej vychovy Pedagepitdkulty
v Nitre rozhodli vtomto roku vydava Jeho nazov SPORTOVY
EDUKATOR odréaZa oblas $kolskej telesnej vychovy a 3portu,
ktorej by sme sa chceli venava

Ambiciou casopisu je oslovi najma itelov,
vysokoskolskych Studentov, metodikov, ako aj laickérejnos
amozno aj ziakov a Studentov zakladnych a strddmkdl, ktori
maju zaujem o pedagogicky proces v telesnej a&pgrivychove.
Zameraniecasopisu je metodicko-odborné a nemalo by sa tibera
prehnane vedeckym, a preéitela ¢asto nezrozumiteyym, smerom,
akym ide uz existujudiasopis Telesna vychova a Sport.

Prvé ¢islo je venované zakladnym informaciandasopise
a moznostiach publikovania,d’alej kurikularnej transformacii
a novym @ebnym osnovam, ktoré maju vsttigio platnosti od 1.9.
tohto roku, najma vSak kompetenciam, ktoré su piteliov a Ziakov
novym ci¢€om ich snazenia.

DruhG ¢ag” sme venovali prispevkom metodického
charakteru, kde sa zaoberame najma nasledovnynkaota:

1. Zdravie, nedostatok PA deti a mladeze, civiligachoroby,
obezita, apod.

2. Metodika nacviku stiby v basketbale.

3. Nové Sporty v Skolach — metodika: dag’ - Tchoukball (v
d'alSich ¢islach najdete: snowboarding, floorbal, hokejbal,
plazové Sportové hry, inline kiufovanie, af’),

4. Olympizmus v Skolach.

5. Tvorba pohybovej skladby v podmienkach Skoly.

6. Vyuzitie novych pristrojov a zariadeni v praxi.

Kto mbze wasopise publikova
1. pedagoégovia Pedagogickych fakuilt zo Slovenska (BR,
PO, BL), pripadne FTVS UK a z krajskych metodickych
centier.
2. lekari, najma Sportovi k problematike  zdravia,
rehabilitacie, regeneracie a vyzivy.



abrw

witelia zakladnych Skol — skiusenosti a tipy pre prax
Najlepsi Studenti — SVK, mladtitelia a vedci.

Podniky, ktoré budd chdlereklamova/ propagové svoje
vyrobky/firmy.

O ¢o pojde:

1.

Poskytnii ucitelom v praxi vysledky svojej pedagogickej
praxe, metodické postupy, navrhy, pokyny, predloZi
najlepsie skusenosti s W§avanim jednotlivych tém.
Ponuknd forum pre verejnu diskusiwitel'ov a pedagogov
v oblasti Vied o Sporte (TV, Sport, turistika, reéicia).
PrinaSd odborné komentare k najnovSim verejnym
otdzkam a problémom, ktoré sa tykaja napr. nového
Skolského zakona, Nového Zakona o Sporte, kurikejar
transformacie nasho Skolstva, zmengehnych osnov

a filozofie nadSho Skolstva, materialneho zabéepm Skol
pre vywovanie, otadzok celozivotného vzdelavania,
problémov zdravotnej Tv a prevencie civiiogch chordb,

a pod.

Podavd vysledky najnovSich vyskumov v oblasti Vied
o Sporte tak, aby ich vedetitel’ v Skole vyuzf a aplikova

do praxe.

Podavd namety do praxe, predkladaprojekty aich
vysledky pre prax.

Ponuk& recenzie novych debnic, vedeckych knih
a monografii, ako aj upoztwva® na nové prispevky
v novinachgasopisoch a Zzurnaloch.

Odberatémi budu:

predovSetkym gitelia samotni, pre zlepSenie svojho
rozlladu a odbornosti ako aj vramci celoZivotného
vzdelavania,

Studenti Studujuci predmet Telesna vychova na PF na
Slovensku a v zahratii(Cesko),

Studenti strednych pedagogickych S$kdl a akadémib ak
Studijny material,

laickd verejnog so zaujmom o problematiku Tv a Sportu,
rekreacie i zlepSenie zdravia.



Financovanie a rozSirovanie:

Casopis bude vychadzavakrat réne spdéiatku s nakladom do 200
kusovkislo. Cena jedného vytiku bude 40 SKK, réné predplatné
80 SKK. Casopis by sme chceli distribuav@sobne (Simonek —
cestou navstevy Sko6l a kontroly pedagogickej pragienovia
katedry prostrednictvom svojich deti do kabinetav n Skolach,)
ako aj prostrednictvom zasielkove] sluzby PNS aj v
novinovych stankoch. Taktiez je mozna distribleipredaj cez
metodické centra.

Mili ¢itatelia,

Dovolte mi Gvodom vyjadfi presvedenie, ze nas Sportovy
edukator zapIni medzeru, ktora vznikla na naSomoouim trhu

v oblasti c¢asopiseckej literatiry aze prispeje k obohateniu
a rozSireniu VaSich poznatkov a skusenasgth pomdZze skvalitii
vychovno-vzdelavaciu pracu na hodinach Telesnehaeyg i inych
organiz&nych formach telesnej vychovy na Skolach i mimohnic
Verime, Ze o nascasopis prejavite zaujem aze nam budete
pravidelne posiela prispevky, postrehy, komentare, nazory
a napady, ktoré Vy vo VaSich Skolach bezne reairuj

Jaromir Simonek
Séfredaktor

Nitra, 1.6.2008
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TECHNIKA A NACVIK STRE EIBY V BASKETBALE
Pavol HORICKA, PF UKF Nitra, phoricka@ukf.sk

Stre’ba je Uténad hernacinnog’, pri ktorej sa hré& snazi
hodi’ loptu do koSa. Hoci pri nacviku zdbémgeme, dblezitas
vSetkych uaténych cinnosti jednotlivca, stitbu povazujeme za
najdolezitejSiu. V& ucelom hry je dosiahnu kéS. Dokonalé
ovladanie ostatnych Gtoych ¢innosti dahtuje hr&ovi ziska
vyhodnu streleck( poziciu. Uspesna Riee je vyvrcholenim hry,
rozhoduje o vysledku, nadchyna nielen obecenstl®,i ar&ov.
Efektivita stréby je podmienena spravnou technikou a zlé navyky ,
ziskané v pdéiatku tréningu sa nesk@azko odstrauju. Akykalvek
chybny navyk vtechnike siiley sa zakonite prejavi pri stiee
z v&Sej vzdialenosti alebo pri agresivnej obrane &jieeho hréa.
Je preto vBmi dblezité dodrziava spravnu techniku, reSpektava
biomechanické zakonitosti stley a zvoli’ vhodny metodicky
postup pri nacviku sttby (Masura, 2001).

Technika stre’by

Predpokladom UspesSnej dtog je spravna technika. Pri
nacviku zdoratujeme podstatné zasady spravnej technikyl'lsgre
Upozomovanie na nepodstatné detaily vo faze nacviku,canra
zbytaine rozptyuije.

Stre’ba jednou rukou z miesta:

Zakladnym vychodiskom pre realizaciu $bg ale aj
prihravky jezékladny postoj (obr. 1) a spravndrzanie lopty (obr.
2,3,4). Na z&atku stré&by (,nasadenie lopty“), v jej priebehu az do
skortenia pohybu drzime loptu v Siroko roztiahnutych tqek.
Loptu nedrzi v celej dlani ale iba v roztiahnutjarstoch a dotyka sa
jej prstami az po ,moZvitd“ ¢ag’ dlane. Pre ziskanie dost&tého
Jpocitu lopty" je dblezity spravny dotyk prstov epty. Korteky
palca, malfka a ukazovata tvoria pravouhly trojuholnik, gfom
pravy uhol je na spojnici jeho dvoch odvesien -ykazovaku (obr.
3,4).



Obrazok 1 Postoj a drzanie lopty Obrazok 2 Drzanie lopty pred
strébou




Obréazok 4 Poloha prstov

Postoj pre hréa stri¢ajuceho pravou rukou je stabilny,
nohy na Sirku ramien, chodidla su rovnobezne, pchadidlo (u
lavakov naopak) je mierne predsunuté. Kolena sunmipokteng,
hlava zdvihnuta, @ sleduju koéS. Lopta je v oboch rukach asi
v drovni pasa.

Pri samotnom vykonani sfigy hr& pokii kolena
a sltasne prenesie loptu pred tvarou nad hlavu. Loptl hiavou
drzi tak aby periférne vnimal jej spodny okraj &asine videl obri
Loptu nat@i tak, aby prava ruka bola pod loptdigva ju vdne
pridrziava zo strany, prsty smeruju nahor. ltak&ie’ajlcej lopty je
mierne pod loptou, nevybaje do strany. DéleZité je prirodzena
poloha vSetkych karatin a nie kKovita vyvolavajlica viky svalovy
tonus, ktory je na ukor jemnej motoriky. Doleziteltas’ou stréby
je zacielenie(obr. 6) Pri strébe bez pomoci dosky, naisty k6s,
sU nazory trénerov na miesto zacielenia rézneo&htrmoznosti:
predny okraj obrée, zadny okraj, pripadne cela obrde pre
z&iatoenikov naJahSie cielf na predny okraj. Vyspeli hfa
zacid'uju na cell obré



Obréazok 5 Drzanie lopty pred stteou  Obrazok 6 Zacielenie

V pripade Uplnych Z#&atoénikov za@&iname nacwiova ten
najjednoduchsi a nahsi spbsob stiby, jednou rukou spod koSa
odrazom od dosky. Tu je vhodnou poméckou na zatmlenaly
obdznik vyznaeny na doske nad olitou. Hré& sa pri strébe spod
ko%a postavi tak, aby bol priblizne pod®4tlom (vzihadom na
dosku) a zacieli na bliz&i horny okraj malého idhika. Vyspeli
hr&i zaciduju pri strébe odrazom od dosky tak, Ze pozerajl
stasne na koS i dosku (periférne).

Pri realizacii streleckého pokusu p&&nu pazu vystierame
hore, smerom do vzpazenia (nie predpazenia povySgl)imalna
vel’kog’” uhla medzi podlahou a paZou je 20 az 25° (obV@)kos’
uhla medzi predlaktim a zvislou rovinou je pred wstenim lopty
pred strébou je 20 az 35° (obr. 7,8). Pri spravnom vypustepfy
sklopenim ruky v zapasti dostava lopta spatni iat&trelec musi
pri tom ,citit™ loptu na konci prstov. Korimé postavenie prstov po
stre’be lopty je na obrazku 7.



Obrazok 7 Poloha paze a predlaktia Obrazok 8Poloha paze po
pred strébou rekbe
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Po strébe je zapastie sklopené nadol, je lnené.
Posledny prst, ktory je v styku s loptou je ukazoydbr. 7). Dolné
korcatiny pbsobia pri vykonavani sttey ako pruzina a napomahaju
trupu a paziam pri vytvoreni dostatej kinetickej energie pri
strd’be. Pohyb vSetkychasti tela je kontinuélny a nie je len sumou
jeho jednotlivych segmentov.
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Obrazok 7 Poloha prstov po stibe

Koneéné postavenie prsiov po odhode lopty

V literatdre sa stretAvame s viacerymi pomenovaniam
stre’by ako: stréba jednou rukou odrp, od pleca, zhora, od tvare
a pod. Nejednotndsv pomenovani vyplyva z toho, ze fazko
presne utit vychodiskovl polohu lopty a navySe pre Uspegnos
strd’by to nie je podstatné. Bta individualna odliSnasv Style je
prirodzend a nie vzdy je vysledkom zlej technilogl¥ty.

Samotna stitha a najma jej UspesSnog zavisla od Urovne
jemnej motoriky. Strelecky pokus musi tbywelmi uva’neny
a prirodzeny. Je to vSak mozné docielen mnohonasobnym
opakovanim tejt@&innosti, ¢o je najma v prostredi Skolskej telesnej
vychovy vémitazké.

Literatara:

Magura, P.: Prispevok k nacviku basketbalovej I'tye Sportové
hry, 6, 2001¢. 1, s. 21-26.ISSN 1336-0817.
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OLYMPIZMUS V PRIMARNEJ EDUKACII

Saia KRSJAKOVA, Pedagogickéa fakulta UK Bratislava

Sasny vémi dynamicky sa rozvijajaci svet ma mnoho
Specifik. Zivotloveka sa v porovnani s minulym stdim radikalne
meni. Ovplywuji ho zmeny suvisiace s intenzivnym rozvojom vedy,
techniky, informatizacie, multimédii. Hovori sa lolgalizacii sveta.
Na jednej strane je to pokrok, ktofyadstvo posuva vpred, no na
strane druhej prinaSa so sebou aj problémy. Ewvidej&oraz
vyraznejSie ,stracanie sa&loveka v Zivote spoknosti, zhorSovanie
zdravotného stavu obyvdtva (néarast pdu ochoreni civilizénymi
chorobami — predovSetkym kardiovaskularneho systérapidémia
nadvahy a obezity), zhorSovanie Zzivotného prosreffilobalne
otef’ovanie, zné&istené ovzdusie), zvdovanie rozdielov medzi
bohatymi a chudobnyniio vedie nasledne ku mnohym socialnym
problémom.

Naliehavo$ rieSenia spokenskych problémov orientuje
pozornog mnohych odbornikov na vychovu. Medzi aktualne logaz
sasnosti patri aj t4, aka vychova je ta spravnajikigchovu treba
aplikova’. Otazka to vSak nie je nova. Zaoberaliiea uz myslitelia
v antike, koliske naSej kultary. V &snosti vSak sa touto otazkou
treba tiez intenzivne zaobér&elina (2004, s.5) hovori o zlyhavani
tradicnych filozofii a tedrii vychovy a svoje konStatoiarlustruje
vyrokmi renomovanych autorif§me vzdelani, ale zli." — C.Rogers,
»,Rozumom sme v XXI. stafip ale naSe srdce je v dobe kamennej* —
E.Fromm, ,Jedine vychovou mbézeme zmesvet a odvrati
katastrofu sebazégenial/udstva...” — kardinal Tomko ap.).

Tvorivo — humanisticka vychova - vychodisko pre
zmeny v Skolstve SR

Jednou zo siasnych aktualnych teérii vychovy je aj THV,
ktor Zelina (2004, s.193) zafaje do skupiny tvorivo -
humanistickych te6rii vychovy. Zrhdiska filozofie stavia na
principoch humanizmu, personalizmu, existencionaliz
fenomenolodgie, pragmatizmu. Z daldu pedagogiky ide o vychovu
zameranl na osobrtysso snahou o synergicky efekt rozvoja
kognitivnych i nonkognitivnych strdnok osobnosti. pattadu
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psychologie stavia na personalizme, kognitivizniehavioralnych
principoch denia, humanistickej psycholdgii, rozvoji psychickyc
funkcii a procesov, rozvoji integrovanej osobnosimyslom
vychovy aj Zivota v tedrii THV je tvoriva praca eopuktivna laska.

Tvorivo — humanistickd vychova je akceptovanym
teoretickym vychodiskom zamerania alole Narodného programu
vychovy a vzdelavania v Slovenskej republike. Paogznamy pod
nazvom MILENIUM, schvdlila viada SR 19.12.2001 eoku 2002
ho akceptovala aj Narodna rada SR — najvysSi z@eng organ
(Milénium, 2001). V stasnosti sa pracuje na kurikularnych
dokumentoch, ktoré maju Specifikava uvies THV do edukéanej
praxe. Je to jedno z troch vychodisk zakladu rodklV, ktoré sa
sitasne aj podmienkami pre transformaciu ftadj Skoly do
systému THV. Okrem kurikularnej transformacie je @ zmena
filozofie Skoly smerom k humanizmu a tvorivosti preedovSetkym
tretie vychodisko, bez ktorého sa ani tie najle@Eiemery nepodari
realizovd — osobno$ pedagéga, jeho celozivotné rozvijanie,
vzdelavanie, profesionlizacia.

Problematiku THV v oblasti te6rie a praxe prezestup
svojej monografii Zelinova (2004). Predstavuje modgchovy,
zalozeny na zatriedeni kognitivnych funkcii do taxmickych
dimenzii, ktoré maju na vrchole tvorivbsUvadza tiez Strukt(ru
nonkognitivnych funkcii. Ich clmavedoma a systémova aplikacia vo
vychovnej praxi vedie jednak ku kreativizacii a nfanizacii
¢loveka, ale zarove poukazuje na ulohu pedagdga, ktory sa méa
snazi’ o kreativizaciu a humanizaciu prostredia, v ktordiera Zzije.
Ako uvadza Zelinova (2004, s.63) prikladom méze ajytvorenie
masmedialneho prostredia pre zdravy vyvin nasSichti. de
V nadvaznosti na tieto Uvahy prezentuje autorka njakd’ko
evidovanych trendov:

1. Od uzatvorenia sa osobnosti do seba k otvorenosti,

Uprimnosti a komunikacii.
2. Od ziskavania, dobijania k rozSirovaniu, spolupraci
a produktivite.

3. Od podavania vykonov k prezivaniualmm a citom.

4. Od prinGtenia k produktivite a k slobodnej produkci

od vonkajSej motivacie k vnitornej motivacii.

5. Od autoritarstva k demokracii.
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6. Od rigidity k pohybu a zmene, od stalosti, dogmatiz
a schematizmu k dynamike, flexibilite a variabilite

7. Od tvrdej cidovosti a funknosti ku hre,
dobrodruzstvu, preZivaniu dddaniu.

8. Od netvorivosti a neorginality k odvahe, originalit
a tvorivosti.

9. Od diktatu k dialoégu.

10. Od subjektovo — objektovych méddiskych viahov
k subjektovo — subjektovynraaom.

11. Od swazenia ku kooperacii, od socializacie ku
personalizacii.

12. Od vonkajSej regulacie osobnosti ku vnuatornej
regulacii osobnafu.

13. Od manipulativneho uplabvania moci k moci
uplatiovanej z poverenia a kontrolovanej tymi, na
ktorych sa moc uplatije.

14. Od nédudskosti Kudskosti, od hliposti k mudrosti, od
Skaredosti ku krase, od zla k dol#Zelinova, 2004, s.
63-64).

Olympizmus — humanistickd filozofia — filozofia
humanizmu

V sikasnosti sa strethvame snie celkom presnymi
predstavami a nazormi o to#o je to olympizmus. Stotézjeme sa
s ndzorom, ktory uvadza Dovalil (2004), ze pre&Sidu ludi je
pojem olympizmus, len Uzke vnimanie Sportového tkumia—
olympijskych hier, stazi, jednotlivych Sportovcov ap. Grexa (2006)
prezentuje olympizmus ako univerzalnu sgelusku filozofiu, ktora
zdbéraziuje rolu Sportu vrozvoji ¢loveka, medzinarodného
porozumenia, mierovej koexistencie, sp@ioskej a moralnej
vychovy pre cely svet. Prispieva k akceptacii Sporéko
plnohodnotnej stasti spoldenského Zivota. Charakteristiku
olympizmu ako Zzivotnej filozofie uvadza predovsetkplympijska
charta www.olympic.sR. Je to teda filozofia oslavujica a vyvazene
spajajuca telesnl zdatmpsdl'u a ducha v jeden celok. Okrem iného
akcentuje vychovu mladeze prostrednictvom Sportarykby mal
byt realizovany bez akejkkwek diskriminacie, v duchu olympizmu
tj. vzdjomného porozumenia, pribdeva, solidarity a fair play.
V tomto duchu vnima pojem olympizmus aj proérnusak (2007, s.
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87). Poda neho olympizmus je suhrn filozofickych, moralno —
etickych a organizmych principov, ktoré @uji naph olympijského
hnutia a vychadzaju z vSeobedhgiskych, kultirnych s humannych
hodnét Sportu ako vyznamného prostriedku vSestranné
harmonického rozvojacloveka, upeitovania mieru, priafstva
a vzdjomného porozumenia.

Ak chceme odpovedana otazkuwo olympizmus znamena
v pedagogickom zmysle, musime sa vrak de Coubertinovi,
ktorého mysSlienky su platné aj dnes. Telesnu at8pérpripravu
povazoval za sfag’ vychovy a vzdelavania. Vnimal ju ako délezitd
s¥ag’ vplyvu na spravny vyvin jedinca. Uvedomoval si,Sport nie
je len osdazi avtazstve, ale hlavne o hodnotach. Akcentoval
demokraticky a humanisticky orientovand vychovumiglienok
Pierra de Coubertina (ptal Grexa ako., 2006, s. 20 — 21) vyberame:
»Tajomstvo rastu a Upadku demokracie treba vzégdla’' v Skolach
a na univerzitach.”, ,Nestai, aby sa slavili kazdé Styri roky s elitou
velkolepo  olympijské  hry. Je doblezité aby v skromnosti
a rovnomernosti kazdodenného Zzivota, kazdy bezietazdizival
blahodarnosti olympijskej kultiry“Sport povaZzoval Coubertin za
idealny vychovny prostriedok, avSak za podmienak, Sportova
¢innog’ sa bude rozvija:

1. vduchu idealov kalokagatického suladu telesnajgeune;

krasy,

2. na novovekom principe fair play,

3. na vSeobecnych etickych principoch (fsodsrexa, 2006,

s.62).

Ak sa snazime uplathiolympijské idey v Skole, nembzeme sa
vyhn ani si@asnym problémom. V predmete telesna vychova je
dblezité reSpektovaako uvadza Miller (pdid Belidkova, 2007,
s.81) pd charakteristik olympijskej vychovy:

1. Harmonicky rozvoj osobnosti, &sny rozvoj tela i ducha.

2. Neustdle zdokoravanie sa prostrednictvom vykonov

v Sporte a dosahovanie zazitku z Uspechu u véetkiglen
vrcholovych Sportovcov.

3. Dodrziavanie etickych principov fair play, rovnoprog,

reSpektovanie supera, pravidla.

4. Ideal mieru aporozumenia medZudmi — tolerancia,

reSpekt kultirnych Specifik, inych zaujmov.
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5. Emancipacia v Sporte a prostrednictvom Sportu -
uplatnenie de Coubertinovho ,vSetky Sporty pre kyget”,
rovnopravnos medzi Sportmi, rasami, pohlaviami.

Tieto charakteristiky mozno v Skolskej praxi upk@ata’

nasledovne:

1. Vzmysle kalokagatie sa nezameriaviba na vykony
v pohybove] oblasti, ale ina poznatky o jej potrelpej
Ucinkoch na/udsky organizmus, na estetiku pohybového
prejavu, spojenie pohybu s hudbou, umelecké vnémani
pohybu.

2. Vsuvislosti s mnohymi  pohybovymi  predpokladmi
jednotlivca zamerasa nielen na dosahovanie maximalnych
vykonov, ale aj na zazitok z vykonavaw@nosti. Do
pohybovych aktivit zaradi vSetkych — nadanych,
priemernych, so zdravotnym postihnutim — ako pdikla
mdzu sltzihodiny integrovanej telesnej vychovy.

3. Nezostava len pri uplatiovani principov fair play
v pohybovych aktivitdch, ale preniesch do Zivota
jednotlivca.

4. \Vychadzéa z predpokladov jedinca, ktoré su ukazdého
jedine’né a neopakovateé. Akcentowvd rozvoj jeho
osobnosti.

Okrem povinnej telesnej vychovy, ktora aénosti nestd
saturova pohybové potreby dieta, treba pdsobi aj
v mimoskolskych aktivitach, kde sa telovychovnémedagdgovi
(ucitelovi, cvicitelovi, trénerovi) vytvara priestor na aplikaciu
réznych foriem a prostriedkov olympijskej vychovBefakova,
2007). Za ziadluce povazujeme aplikovanie  Skolskych
i mimoSkolskych aktivit, ktoré podporuju olympizmasprezentuji
olympijské idealy. Sme presvéshi, Zze vies Ziakov kc&estnosti,
férovej hre a priafsstvu nielen pri Sportovani, ale i v kazdodennom
Zivote je aj otdzkou sasnosti.

Olympijska vychova je teda vychova zamerand na
identifikaciu a Sirenie olympijskych poznatkov, rig8ok a hodnét
olympizmu do vedomia, spravania a konafiidi v komplexe
olympijského a Sportového hnutia. Podporuje zaldadidey
vSeobecného vzdelavaniBydskl sebarealizaciu a vytvara zéklady
pre motivaciu dasti v Sporte (Grexa, 2006).
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Sltasny predseda Medzinarodného olympijského vyboru
Jacques Rogge vyjadruje myslienky, v ktorych su iattsité
zakladné idey olympizmu ako Zzivotnej filozofie. dzbfie ktora
spaja do harmonického celku telesnu zdatnwélu i ducha takto:
»Prosim paméatajte, Zze Sampién znamena viac, nedbyemprvym
v cieli. Sampidn je viac akoreiz. Sampion je niekto, kto reSpektuje
pravidla, odmieta doping a sdzi v duchu fair play. Niekto, kto
prekonava osobné limity. To znamenda, ze my vSdigeme by
Sampionmi“. Pri osvojeni si tychto mysSlienok mbéZzeme uvaibva
o vychove ,Sampiénov” v nasSej &snej Skole.

Ak nam zdalezi na tom, aby sa tymito ideami riadjlnase
deti, treba aj Skolsku edukéciu realizévaduchu tychto myslienok.

Projekt Olympizmus pre nové milénium

Podnetom pre vznik projektu ,Olympizmus pre nové
milénium“ bol 3kolsky projekt, ktory realizuje S\é@d/ olympijsky
vybor. Jeho citom je ziskd Skoly pre olympijski vychovu. Vo
Svédsku sa zapoijilo so olympijského vzdelavacietogegtu asi 100
Skél a 15000 ziakov. Zali s nim pred OH v Sydney v mdji roku
2002 a je to projekt jedikay. V siEasnom svete internetu reflektuje
prave aktudlnu situaciu&@raz vyraznejSie vyuzivanie tohto média
Skolami i ziakmi. Nastrojom na Sirenie olympijskyotyslienok sa
stava prave internethttp://www.kpo.sk/opd!/

Na oficialnej stranke Svédskeho olympijského vybe
vytvorend substranka. SU na nej prezentované pyojele kazdy
vyucovaci predmet. Prostrednictvom olympijskych fak&a Ziaci
ucia matematiku, geografiu, historiu a iné predmety.

Skolské olympijské projekty st na Slovensku zdsivané
SOV arozpracované pracovnou skupinou Slovenskanpijskej
akadémie. Ich hlavnym diem je Sirenie Skolského olympijského
vzdelavania prostrednictvom internetu. PGsobensgigtredené na tri
sféry — vzdelavaciu, umeleckl a Sportovl. Aktivitarktoré sa
v tychto intenciach realizuji st napriklad tieto:

1. Vedomostné giaze z oblasti olympizmu a Sportu.

2. Umelecké sthze a festivaly.

3. Sportové aktivity - siaze, kolské OH ap.
Ocakéava sa predovSetkym prinos projektu v tom, ze j@astnici
budd vnim& pojem olympizmus v SirSich suavislostiach, v zmysle
Olympijskej charty a filozofie olympizmu. Okrem Sieho poznania
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a vnimania pojmu sa vSakakava, Zze udastnikov projektu dbjde
k uvedomeniu si vyznamu myslienok olympizmu, ktovédu
k spravnemu vnimaniu Sportu, k porozumeniu medziodvai
a pochopeniu kultirneho deédiva néarodov. NajdblezitejSim
prinosom by vSak mal lByvplyv na spravanie a konanie v duchu
porozumenia, tolerancie, reSpektu, fair play. Mopoeedd, ze ide
0 vytvorenie resp. rozvijanie kompetencie t' Ziv intenciach
olympizmu t.j. pozng porozumi€ a kon& v duchu olympijskych
myslienok.

Skolsky olympijsky projekt by mal Iy jedingnym
v kazdej zdastnenej Skole. Mal by vychadzaz konkrétnych
podmienok danej Skoly, reSpektdvgej Specifikd abada’ také
prostriedky, ktoré umoznia implementovdo projektu aj navrhy od
Ziakov, podporova ich tvorivé myslenie. Spolupraca medzi
zapojenymi Skolami do projektu je vitana a odpar(sa cerpad
inSpiraciu pre vlastndinnog’ vymenou poznatkov a skisenosti. Na
kazdej zapojenej Skole je koordinator projektu,rktepolupracuje
s SOV. V sdasnosti je na Slovensku zapojenych 15 Skél, ktoré s
vypracovali vlastné projekty arealizuji vich zneysna Skole
olympijska vychovu.

Aktivita na tvorbe projektov sa presiva do tri€diporia
sa vytvaranie triednych vyborov aich kooperaciainavni Skoly.
Prezentaciacinnosti a aktivit formou nasteniek, prostrednictvom
Skolského rozhlasu, Skolskékasopisu, vystavky umeleckych prac
ap. Do aktivit treba zapéajaj ziakov handicapovanych a kopiréva
systém olympiad, Specialnych olympiad a paralympide tu
evidentna snaha o integraciu vSetkych skupin Ziakiov tohto
procesu a aplikaciou kooperativneho &yvania mozno dosiahtiu
stav, kedy kazdy ziak méze thyispeSny, mdze zazirados zo
spolainého Uspechu.

Olympizmus a jeho myslienky by vSak malithealizované
a akceptované nielen v Skolach, ktoré sa rozhadllizova tento
projekt. Vidime tu utiti paralelu s projektom Zdrava Skola. Kazda
Skola by mala bi/,zdrava“ t.j. zabezpmva’ zdravy vyvin kazdého
¢lena komunity a vytvaraprostredie a podmienky pre formovanie
zdravého spdsobu zivota. Kazda Skola by tiez mgta Humanna
a jednou z moznosti je aj aplikacia myslienok olizmu do jej
kazdodennej praxe.
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Olympizmus v u¢ebnych osnovach telesnej vychovy
v primarnej edukacii

Sasné debné osnovy z telesnej vychovy sa v platnosti od
roku 1995. Telesna vychova je povinnym ¥guacim predmetom
scasovou dotaciou 2 — 3 hodiny tyZzdenne fzodypu @ebného
planu, ktory Skola realizuje. Hlavné zameranie sieé¢ vychovy je
na telesné, furdné a motorické zdokotiavanie deti. Jej clem je
zvySova telesnl zdatnds pohybovl vykonnas a upeviova
zdravie. Zarovié ma za ci€ poskytovad teoretické a praktické
telovychovné vzdelanie, prispiav&k formovaniu osobnosti Ziaka,
jeho vzahu k Sportu a formova pozitivny vzah k pohybovym
aktivitam.

Ucebné osnovy si@lenené do tematickych celkov, ktoré
maju Specifikované svoje ciele, obsah iodgany rozsah.
V tematickom celku ,Poznatky z telesnej kultry“a garadené aj
elementarne poznatky o poslani a zakladnych idbatdgmpizmu,
symbolike a zarove sa odpordia aktualizacia olympijskych hier
(Ucebné osnovy, 1995).

Na webné osnovy nadvéazuje vzdelavaci Standard, ktory ma
garantové spolaensky poZzadovanu Urolvevysledkov vzdelavania
v predmete telesnd vychova (Sivak-Krsjakova-Sokdp01).

Z oblasti poziadaviek na UrovesSeobecnych vedomosti Ziakov by
mal Ziak 4. rénika ZS vedié samostatne vysvetlia rozdiely medzi
OH, MS, ME ap., vedit nakresl olympijski vlajku, vysvetti
symboliku olympijskych kruhov. Ziak kaiaci 1.stupé ZS by mal
vedig’, Zze v hierarchii Sportovych &dzi patri OH najvySSia pkika

a je to rozsahom najvgia a pre Sportovca najvyznamnejSialasil

V riadenom rozhovore by mal ziak vediprimeranym spdsobom
vysvetlit, ¢o st OH a kto v nich $azi.

Doteraz sme prezentovali len tm by si mal ziak osvaii
v poznatkovej oblasti. Tato by vSak malat'Hgn bazou pre jeho
dalsi rozvoj. PredovSetkym myslienky olympizmu byalmbyt
prezentované na kazdej wavacej hodine telesnej vychovy, pri
kazdej sflazi¢i hre. Len tymto sp6sobom mozno zaberpeplyv
aj postoje jednotlivych Ziakov. Malo by Hyednou z mét kazdého
witela, aby sa jeho Ziaci nielen v telesnej vychove\aréa konali
v zmysle principov fair play, osvojili si filozofielympizmu, ktora
koreSponduje s humanistickymi principmi a komplerngozvojom
osobnosti.
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Aké su teda moznosti aplikacie myslienok olympizdw
vyucovania na 1. stupni zakladnej Skoly? Tuto otazkstespaticky
rieSime vo vydbe predmetu didaktika telesnej vychovy. Studeati v
svojich ra:nikovych pracach tvorivo rozpracovavaju namety pre
jednotlivé predmety debného planu ijednotlivé &niky. vVe'mi
UspesSne rieSilo problematiku aj ni¢ko diplomovych prac. Ich
empirické sledovania boli zamerané na vyuzivanjgnpizmu ako
jednotiacej témy v edukaom procese ditel'mi atiez na Uroue
poznatkov Ziakov z problematiky olympizmu.

Vtejto sdvislosti sa nam osvéh intenzivna praca
z oblasti rozvijania tvorivosti Studentov. Vychowvatvorivosti
budiceho pedagoga dava predpoklad, Ze bude rozviaivos’ u
deti. Stoto#iujeme sa s vyjadrenim Zelinovej, ktoré prezentovala
svojej habilit&nej prednasSke (pdd Fuldpova, 2006, s.5), ze
vyznam tvorivosti spéiva v tom, Ze:

- rozvija’ tvorivog’ je najlepsi spésob vychovy,

- tvorivog’ aktivizuje a motivujéloveka,

- tvorivog’ dava zmysdludskému Zivotu,

- tvorivog’lieci z choréb modernej civilizacie,

- vSetky vynalezy, objavy, nové technoldgie, vSetko
naSe materialne bohatstvo vzniklo na zaklade
tvorivosti,

- umenie je produktom jedicteej/udskej tvorivosti,

- tvorivo¥’ je spOsob sebarealizacie,

- tvorivog’ je najvy$Sou hodnotou pre spdhos’ aj
pre jednotlivca,

- tvorif znamena Zizmysluplne.

Ulohou vychovy je tvorivog rozvija’. Vo vekej miere
zavisi od pedagdgaii dokaze vytvaréd atmosféru, ktora nebrani
uplatiovaniu tvorivosti. Pedagdégom, Studentom itaia treba
nech& priestor, aby mohli nachadzalastné rieSenia. Autori
Milénia (2001) akcentuju, Ze popri rozvoji poznaieacfunkcii sa
treba zameriata na mimopoznavacie funkcie osobnosti —
emocionalnu inteligenciu, motivaciu, prosocialne raspnie,
komunikéciu, moréalku, autoregulaciu, schophagit sa a tvot.
Toto vSetko v kongnom dobsledku vytvaraludskd dimenziu
edukacie.
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Mame overené, Ze v primarnej edukacii sa vytvara pr
takato pracu a ditela priestor vo vSetkych predmetoch, vSetkych
ro¢nikoch resp. v celej edukacii. Viadom k témam a tematickym
okruhom uiva sa da vo vytbe vyuzi celé spektrum poznatkov
z olympijského hnutia, histérie olympizmu, filozefiolympizmu,
redlnych  olympijskych  Sportov a predovSetkym akiyéh
olympiad.

Zakladom pre pracu v Skole su tvorivé dlohy. Tvéyi
divergentné dlohy rozvijaji syntetické myslenie, oqasy
zovSeobetovania, analogického  a hodnotiaceho  myslenia.
Divergentné Ulohy tieZz rozvijaju fantdziu, obrazohog,
imaginéciu,éo bezné pam@vé ulohy neumatju (Fuldpova, 2006,
s.14). Ulohou 3koly v oblasti rozvijania tvorivémyslenia je zmena
konvergentnych Uloh na divergentné. Nie vSetky yiletedukacii
mézu by divergentného typu, no prax potvrdila, Ze vo aguani by
malo by 15 — 30 % uloh divergentnych avo vychove mimo
vyucovania minimalne 50% (Fulépovéa, 2006, s.15). Ajcguoios
divergentného myslenia treba v procese edukacidjasz

Osvedila sa nam tvorba nametovych listov k jednotlivym
témam. Kazda téma ma svoj teoreticky vstup, ktooskptuje
pedagogovi zakladné poznatky a odkazy na literatard pri
ziskavani informacii na netreba obmedzbvan na poskytnuté
poznatky a zdroje, ale je tu mozriokh d’alSieho doplnenia zo
strany kazdého pedagdga. Teoreticky vstup k téeme, drientuje
a poukazuje na zakladné vychodiska.

Na teoretickli bazu nadvazujéas” metodicka. Tato
pedagdga orientuje v oblasti moznych pristupoviypmy a metod
k danej téme. Odpotania smeruju ktomu, aby si kazdyitel
vybral z pondkanych moznosti tie najvhodnejSie lazlom
v podmienkam a konkrétnej skupine Ziakov. Samozeijtatocas’
nie je zavazna, ale ma odp&agi charakter. Gakava sa, ze aj pri
vybere spbsobov a metdd aplikacie budigell tvorivy.

NajrozsiahlejSitag’ materialu k danej téme tvoria samotné
namety na ulohy pre jednotlivé predmety. Poukazuglimoznosti
vyuzit' problematiku olympizmu vo vyibe a poskytuju titelovi
priestor nad’alSie tvorivé rozpracovanie. &g’ou tejtocasti su aj
pracovné listy pre Ziakov.

Pre ilustraciu uvadzame niektoré namety pre jetgotl
vyucovacie predmety.
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Materinsky jazyk a literatdra

Tento predmet poskytuje Sirok(l paletu moznosti pmikaciu
tvorivych uloh, uloh divergentného typu s tematikolympizmu.
Odporita sa vyuzivé uz exitujuce texty pre detskéhitatela
o hrach v staroveku, pribehy olympionikov, aktu&my OH.
Samozrejme Ze tvorivémucitel'ovi nerobi problém vlastné texty
vytvorit. MoZu by formulované ako diktat, alebo text sliziaci
k rozboru, alebo len ako podkladovy material ku kaikacii na
vybrand tému. Dobre vytvoreny text podporuje udiak
predstavivos, fantaziu. Zadavanie Uloh pre zZiacke prace, widor
je tematika olympizmu, mo6zZze matiez tvorivy charakter.
Prezentové len nadené poznatky by nemalo Bycielom. Ovéa
cennejSie je dokarzdieto poznatkydalej vyuzival, na ich zaklade
tvorit’ nové produkty. Besedy so Sportovcami su tiez mrespre
uplatnenie zrénosti komunikacie na danu tému.

Cudzie jazyky

Myslienky olympizmu suU Gzko spojené s mierovou keesnciu
narodov celého sveta. &g’ou Sportovych akcii a aktivit je aj
komunikacia v r&iach réznych narodov. Prave tu je teda tematika
olympijskych myslienok priatistva 'udi vSetkych kontinentov, ras
a ndbozenstiev vysoko aktualna. V ramci 8 cudzich jazykov
mozno podobne ako pri materinskom jazyku vyuZiv@zne
postupy.

Vytvarna vychova

Tento predmet poskytuje neobmedzené moznosti igsi@mametov
z tematiky olympizmu. Vizualizacia je popri pohybgznamnym
fenoménom a prostriedkom edukéacie ziakov mladSigkamského
veku. Prostrednictvom nej intenzivne vnimaju pregma javy
a zarové si vytvaraju vlastné predstavy, ktoré mézu reai@o
prostrednictvom réznych technik. &@&ou kazdych OH su
olympijska symbolika, maskoty, plagaty, medailae aj Sportové
stavby¢i samotny Sportovy pohyb.

Pracovné vydovanie

Spolu s vytvarnou vychovou vytvara na priestor troa tvorbu
napr. olympijskej medaile. V zavislosti od aktiviiymiery tvorivosti
kazdého pedagdga mozno aplikdwv@zne techniky a osvojovasi
rézne zrdnosti z kurikula tohto predmetu s tematikou olynmpi.
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Hudobna vychova

Ako priklad vyuzitia olympijskej tematiky v tomtagdmete mozno
uvied, Ze je to predovSetkym olympijska hymna, ktorjpsgas OH
hra a teda ziaci ju v torase mézu paiva’. Hlavna idea hymny je
tiez vhodnym motivom ndalSie vyuZzitie v edukacii. Tiez su to vSak
hymny jednotlivych Statov, ktorych Sportovci na Gitfazia a na
poces’ vitaza sa vzdy hra narodna hymna.

Prvouka, prirodoveda

Problematikatloveka, prostredia v ktorom Zije, spdsob jeho Ayot
zdravy zivotny Styl, ktorého gég’ou je aj pohyb. Vnimapotrebu
pohybu ako nevyhnutndégre svoje zdravie. To sU témy ktoré Gzko
stvisia s mySlienkami olympizmu. Sprostredkbvdieto témy
a zarové myslienky olympizmu by pre tvorivého pedagéga nema
byt problémom zvl&§ ked’ ich bude aplikovav ¢ase prebiehajucich
OH.

Vlastiveda

Je predmetom, kde si Ziaci m6zu vytvoviztah ku svojej krajine,
ale tiez kinym krajindAm. Ako sme uz spominali mudzich
jazykoch, tu sa tiez vytvara priestor pre formoearpostojov
kTudom inej farby pleti, vyznavajlcich iné nabozZenstep.
Olympizmus, realizacia OH vrdéznych Statoch svetéznych
kontinentov poskytuje krasne geografické témy amoeh ich
spracovania prazlivym spésobom. Podobne i historia hier jémie
atraktivnym divom pre vnimavého a tvorivého pedagdga.
Matematika

Predmet mnohymi ziakmi nie ki oblUbeny moZno aj pre
nezivotnog problematiky, ktora je v mnohych slovnych Glohashk.
vSak formulacia tychto Uloh bude suvisgetym,¢o Ziaci vnimaji na
inych predmetoch av aktualnom diani (média), bpde ne aj
matematicka Uloha zrozumfteejSia. Olympijské siaze takychto
nametov poskytuju Jeni vel'a.

Telesna vychova

Je Specificky zamerany predmet, ktory okrem poznatkbazy sa
intenzivne zameriava na motoricky ifumg§ rozvoj organizmu
dietata. | ke’ evidujeme prioritné zameranie predmetu na pohyb,
pohybové aktivity a Sporty, nemozno oddehy vplyvy na rozvoj
osobnosti. Prostrednictvom pohybu — Cewii, hier a sfazi sa
intenzivne ovplyiuji vSetky sdasti osobnosti diata. Ide
0 komplexny vplyv na vyvin osobnosti. Prave filo@oblympizmu je
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najaktualnejSou pre vSetky druhy a typy pohybovastivit, hier,
strazi. Mozno konStatova Ze kazda pohybova aktivita mézetby
realizovana v duchu olympizmu a rozvijdey olympizmu. Zarove
prostrednictvom pohybovych aktivit mozno prispiekanyslienkam
humanizmu a rozvija tvorivog’ Ziakov. Pripravované kurikulum
z telesnej vychovy akcentuje prave tato strankgak@évané zmeny
aj v postojoch &itelov by mohli vo vyraznejSej miere k tomuto
procesu prispig

VSetky predmety

Viest Zziakov ktomu, aby si uvedomovali svoju jedineg
vynimoénog’, no na strane druhej aby tiez reSpektovali inych.
Akcentova rovnocenna$ v partnerstve. Akceptova vitazstvo

i prehru.  Apelovd na reSpektovanie dohodnutych pravidiel.
Formova narodné podvedomie a citenie, no zatoywiatd’'stvo

a porozumenie inych narodov a kultdr.

Moznosti na spracovanie problematiky olympizmu
v Skolskej edukécii je \a. ZaleZi len od Skoly &itela, aku cestu
zvoli. Pre tych,co maju zaujem sa problematike ventwexistuje
nemalo pramiov, ktoré si dostatoym inSpirgnym zdrojom. Na
Slovensku sa problematike systematicky venuje pmfdan Grexa
(1996, 2001, 2006), ktory vydal mnoho prac vedeokéh
i populariz&ného charakteru. NajznamejSou publikaciou dostupnou
pre vSetkych je vSak cenna kniha Vojtecha Zamasdwsk
.Vzkriesenie Olympie“ (2001), ktord putavym spdsoba pera
cestovatBa podava vypouw® o antickej kultire ajej odkaze pre
slkasnos.
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KOMPETENCIE Z TV PRE ZIAKOV ZS AKO SU CAST
KURIKULARNEJ TRANSFORMACIE SLOVENSKEHO
ZAKLADNEHO SKOLSTVA

Jaromir SIMONEK
Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra

Uvod

V oblasti slovenského vzdelavania dochadza k réu#a
zmene v¥ahu k edukacii, vychove a celozivotnémieniu. Vyspelé
krajiny potvrdzuju skuttnog’, ze kvalitné vzdelanie a rozvijanie
osobnosti  ¢loveka sU  najcennejSim  a najdostupnejSim
bohatstvom spol@nosti, pricom sa oplati do vzdelavania
investovat’.

Pred slovenskym Skolskym systémom stoji Ulota
najefektivnejSie pripravi mladychludi na nové naroky, ale ja na
vyuzivanie novych moznosti, ktoré prinaSa moderimormana
spolanog™. Vychadzajuc zo strategickych tmv Lisabonského
procesu:

- rozvija@ kracové kompetencie v spalnosti zaloZenej

na poznatkoch,

- identifikova® krucové kompetencie a zaisti ich
integraciu do kurikl,

- spristupnf osvojenie Ri¢ovych kompetencii kazdému,
teda aj menej nadanym ziakom, Ziakom so Specialnymi
vzdelavacimi potrebami, ziakom, ktori péadne
opu¥aju vzdelavaci systém a dospelym,

- podpori’ validitu a zhodnotenielkicovych kompetencii
uverejnosti  akahiit tak dalSie vzdelavanie
a zamestnatelnésbianov,

V naSom prispevku sa poklsime prediozinavrh
vzdelavacieho systému ZS na kompétenmm zaklade tak, ze
budeme vychadra zo Standardov debného predmetu Telesna
vychova, ktoré v atomizovanej podobe (vedomostirudrosti)
zahinuju obsah vzdelavania, ktory sa wasnosti ukazuje ako
predimenzovany.

V poslednom obdobi sa&aa zdéra#tova’ tvorba kurikula
zalozena na kompetenciach (competence based dumicuPojem
kompetencia sa pouziva ako synonymum pojmov schopnos
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zriknog’, spdsobilog efektivnos, kapacita, pozadovana kvalitag’at
Pri vymedzeni kompetencii z predmetu Telesna vyahbudeme
vychadzd z rozSirenej definicie experta Eurépskej komisie J
Coolaha (1996);Na kompetenciu je potrebné sa pozeré ako na
taka vSeobecnl schopnas ktord sa zakladd na vedomostiach,
skusenostiach, na hodnotach a dispoziciach a ktouir ¢itd osoba
vytvara v sebe v procese denia sd. Z definicie je zrejmé, ze
kompetencia sa chape ako “vSeobecna schdfrktera sa zaklada
na vedomostiach a afmostiach, praktickych skdsenostiach,
hodnotach a dispoziciach jedinca. Kompetenciu ledieme chapa
ako schopnds aktivova’, aplikova’, prenasé systém vedomosti,
zriknosti, schopnosti, hodnét a postojov na jednotl&reotné
situdcie. Pojem kompetencie je uprediiogany pred inymi
uvedenymi pojmami nielen preto, Ze je SirSi a umédeojmy v sebe
zahtna, ale tiez kvOli kompatibilite pojmov v medzinarmm
meradle.

Okrem kompetencii budeme prac6vaaj s pojmom
.Kli¢cové  kompetencie. Formulacia definicie T'Ukovych
kompetencii znie: ,K PUéové kompetencie su tie, ktoré
predstavuju prenosny a univerzalne pouzitBny subor vedomosti,
zruénosti a postojov, ktoré potrebuje kazdy jedinec presvoje
osobné naplnenie arozvoj, pre zapojenie sa do sp&hosti
a uspesSnu zamestnateln#s. (Hucinovd, www vuppraha.cz).
Reforma obsahu bude preto zamerandonaulaciu jednotlivych
kompetencii Specialne pre &bny predmet Telesnd vychova
a paralelne na formulaciu nadpredmetovych, priergdo (nezavislé
na webnom predmete) kompetencii, na osobné kompetenoge
socialne a interpersonalne kompetencie. Odboraizheduju v tom,
Ze kracéové kompetencie by si mali osvdfi vSetci ol¥ania uz
pofas povinného Skolského vzdelavaniaa rozvij@ ich paas
celého Zivota. Na to, aby doSlo k efektivnemu osvapiu si
kracovych kompetencii, je potrebnd najmd zdsadna zrobesahu
a spbsobu vyovania, vydovacich metdd a stratégii smerom
k participativnemu, nedirektivnemu, interaktivnenagzitkovemu
uceniu, ktoré je zalozené na skisenosti a zdrgeeprepojené so
Zivotom.

8 kraéovych kompetencii sformulovanych Eurdpskou
komisiou pre vzdelavanie pri Rade Eurdpy, je oaégmim cid’om
smerovania naSej vzdelavacej sustavy konkrétnyelav@domy
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pristup k realizacii Narodného programu vychovy zlelavania.
Tychto 8 kompetencii mozno rozdefia:

1.kPuéové predmetové kompetencie (subject-based
competencies) ktoré sa viazu priamo kdéitym ucebnym
predmetom, ako napriklad komunikacia v materinskgamyku,
komunikacia v cudzom jazyku,

2.vSeobecné  Rucové kompetencie (cross-curricular
competencies) ktoré sa neviazu k Zziadnemwebbnému predmetu.
Takymi kompetenciami sU kompetencie ako napfit’ tsa @it
kultdrny rozifad, podnikatéské zrénosti. Niektoré Kkicové
kompetencie sa viazu na viac konkrétnyatehnych predmetov,
napriklad interpersonalne socialne &iahske kompetencie (takmer
na kazdy gebny predmet).

V navrhu EurOpskej komisie absentuju  pohybové
kompetencie a kompetencie na ochranu zivota a zdrau

Kracové kompetencie zahiujia celé spektrum
kompetencii, presahujicich hranice jednotlivych w@ebnych
predmetov. Vyzna&uju sa tym, Ze rdzne vEBmi komplexné
schopnosti pdsobia spokne.

Osvojovanie a zdokofiavanie Kacovych kompetencii je
celozivotny proces denia sa a je vecou osobného Usilia, ale
vyZzaduje aj celospoenskl, asps moralnu podporu, napriklad
v priaznivej socialnej situacie a uplatnenim sarha prace. Tieto
kompetencie maju predstavovél konetny efekt zékladného
vzdelavania, vysledok procesu osvojovania vedonthszruénosti
a vytvarania potrebnych postojov a hodnét v proceserychovy
a vzdelavania v jednotlivych €ebnych predmetoch.

Charakteristika vzdelavacej oblasti ,Pohyb a zdrave"

Vzdelavacia oblas ,Pohyb azdravie*, vychadza
Z poznania, Ze zdravi€oveka predstavuje vyvazeny stav telesnej,
duSevnej asocialnej pohody. PretoZze je zdravieladagm
predpokladom pre aktivny a spokojny Zivot a pre imainu
pracovnu vykonna$ stdva sa poznavanie a praktické ovjbmanie
rozvoja a ochrany zdravia jednou z priorit zakld@n&zdelavania.
Vzdelavacia oblas Pohyb a zdravie, ktora je zaradena do
zakladného vzdelavania, vedie ziakov k tomu, abyusdomili
potrebu stam sa o svoje zdravie aaby si osvojili teoretické
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vedomosti a praktické skdsenosti o vychove k zdraMa za Ulohu
posilni’ rozumové a citové vazby k danej problematike iroe’
praktické zrdnosti, ktoré sa neskor stanwiicimi pre ich zdravy
zivotny Styl akvalitu zivota v dospelosti. Zakladn/zdelavanie
v tejto oblasti je zamerané m&varanie trvalého vahu k pohybovej
aktivite a na poznavanie preventivnhej ochrany widlsb zdravia
a bezpeénosti Nevyhnutnou sfag’ou vzdelavacieho procesu je tiez
vlastna pohybova aktivita Ziakov smerujica k teéesn, duSevnému
a socialnemu rozvoju a k vytvaraniu zakladov zdnaveéivotného
Stylu.

Vzdelavacia oblasposkytuje komplexné poznatky o zdravi
avedie kporozumeniu zdravia ako subjektivnej jaeldfvnej
hodnotovej kateg6rii, k porozumeniu zakladnych dateantov
fyzického zdravia jednotlivca, smeruje k poznaniastného tela
a svojich pohybovych predpokladov ako aj moznosiplatneniu
svojich  zaujmov, Kk ziskaniu pocitu zazitku z prekéj
telovychovnej a Sportovejnnosti.

Pohybové vzdelavanie postupuje od spontannej pteyb
¢innosti Ziakov Kéinnosti riadenej a vyberovej, ktorej zmyslom je
schopnos samostatne ohodnétiirovei svojej zdatnosti a zaratdo
denného rezimu pohybovénnosti pre uspokojovanie vlastnych
pohybovych potrieb a zaujmov, pre optimalny rozuagatnosti
a vykonnosti, pre regeneraciu sil a kompenzacinaba z#dazenia,
pre podporu zdravia aochranu zivota. Predpokladqre
osvojovanie pohybovych ztoosti je v zakladnom vzdelavani
Ziakov zazitok z pohybu a z komunikacie pri pohybdgbre
zvladnuta zrinog’ potom spatne kvalitu jeho z&zitku uniage.

Tato oblag kombinuje chapanie zdravého Zzivotného Stylu,
zdravia a pohybovsjinnosti s rozvojom nastrojov pre ich aplikaciu.
V Skolskej praxi to znamena realizovanie tvorivétyucovania,
akceptovaniu individualnych predpokladov Ziakov cérigb ich
pohybového rozvoja. Charakteristické pre pohyboxéeiavanie je
rozoznavanie a rozvijanie pohybového nadania, kpreglpoklada
diferenciaciwinnosti a hodnotenie vykonov ziakov. Taktiez rovmak
dblezité je odhovanie zdravotnych oslabeni Ziakov a ich korekcia
v zdravotnej telesnej vychove.
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Cielové zameranie vzdelavacej oblasti

Vzdelavanie vtejto vzdelavacej oblasti smeruje tdaraniu

a rozvijaniu Kac¢ovych kompetencii Ziakov tym, Ze ich vedie k:

- poznavaniu zdravia ako najddlezitejSej Zivotnejriuiy,

- pochopeniu zdravia ako stavu telesnej, duSevnejcidlsej
pohody akvnimaniu radostného prezivani@innosti
podporenych pohybom, prijemnym prostredim a atmosfé
pozitivnych vZahov,

- poznavaniucloveka ako biologického jedinca v jednotlivych
Zivotnych  etapach na  spbsobe vlastného konania
a rozhodovania, na Urovni mebiziiskych vZahov a na kvalite
prostredia,

- ziskavaniu zakladnej orientacie v ndzoroch nattoje zdravé
aco je zdraviu prospesné, i na to, zdravie ohrozuje,

- vyuzivaniu  osvojenych  preventivnych  postupov  pre
ovplyviiovanie zdravia v dennom rezime

- prepojovaniucinnosti spojenych so zdravim so zakladnymi
etickymi a moralnymi postojmi, s ¥évym Usilim, af’.,

- chapaniu zdatnosti, dobrého fyzického Keatu a duSevnej
pohody ako vyznamného predpokladu vyberu kariédnéhy,
partnerov, spokenskychiinnosti, ad’.,

- aktivnemu zapdjaniu sa dmnosti podporujucich zdravie a do
propagacie zdravotne prospesSny@ihnosti v Skole a v mieste
bydliska.

Kraéové kompetencie

Kracoveé kompetencie predstavuju suhrn
predpokladanych vedomosti, zrénosti, schopnosti a postojov,
ktoré prispievaju k UspeSnému zapojeniu sa jedincalo Zzivota
spolaénosti. KI'acové kompetencie nie st navzajom izolované, ale sa
navzajom prekryvaju a daplju. Ziaci si ich osvojuji nielen na
zakladnej Skole ale aj po jej ukami. Jedna sa tedacelozivotny
proces

Medzi kru¢ové kompetencie v zdkladnom vzdelavani vo
vzdelavacej oblasti ,Pohyb a zdravie“patria:
a) Motoricka gramotnost’
- rozvoj zakladnych lokomacii potrebnych pre aktivamot,
- osvojenie si pohybovych ztnosti,
- rozvoj pohybovych schopnosti (kogdich a koordinénych),
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- diagnostika pohybovych predpokladédeveka.

- vyjadrenie emdcii prostrednictvom gesta a pohybu.

b) Funkéné kompetencie

- rozvoj funkcii organizmueloveka,

- diagnostika telesnej zdatnosti.

¢) Socio-motorické kompetencie

- vystupovanie v réznych rolach v ramci Sportovéhkzkibvu
- adaptovanie vlastnych pohybov gadsignalov z okolia

- reSpektovanie partnerov, superov, pravidi€¢bzénia.

Podrobna Struktira telovychovnych a Sportovych komgtencii:
a)Motoricka gramotnost’

Vedomosti:

- ziak pozna zakladné somatické charakteristiky awetiah k
zdraviu,

- ma teoretické vedomosti o pravidlach a technike rtépgich
¢innosti,

- pozna zakonitostidenia sa pohybom,

- vie aplikova’ logické operacie pri metodickom postupe nacviku
pohybovyckinnosti,

- ovlada sp6sob hodnotenia motorickych¢nsti

- pozna zasady rozvoja pohybovej vykonnosti a jedryath
pohybovych schopnosti,

- vie rozpozné (€innog’ pohybovychinnosti na zdravie,

- vie posudf realizaciu osvojovanej pohyboveéjnnosti, oznait
zjavné nedostatky a ich moznédgumy.

Zruénosti a schopnosti:

- Ziak si dokaze osvdjitelovychovné a Sportové zmposti v stlade
s individualnymi predpokladmi,

- vie tvorivo aplikov@ osvojené pohybové zfnosti v hre, stazi,
pri rekre&nych¢innostiach,

- vie prenieg§ pohybové zrénosti a schopnosti do niektorych
Zivotnych situacii,

- ma schopnasadaptové sa na pohybové gazenie,
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- ma schopndszvolit' si optimalnu frekvenciu, opakovanie a trvanie
¢innosti v slvislosti s danym obsahom pohybovy&hnosti vo
vztahu k zdraviu,

Postoje:

- ziak prejavuje zaujem o spravne drzanie tela akoroavoj
pohybovych predpokladov,

- ciefavedome riadi svoj rezim soptimalnym zastdpenim
telovychovnej a Sportovej aktivity,

- utvara aktivne vedomie a motivaciu k pravidelnénmspr@avnemu
Zivotnému Stylu,

b)Funkéné kompetencie

Vedomosti:

- Ziak pozna zésady rozvoja funkcii organizniloveka v smere
podpory zdravia,

- vie nardbé s pohybovym z&Zenim (objemom a intenzitou
cvic¢enia),

- ovlada zékladné furké skusSky na zistenie Urovne telesnej
zdatnosti.

Zruénosti a schopnosti:

- Ziak vie diagnostikouva svoju telesni zdatntsa zaradi sa do
kategorie poth zdatnosti.

Postoje:

- Ziak vie vyjadri vlastny nazor k problematike zdravia a diskutuje
0 nej v kruhu svojich vrstovnikov, rodiny a najilieh okolim,

- prejavuje zodpovedny vah ksebe samému, k pravidlam
zdravého Zivotného Stylu

- podida sa na programoch podpory zdravia a telesnej askhtn
v ramci Skoly a obce,

- optimalne reaguje na fyziologické zmeny v obdotspievania,

- rozozna a presadzuje svoj nazor na negativny vpémykovych
latok na zdatnasorganizmu dospievajlcelitoveka.

c)Socio-motorické kompetencie

Vedomosti:
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- ziak vie pochopi vyznam a prinos organizovanych foriem
Sportovych a telovychovnych @i,

- pozna rbzne role v ramci Sportového kolektivu

- reSpektuje partnerov, superov, pravidialadenia.

Zruénosti a schopnosti:

- Ziak vie vhodne komunikova verbalne ineverbalne pas
Sportovejéinnosti

- vie sa aktivne zapé&jado organizovania Sportovych aktivit i do
kolektivneho cuenia v Skole i mimo nej,

- je schopny spolupracova s ostatnymi ¢lenmi  kolektivu

a operativne rieBivznikajuce konfliktné situacie,

- dokaze adaptovavlastné pohyby pda signalov z okolia

Postoje:

- ziak sa vie objektivne vyjadrow& Sportovému javu, k procesu,

- osvojil si spravanie a kona v zmysle fair-play, poe p&ava,
hradi, hodnoti, je objektivnym divakom a fanaSikom,

- vie sa spravak inym 'udom zodpovedne, eticky, bez lau na
ich vek, socialne postavenie, zdravotné zatriedenie

Priklady problémov, ktoré dokaze ziak riest’:

1. Zisti priciny zvySovania hmotnosti tela u niektorého
z rodinnych prislusnikov.

2. Stanov vypétom cid’'ové zony pulzovej frekvencie pre svoju
pohybovi&innog’.

3. Vypracuj zakladny program pohybovej aktivity zanmajana
rozvoj aerébneho zdravia.

Spolaéné kompetencie s inymi vydovacimi predmetmi

Chémia chemické procesy v tel&loveka pdas vykonavania
pohybovejéinnosti (aerdbne a anaerébne procesy), at

Biolégia: genetické predpoklady, biolégigloveka- stavba tela,
udrZiavanie zdravia, giihy chorbb, zdravie a potraviny, vyZiva pri
Sporte, psycholdgia osobnosti Sportovca, trénéda, a

Matematika ¢iselné operécie, Statistické vyhodnocovanie vysledk
merani, grafické znazornenie zmien Sportovych vgkortelesnej
zdatnosti, at'.
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Fyzika Meranie fyzikalnych vetin v podmienkach Sportu (vo vode
a pod vodou — meranie tlaku kvapaliny, Archimedakan, trenie na
snehu dade, meraniecasu, vypdet rychlosti pohybu telesa,
zrychlenia, odpor prostredia — gymnasticka kriedsry), atl’.

Informatika: Praca s p#itacom — vyhodnocovanie nameranych
vykonov v tablikach, evidencia vykonov, prognézovanie vyvoja
a Sportovych ~ vykonov, wvyladavanie (dajov  ainformacii
Z Internetovych zdrojov, dit

Geografia: Turistika (peSia, vysokohorska, vodna, cyklotukesti
Icyklotrasy/, hipoturistika,), orientacia v neznamderéne, odhady
vzdialenosti, af.

Dejepis Historické zaklady pohybovej aktivitgloveka a Sportu,
Olympijské hnutie — dejiny OH, dit

Etika: Zasady stazenia fair-play, etické a moralne princifigveka,
Sportovca, trénera, dit

Jazykova vyuaba Terminolégia Sportu, pévod terminov (anglicky,
nemecky, francizsky jazyk),dt

Alternativny pohl'ad na kompetencie:

Predmetové kompetencie v telesnej vychove a Sporte

V Skolskej telesnej vychove aSporte mdzeme  hdvori
o nasledovnych troch skupinach kompetencii:

a)kracové kompetencie:

- rozvoj telesnej zdatnosti s orientaciou na udrzaaiglepSenie
zdravia

- uvedomeld kultivacia osvojenych pohybovych cmasti
a pohybového prejavu

- radostné prezivanie pohybougnnosti ako stiasti kazdodenného
pohybového rezimdloveka, chapanej ako prostriedok dusevnej
hygieny, vhodna napl vol'ného ¢asu a prostriedok prevencie
uzivania drog a inych navykovych latok

- osvojenie hygienickych a bezp®stnych navykov pri vykonavani
zdravej pohybovej aktivity
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- prepojenie a vyuzitie poznatkov, skisenosti @msti z oblasti
TVS v réznych Zivotnych situaciach.

b)odborné kompetencie:

- orientacia v zékladnej telovychovnej terminolégir problematike
vplyvu pohybovej aktivity PA na zdravie, Zivotnu taku
a praceschopnoésgloveka

- schopnos adekvatne diagnostikovdelesnu zdatng'sa pohybovu
vykonnos a korigova vlastny pohybovy rezim vzmysle
vyuzitia réznych (najma aerdbnych) pohybovych dktiv
vzhfadom k prevazujucemu spdsobu Zivota a charakteru
pracovne] zéaze ako neodmyslitaej swiasti zdravého
Zivotného Stylu modernéhioveka

- zvladnutie poskytnutia prvej pomoci pri Sportovomeb® inom
Uraze v roznom (vodnom, horskom, zimnom) prostredi

c)obgianske kompetencie:

- na zaklade aktivneho spfsobu Zivota prefh&seje poznatky,
skusenosti, postoje a pohybové &osti na svoje okolie (v
rodine, zamestnani, v kruhu pritde a mieste bydliska)

- chapanie a vytvaranie socialnych tahov v Sporte ainych
pohybovych aktivitach s ciem ich vyuzitia na utvaranie
a upeviovanie priatéskych medZiudskych vzahov v duchu
fair-play

- poznanie Zivotnych hodnét a formovanie odpovedeafupostojov
v suvislosti so zdravim a socialnymit@hmi

Otakavané vystupy pre Ziaka I. stugia ZS:

Ziak :

- vyuziva kazdodennua pohybovu aktivitu k rozvoju $mogdravia,

- dodrziava zékladné hygienické a beapmstné zasady pri
pohybovych aktivitdch v Skole aj mimo nej a adekeateaguje
pri Uraze spoluziaka,

- vsulade so svojimi individualnymi predpokladmi as&
jednoduché pohybovéinnosti vykonavané samostatne alebo
v skupine,

spolupracuje pri  jednoduchych skupinovych pohybbvyc
aktivitach,

- rozumie areaguje na pokyny kvykonavaniu orgaraney

pohybovej aktivity,
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- prejavuje primerant samostattios v’u po zlepSeni svojej
telesnej zdatnosti,

- vyuziva kompenzmé cvienia v suvislosti s jednostrannym
a nadmernym zazovanim alebo zdravotnym oslabenim,

- vsulade so svojimi individudlnymi predpokladmi adh
osvojované pohybové ztnosti,

- dokaze zmetaa ohodnoti kvalitu pohybovefinnosti spoluziaka
ako aj svojej vlastnej,

- dodrziava pravidla fair-play areSpektuje pri &rni op&né
pohlavie,

- dokdze cuit samostatne jednoduché &mmia poda
jednoduchého nakresu alebo pokynov,

- pozna a pouziva zakladna terminolégiu telesnej eygta Sportu,

- vie zorganizov& Sportové staze ainnosti na Urovni triedy,

- dokaze ziské& potrebné informacie o Sportovych akciach v Skole
a v mieste bydliska,

- uplatiuje spravne drzanie tela pri sedeni agprnostiach.

Ocakavané vystupy pre Ziaka Il. stugia ZS:

Ziak :

- aktivne a pravidelne zataje pohybové aktivity do svojho
denného rezimu,

- vie zvolit adekvatny pohybovy program pre zlepSenie svojej
telesnej zdatnosti,

- adekvatne sa rozafipred vykonavanim pohybové&nnosti,

- zvldda v sulade s individualnymi predpokladmi oswvejné
pohybové zranosti a vie ich tvorivo aplikowav hre aj pri
rekre&nej ¢innosti,

- dokaze ohodnatiseba aj spolu c¥#encov,

- ovlada nazvoslovie telesnej vychovy a Sportu,

- vie sa adekvatne chodari vykonavani pohybovej aktivity aj pri
navsteve Sportovych podujati,

- odmieta navykové latky a dodrziava spravnu Zivat@ep,

- nagdna zéakladné olympijské myslienky vo svojom kaZzdoaenn
Zivote, ¢estne stazi, reSpektuje opaé pohlavie, zdravotne
oslabenych a prirodu,
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- dokaze najs na Internete potrebné informéacie o pohybovych
aktivitach a Sportovych gaziach, aj v cudzom jazyku,

- vie zorganizov@ arozhodovA jednoduché turnaje, &ize
a telovychovné aktivity,

- uplatiuje zésady spravneho drzania tela avie ?vatiekvatne
cvicenie v pripade svojho zdravotného oslabenia,

- zaraluje do svojho pohybového rezimu Specidlne vyrovoiva
cvicenia, ktoré suavisia s jeho oslabenim.

Literatdra

1. Barath, L. (2006). Telesna vychova a Sport Mikwitdrnom
prostrediCSR v r. 1918-1938 In.: Zbornik referatov z vedeckéh
seminara doktorandov s medzinarodnaasbu ,Humanistické
podoby Sportu a telesnej vychovy”. Bratislava: FTW, 2006, s.
15-18. ISBN 80-89075-30-4.

2. Belz, H. - Sigrist, M. 2001. Kiévé kompetence a jejich rozvijeni.

Praha: Portal 2001.

3. DEELSA/ED/CERI/CD: Definition and Selection ob@petences
(DeSeCo): Theoretical and Conceptual Foundatiorrat&fy
Paper. 2002. http://www.portal-
stat.admin.ch/deseco/deseco_strategy paper_fiffal.pd

4. European Commission: Second Report on the #esvof the
Working Group on Basic Skills, Foreign languageche#ag and
Entrepreneurship. 2003.

5. Simonek, J., ml. 2006. Vychodiska pre tvorbleralativnych
kurikul _telesnej vychovy pre stredné Skoly na Stwles. Tel.
Vych. Sport, 16, 2006, 1, 8-11.

6. Turek, I. 2002. Kicové kompetencie Ziakov. Pedagogické

rozh’ady. 2002, 2, 3 - 7.

7. Weinert, F.E. 2001. Vergleichende Leistungsmegsa Schulen
— eine umstrittene Selbstverstandlichkeit. In: \eein F.E.
(Hrsg.): Leistungsmessungen in Schulen, Weinheid Basel,
2001, 17-31.

http://www.oki.hu/printerFriendly.php/kod2002-e-Csapo.html
http://www.rvp.cz/soubor/rvpzv.pdf/
http./www.vuppraha.cz/index.php:/op=sections@sid=16

38



TCHOUKBALL — SPORTOVA HRA PRE ZS A SS
-S NADHLCADOM

Méria VEISOVA, PaedDr. PF UKF v Nitre, mveisova@uK.sk

Sportové hry v 3kolskej telesnej vychove cite patria
k ¢innostiam, ktoré su pre Ziakov najatraktivnejSie. td Waka
mnohostrannosti ich vyuZzitia atiez mnohotvarnasth obsahu.
Vdaka nim ditel’ u deti rozvija tak kondné, ako aj koordinmé
pohybové schopnosti. Na dévazoditel’, ktory sa po rokoch praxe
stava i praktickym psychologom, méze pripravnécema pre
jednotlivé Sportové hry vyugZi aj ako prostriedok budovania
a usmernenia vyvoja psychickych vlastnosti Ziakaprigpevku
podavame pravidla toukbalu,, ktory ma so vSetkyrstamymi
spolané:
- reSpektovanie pravidiel hry a uznanie osobnostitéap druzstva
a rozhodcu (pre svoj buduci vyvojtahov ako takych),
- nadobudanie zdravého sebavedomia bez preferovdagtng]
osoby (s Uspechom kolektivu sa znasobuje i moéjrwasgspech),
- spolupraca v kolektive bez tddu na akukivek prislusnos
(narodnostnu, rasovd, vierovyznanie a pod.),
- stanovovanie si cfev, ich dosahovanie, analyza tak Uspechu ako
aj nelispechu (spatna vazba ako prostriedok progresu
- motivacia.. . .. ...

V clanku si dovdujeme poskytnlispdsoby, ktoré dite/ovi
pomdzu ostapokojnym aj uprostred rusnej hodiny telesnej vygho
(a v podstate izivota plného zmatku a styes¥izmysle takychto
cie/ov by sa mohla niésvywba Ziakov na zdkladnych a strednych
Skolach. MysSlienky psychol6ga overené praxou salbpetling’
textom ako praktické rady (pisané kurzivou v tnragpoli).

Tchoukball je Sportova hra, ktora dava predndwxinej hre
a eliminuje defenzivu (ktor4 dokaze niektoré Sparthavi’ napr.
futbal). V&’ jednym z ci€ov tohto Sportu je prave Bkrasnou hrou.
.Elegantnd hra plodi elegantnd hru“ je koniec kon@akotvené
v Charte, akejsi spotenskej Ustave tohto Sportu. Nabada k fair play,
reSpektovaniu superdj podriadeniu sa timu. \feni vzneSene znie
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veta, ktorl kedysi napisal zakladatehoukballa Hermann Brandt:
».Cielom Fudskych fyzickych aktivit nie je vytvafasampionov, ale

prispieva k budovaniu harmonickej sp@loosti.“ Ale tchoukball uz

je taky, alebo sa o to agpenazi.

1 Charakteristika hry

Jednd sa o Sportovl loptova hru s prvkami hadzavagjbalu

a baskickej peloty. Ku hre sa pouzivaju odrazowéSkukcie (obr.
1), podobné naklonenym trampolinkam, umiestnenéstzadom
zékladnycheiar obdznikovitého ihriska (obr. 2). Tato hra vznikla
ako reakcia na néarast §ia zraneni v priebehu vykonavania
pohybovych aktivit. Bola koncipovana ako hra neaiyra a princip
hry nedovduje, aby doSlo ku vzajomnym stretom suUperiacich
hr&ov. Hra umo#uje zapojenie WSieho pétu (kastnikov, ale je
mozné ju realizouvaaj ako hru trojic s jednou konsStrukciou.

Odrazadle

Zakazana zéna

Obrazok 1 Zakazana zéna Qik&z lhrisko

.Zmenou postoja mézeme zmehsvoj zivot'- Ked’ nds ochromia
nerieSitdné malikosti, ke’ sme rozuleni a nehnevani, naSe
reakcie nas nielenze dofgju do zifalstva, ale v skutmsti nam
brania dosiahnd ciel. Stracame nadlad. My sme zodpovedni za
svoj postoj k problému, a preto je nutné ¢i@dsa reagovapokojne.
Kracar cestou hodnotnejSieho Zivota s postojom prijdetko,co
Zivot dava poth Modlitby za pokoj : ,Méme to,¢o sa meni da,
zmierme sa s tyrdp nemézeme ovplyvhbuw/me dos mudri na to,
aby sme vedeli jedno od druhého odlfSiVy mozno nezmenite to,
Ze ziak napr. nevie loptu prifano mézete zmehio, ako na tato
nemennu situaciu budete reagdva krikom, alebo s tsmevom? S
to malickosti.

2 Cid’ hry
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Superiace druzstva sa navzajom snazia 2isk8Si paéet bodov za
bodovanéginnosti. Hr&i sa p&as hry pohybuji po olighikovej
ploche medzi odrazadlami. Medzi nimi a plochowenou pre
pohyb hréov je vyzngena polkruhova ,zakazana zéna“, za
hranicou ktorej je mozné loptu chytaCelkom odliSnym prvkom
tejto hry od ostatnych Sportovych hier je zakaznbréa superovi
v prihravani, chytani a zaujimani postavenia niakir

i Bod pre
ocnikov i

Odraz do zakazanej
zony - bod pre
obrancov

Lopta nezasihla
celo konstrukcie -
bod pre obrancov

Odrazeni lopta
zasiahla

strielaiuceho
hrada - bod
pre obrancov

Obrazok 3 Chyby utmikov

Utoénikom sa tak nechava Kmy priestor pre realizaciu Gtoku

a obrana sa suUstfaje na vyber a zaujatie vhodného postavenia pre
chytanie odrazenej lopty. Ako nahle loptu chytiaastzovia, mézu
pokratovat’ v Utoku na ktoruktvek konsStrukciu (obr. 3).

.Netrapte sa pre malikosti — V naSom Zivote je bezné, Ze sa nam
nedari prenies sa cez madkosti, sami z nich robime obrovské
problémy. My sami sa dokonca presvemue, ze naS hnev je
opravneny. Niektori z nds dokonca prihodu Sirianiesto toho, aby

ju pustili z hlavy Cakate v rade? Niekto Vas kritizuje? Nevyhrali ste
zapas? Su to makosti, Zivotnl energiu nwjte na najdenie zmyslu
krasy zivota. Vas/kd upokoji aj toho ,najneposednejSieho” Ziaka.

3 Struéné pravidla
Priebeh hry Nazov hry je odvodeny od dvoctasti nazvu ,Ball
lopta a ,Tchouk® hlasny dotyk lopty o odraZzad@ielom hry je

v priebehu vymedzenéhc&asu ziska v&Si paet bodov ako
sUperiace druzstvo. Snahou ¢oa je v priebehu maximalne troch
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prihravok vytvorf’ si vhodné postavenie pre dtoa na ktorikdvek
konstrukciu a vystrefi tak, aby odrazena lopta dopadla do ihriska
mimo zakazanej zény bez toho, aby sa ju podaripesvi chyti’.
Zatiadl ¢o sa Utdiaci hr&i snazia priblisi ku zakdzanej zéne
lubovd’nej konstrukcie, hié braniaceho druzstva pozorne vnimaju
smer Utoku a snaZia sa zaugptimalne postavenie okolo zakazanej
zbény v mieste predpokladaného dopadu lopty na denzrejmé, ze
musia meni postavenie pd@ principu uhlu dopadu a uhla odrazu
t.z. z ktorej strany je utok vedeny. Pdkisa obrancom podari loptu
spracovd a zabrani jej dopadu na hraciu plochu, prechadzaju do
atoenej faze. Utsiaci hr&i nesmu by braneni, obrancovia maji
narok na priestor az v okamihu,dképta opustila ruku strfajaceho
hr&a. Chybou je akékwek ,prekazanie* atenikom pri
spracovavani lopty.

Ihrisko, zaradenie, hrdi, hracia doba Oficialne pravidla uznavaju
hru na jedno alebo dve odrazadla, ¢pm v hre sdvoma
konStrukciami sU rozmery ihriska &&e (tab. 1). Talbika 2
upresiuje hraciu dobu pre jednotlivé kategorie.

Tabu’ka 1 Specifikicia \ikosti ihriska a p&tu hréov

Varianta pod’apa’tu odrazadiel Vé&kos’ ihriska Eg?;v

Bipolarny tch. - dve odrazadlg 40x20m 2x9

Bipolarny tch. - dve odrazadl§ 20 x 15 (4R) | 2x6 (7)

Monopolarny tch. -jedno odrazadlp 20 x 15 m X @
Tabuka 2 Hracia doba pre jednotlivé kategoérie

Kategoria Hracia doba

Muzi — juniori / seniori 3 x 15 minat

Zeny — juniorky / seniorky 3 x 12 min(t

Dorastenci 3 x 12 minut

Dorastenky 3 x 10 (7) minat
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.Naucéte sa pduvar™ - Vymeime zlozvyk skékanie do cre
a dokorovanie viet za inych prijemnejSim zvykom a totiefekm
pocivanim. Je to ochota pava’ celé myslienkové pochody, a nie
netrpezlivo striehnti na svoju prilezitas aby sme okamzite
zareagovali. Neschopnopaclva’ je odrazom nasho spdsobu Zivota.
Rozhovor nie su preteky. Ak sa tidel paiivar, budete pokojnejsi.
Vasi ziaci buda robipresne ta’o Vy. Mate na vyber. Chcete, aby si
skakali do réi, alebo aby sa nalili rozvazne pdluva? Kohokdvek,
kedykdvek a kdekkvek.

Zahajenie hry Pri monopolarnej variante hry vylosované druzstvo

rozohrava na zakladnegjiare smerom proti odrazadlu, pri verzii

s dvomi odrazadlami vedie Utok zo zvolenej zakladiery. Lopta

do hry sa prihrava a nefita sa do povolenej série troch prihravok.

Povoleny spbésob hry

—hr& smie loptu chytd a hddzé, odbi’ alebo udrié s imyslom
popohnd ¢i ,vybrat® rukami, ramenami, hlavou alebo trupom,

—hr& sa smie trikrat dotknizeme, pokih je lopta v jeho drzani
(statie na oboch nohach sa povazuje za jeden dotyk)

— hr& smie loptu drzédmax. 3 sekundy,

— pocas drzania lopty si ju hédsmie prelozi z ruky do ruky, ak
dodrzal predchadzajuce dve pravidla,

— hra je povolena aj vileku alahu.

Ziskavanie bodov -
Zatid’ ¢o dobre vedny utok mézZe zaznamérask bodu, jehﬂ%
chybne realizovany zaver podpori bodovy zisk olwargiperiace
strany sa snazia zigka&si paet bodov za bodovarignnosti, ktoré

su Uzko viazané prave na kvalitu sbg -F

— Utaenik ziska bod, ak spravne vystrelena a odrazeria tigpadn
do ihriska mimo zakazanej zény,

—obrancovia ziskaju bod v pripade chyb v#testt@&nikov (obr.
3): — nezasiahnutim odrazovej konstrukeie,

— chybny odraz — lopta dopadne ‘mimo ihriska,

— chybny odraz — lopta dopadne do zakazanej.zony,
— odrazena lopta zasiahne stagiceho hréa,

— hr& sa dotkne konStrukcie {sas stréby.
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.Snazte sa najskoér pochogt — Znamena to, ze vam bude viac
zaleza na tom, aby ste VY pochopili druhych a menejama, aby
druhi chapali vas. K& pochopite, z akého zazenfiiaia vysli,co sa
snazia poveda co je PRE NICH (nie pre Vas) dblezité a tédej,
prirodzene dospejete k tomu, Ze pochopia i onibBéastoho, aby ste
museli vynaloZi mimoriadne Usilie. Nie kazdy ziak prejavi zaujem
o hru. Skér, ako ho nechate seta lavicke, Hadajte,co sa skryva
za jeho negativnym postojom. Vas zaujem o jebbuosnozno
prelomi jeho ,odpor” ku hre.

Rozohranie lopty po ziskuje v rézii druzstva, ktoré stratilo bod na
slpera. Lopta je rozohrdvand spoza zakladtery veda
konstrukcie, kde doSlo k bodovaniu. Samotné uvedkpty do hry
sa nezapditava do série troch prihravok. U bipolarnej vatyare
dblezité, aby jedna z prihravok zrite prekonala stredovdiaru
(chodidla hréa chytajaceho loptu).

PoruSenie pravidiel

— pad lopty na zem ako dosledok chybnej prihravkp@lehybného
chytenia,

— dotyk lopty dolnou ko#atinou pod Uroiou pésa,

—dribling,

—drzanie lopty dlhSie ako tri sekundy,

—viac ako tri doBapy na zem v dobe drZania lopty,

—vstup hréa do zakdzanej zény, pokym sa nejedna dagoPo
strd’be a klamlivé pohyby htév, ktori vSak nijak nebrania
v ¢innosti obrancov,

—viac ako tri prihravky v jednom druZstve slvislegaibe,

— dotyk predmetov alebo Gzemia mimo hracej plochyapadrzania
lopty,

— odobratie lopty superovi pas jeho rozohravky,

— stre’ba na jedno odrazadlo viac ako 3x po sebe (bipaléaniant),

— nevhodné verbalne chovanie,

—hod Umyselne zahrany proti stperovi,

— branenie v hre siperovi akoukek formou Wase jeho drzania
lopty (v prihravani, v stibe, chytani lopty alebo pohybu s loptou)
alebo ak sa snazi zatljabranné postavenie (liGvi je dovolené
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st&’ k'udne, bez pohybu pazi v postaveni, ktorym by sipero
neprekazal v jehsinnosti),

— chytenie odrazenej loptifenom Gtg&iaceho druzstva.

.Zmierte sa s nedokonalg®u“ — Tuzba po dokonalosti je v rozpore
s potrebou zachoveasi vnutorny pokoj. Uz len fakt, ze si vSimame
nedostatky (najma inych), nds odvadza odectey’ laskavy a mily.
Nechcime zlepSov¥alen zo zvyku. K& prestaneme kritizova

a upustime od potreby dosialthudokonalos, objavime ju

v samotnom Zivote. Vasi Ziaci nie si a nebud&omi, v danej
chvili vdak mdzu bwd'aka Vam &stni a spokojni. Zivot je pre nich
pekny prave teraz a teste sa, Ze aj vo Vasejrpnitsti.

Désledky porusenia pravidiel

PoruSenie pravidiel znamena odovzdanie lopty siépepoicom hra
pokratuje vd’nym hodom z miesta priestupku. Pripadné umyselné
fauly sl zaznamenévané, po troch fauloch je& fydiceny do konca
hry a v hre je zastlipeny nahradnikom.

Vol’ny hod umoziuje naviazanie hry po priestupkoch. Predl'stoe

na konstrukciu musi d@jsninimalne k jednej prihravke.

Legenda — Premiestiiovanie sa
0o Ziak .  Prihravka
0 Ziak s loptou _»  Strerba

Ziak po premiestneni  _,.  Strelba

PN
~F

.Prenechajte slavu inym“ - Je Uplne normalne, Ze nasSe ego chce,
aby ho vsetci videli, poili, vazili si ho, niekedy aj na ukor druhych.
V diskusii mame snahu strhh(pozornos na seba. Oberame
partnera o rados z rozhovorugim vznikne medzi nami odstup. ,To
bolo Uzasné!, ,Pokrauj, zaujima ma to!“ a podobnymi vetami
povzbudite Ziaka, s ktorym rozpravate, pretoze bdivate a on
nema pocit, Ze s nim#&kite. Vas ziak sa pri takomto jednani bude
citir uvdnene, sebaisto, aVy budete fmaocit spokojnosti

a vyrovnanosti. Ak ste vyhrali zapas, vyhrali hoSiVaaci, medzi
ktorymi boli aj ti ,najslabsi“. Je to vaS spatay Uspech, aldalSou

45



motivaciou pre ziakov nebude iba hrdasvysledku, ale akékaek
ocenenie kazdého jedného z nich.

5 Pripravné cvienia
Nasledovné popisané ¢enia, doplnené nakresmi, su vhodne
zoradené zadglom osvojenia si zakladnych Znosti v tchoukballe:

— porozumi& (&inku odrazu lopty (c\enia 1 - 3),

— zasiahnutie odrazadla (¢enia 4 - 7),

—odrazom lopty od odrazadla zasiahnuti¢eného pba ihriska
(cvicenia 8 - 10),

— jednotlivé taktiky utoku, princip ,hd a bez" (cvéenia 11),

— cvic¢enia obrany.

Cvi¢enie 1 ,Odraz od steny“(obr. 4) B w—
Skupina 5 az 6 ziakov stoji v zastupe oproti ste
Kazda skupina ma jednu loptu. Prvy hindazastupe .
hodi loptu o stenudalsi v poradi ju chyta skér, ak¢ [0~

dopadne na zem, opdu hodi o stenu dt Neskor io
hr&i loptu o stenu nehadzu priamo, ale poditym =
uhlom. Obrazok 4

Cvi¢enie 2 ,Zrkadlo" (obr.5)

Ucitel’ s loptou stoji pred odrazadlom. S réznych kridefnpozicii
nahadzuje loptu na odrazadlo. Ziaci reaguju na Yaugtelov
presun a snaZzia sa postupne po jednom odrazeniidopt’.

¢ ¢ ¢ ¢ \__/
N G H
o ."""" I}?\ 5 \
o o 0 o
< °o
Obrazok 5 Obrazok 6 Obi#ok 7

Cvi¢enie 3 ,Hod - obrana“ (obr. 6)

Oproti stene stoja dve skupiny Ziakov v zastupdeldna osoba stoji
bokom od zastupu. Prvy Ziak zo zastupu hodi loptodrazadlo pod
urcitym uhlom tak, aby bokom stojaci rgu po odraze chytil. Po
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chyteni ju prihré&falSiemu hréovi v zastupe a sam sa zaradi na jeho
koniec. Prvy Ziak sa stava chytajicim duen. Cinnos’ sa opakuje
do vystriedanie vSetkych Ziakov.

Cvic¢enie 4 ,Lopta a kruhy“(obr. 7)

Z gymnastickych kruhov a Svihadiel vytvorime vo kgfScca 1,5m
okno o ploche cca 1mPo oboch stranéach stoja v zastupoch 3 — 4
hr&i. Drzitel’ lopty ju prehodi otvorom a druha skupina sa juzéna
zachytt’ pred dopadom na zem. Loptu si prihraji max. 1rea@dia

ju otvorom. Ziak drziaci loptu sou nesmie urolsi ziadny krok.
Skupina ziska bod, ak prehodila loptu otvorom aesUj pred
dopadom na zem nechytil. Druha skupina mdze batided’ lopta
nepreleti otvorom.

Cvi¢enie 5 ,Chytenie lopty a stitha na odrazadlo“(obr. 8)

V zakazanej zone je postavené odrazadlo. Jederstbgkna kridle
cca 5m od zoény, druhy Ziak v stredel@oDvaja Ziaci, kazdy ma
loptu, sU na inej kridelnej pozicii za stredovarou. Ostatni hia

sU pripraveni odchyti loptu. Ziak drzZiaci loptu ju hodi v strede
stojacemu hréovi. Tento prihrava kridlu, ktoré po dvoch krokoch
stricla na odrazadlo. KtoryKeek ziak, ktory loptu chytil, sa prestva
na stredoviiaru odkid rozohravka zéne znova.
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Cvi¢enie 6 ,Slalom“(obr. 9)

V smere na odrazadlo rozostavime slalom zo 4 -Z&kw, pricom
posledny je cca 5m pred zakazanou zoénou. Ziakadrioptu a
stajaci niekéko metrov za slalomom, prihrava v strede stojacemu
hr&ovi. Prekonava slalomovl draha, spracovava prihrdalipo
dvoch krokoch vo vyskoku triafa odrazadlo.
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Cvi¢enie 7 ,Davkovanie sily strely{obr. 10)

Ihrisko sme rozdelili na 6 rovnako Sirokych zén.hava stoji cca
3m v strede pred zonou. Ostatni dirgkridla) stoja v zastupe na
jednej strane, ptom prvy je na Grovni stredovéjary. Ziak v strede
pola hodi loptu nahravavi a bezi smerom k odraZzadlu. Tento mu
prihrava spé Hr& s loptou sa snazi zasialinadrazadlo tak, aby
odrazena lopta dosiahla int (bodovanu) zénu.

Cvi¢enie 8 ,Uhol stré’by* (obr. 11)

Okolo zény uloZime tri Zinenky — prva pri zakladggre, druha
v uhle 45, tretia v strede ga. Kazdy hré voli urity nabehovy uhol
na zonu, dostava prihravku, po dvoch krokoch &riak, aby lopta
dopadla na jednu zo Zineniek. Snahou je dosiahmétiehu vSetkych
Zineniek nato najmensi ptet striel.

Cvi¢enie 9 ,Presnosg” (obr. 12)

Okolo jednej zo z6n su rozloZené tri zinenky (ak@:enie 8). Pred
druhym odrazadlom je rozostavanych cca 10 keve Skupiny
hr&ov hraju nezavisle, kazdé na svojej polovicicase, v ktorom sa
jedno druzstvo snazi tréfstrd’bou cez odzrazadlo vSetky kuzele,
druhé si peéita body za zasiahnuté Zinenky. Odveta po vymede.st
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Cvi¢enie 10 ,Presnog stre’by*

Ziaci stoja v dvoch zastupoch. Jeden na kridelogjgii (Gtainik),
druny pred zonou na osi ihriska (nahrgvaUtoénik prihra
nahravaovi, ten nahrava spaUtoenici strid’aju tak, aby sa odrazila
lopta do ruk nahrava. Obaja hré sa zaradia do ogaého zastupu.
Cvi¢enie 11 ,Utok s troma prihravkami{(obr. 13)

Na ihrisku su trojice hik. Jedna z trojice je v stred#alSie dve su
kridla. Kazda trojica ma jednu loptu. Smerom k ddrflu si trojica
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trikrat prihra jednou z viacerych moznych variagrebratych
z basketbalu.

.Predstavte si, Ze vSetci okrem Vas vedia vSetkaVlozno je dnes
pre Vas tato predstava neprijdteé. Ide o postoj, v ktorom prijmete
skute’nos, Ze od kazdého, koho stretnete, sa mdat@awis. Od
svojho hyperaktivneho Zziaka trochu trpezlivosti, oductivého
~puberraka“ vacsej tolerancii. Vasou ulohou je zistco Vas chcu
/udia vo VaSom okoli ndir. Ak to skusite, prestanete sa hnéva
trapi# a nebudete natko sklamani konanim a nedokonatns
svojho okolia. NeraZi/lte sa, k&' Ziak po x-ty krat porusi, pda
Vasho nazoru, jasne sformulované pravidlo. Dajitézku: ,Co sa
od neho mézem nd&u?‘. Mozno sa musite na@u pravidlo
zjednodusi, resp. pouzizjednoduSené aignie ¢i hru.

6 Herné systémy

Klasicky utok

Rozostavenie je ako v @éni 11. Na zé&atku ma v kazdej trojici
loptu hr& v strede pba. Prihrava na kridlo htévi A, ktory sa zéne
pohybov& vpred smerom ku odrdzadlu. Prihravacbhrd B na
kridle na druhej strane. Nasleduje nahravka nadeuéEho
zakortujuceho hréa, pritcom kridla sa stavaju do vhodnej pozicie na
chytenie odrazenej lopty.

Dvoijita obrana

Dvaja Zziaci, jedna lopta, stena. Jeden Zig&k2-3m pred stenou.
Druhy Ziak, stojaci za prvym, hodi loptu o stenk, taby ju predny
hr& v kl'aku mohol chyti. Strelec ustlpi niek&o krokov spé

a Kakne si. Hré, ktory loptu chytil, vstane, urobi poloobratku,dfio
loptu druhému (uz lle¢iacemu) hréovi a ide ihn@ pred stenu do
kl'aku. Toto cwienie opakujeme viackrat s vymenoudma

Kyvadlova obrana

Traja Ziaci, dve lopty. Dvaja Ziaci sa s loptou tagga na niekiko
metrov od seba. Treti sil&kne pred jedného z nich, chyta jeho
strelu, prihrava spa Po tom ako vstane si ide ikhélakn(t’ pred
druhého hré&a a véinnosti sa pokréuje bul’ na ¢asovy limit kto
viackrat, alebo na stanovenyget chytenych 16pt.
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,Dajte zv&‘Sa za pravdu inym a hiite trpezlivejSi“ —-Odpovedzme
si na otazku: ,Chcem mapravdu alebo chcem By&astny?*
Povedali ste uz niekomuDakujem Ti za to, Ze si ma upozornil na
to, ako sa mylim a Ty mas pravdu. Teraz to uz anagehlavéka!”
Jasné, nikomu sa negiakes ho niekto opravuje. VSetci tizime po
tom, aby nas ini paivali a vyp@uli. Ti, ktori sa nadia pocavat, su
najokllbenejSi a najvazenejsi. Naopak, ti ktori maju wykaz
opravova inych (mozno uz iba zo zvyku), &dsto neolilbeni
aludia sa im vyhybaji. Skor, akocmete svojich Ziakoch pdova’
alebo kritizova, oceite ich za cokdvek a navdte pozitivnu
atmosféru a prostredie spoluprace.

A ako by pri tom trpezlivejSi? Pokulste sa vnifrdanu chviu, aj
ked’ sa Vam nepA. VaSe mysSlienky sa Vam nevymknu spod kontroly
aVy si uvedomite, Ze su to mikfisti. Budete zhlboka dycha
uvanite sa a pofad na vec i Vas postoj sa zmenia.

7 Praktické rady

Poskytnite Ziakom dostatoé mnozstvo prilezitosti!

- vyhybajte sa dlhym prestavkam,

- hradajte radSej dobry automatizmus ako technickyestgp
(OBMENA rytmu, vékosti ihriska, smeru apod.).

Uistite sa 0 homogenite skupiny !

— Wwitel' by si mal uvedonti vekové ¢lenenie, fyziologické a
morfologické charakteristiky vlastné kazdému jediic(kazda
etapa je typicka svojim obsahom),

- POZOR ! PridZajte sa fyziologického veku zverenca, ktory je
vecnejSi ako pomenovanie chronologického veku !

Obmieiajte pristupy vo vyiébe !

- vyuzite schopnas objavovania u zato¢nikov a vyuzite formu
problémového &enia (technické rieSenie Ulohyrdda samotny
Ziak v akomkdvek veku),

— vytvorte predstavu deného pohybu - UKAZTE TOCO JE
ZACIATOCNIK SCHOPNY UROBI !

- neziadajte Uplné napodobnenie ABSOLUTNA IMITACIA TG
NEEXISTUJE !
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Obmieiajte organizé&né formy !

- pridova, cuenie dvojic, trojic, skupinova, hromadna,
individualna, bez alebo s VaSou dopomocou ai.

- nechajte z&atocnika is” aj vlastnou cestou .

Najdite si¢as na pozorovanie a analyzu !

Hradajte pravé ptiny prehier a nedspechov:

— nevhodné materialno-technické podmienkyl'keet’ lopty, plocha
ihriska, makké odrazadlo apod.)

— pri¢iny emocionalneho prezivania - strach z netspechu,

— senzoricko-motorické pfiny: chyba spravne drzanie tela, ktoré
Ziak kompenzuje zapajanim neziaducich svalovychiipgvotas
vykonavania pohybu,

— pri¢iny poznania: ziak nepochopil zle formulovany prekasp.
nepcul - nie je schopny danu dlohu rigsi

— nevhodny vyber c¥enia k narénosti tlohy a naopak.

»Pochopte ina realitu“ - Princip odliSnej reality hovori, Ze rovnako
obrovské rozdiely existuji medzi jednotlivyiud’'mi rovnako, ako
obrovské kultirne rozdiely medzi narodmi. @dli inych kultar
ocakédvame, ze sa budu sprédwkona inak ako my. P takéto
ocakavenie nemame vorahu k Ziakom, blizkymj Uplne cudzim
ludom. Ak totiz cakdvame, Ze niekto ma odliSny nazor, ak
povazujeme za dan®sze ini robia veci inak a na rovnaké podnety
reaguju in&, potom budeme d@aduplnejSi k sebe aj k ostatnym.
Konfikt hrozi, ak sakavame opak. ReSpektujte fakt, Zze kazdy zZiak je
iny. Ak to urobite, budete ich &&mi/Ubir a va&Smi si vazi seba pre
svoju jedinénog’.

Literatura:

BLAHA, L. Tchoukball. (skriptum)l. vyd. Usti nad Labem : PF
UJEP, 2001, 117s ISBN 80-7044-385-5.
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UKF PF, 2001. s. 95-96. ISBN 80-8050-460-1.

CARLSON, R. Netrapte sa pre malkosti, lebo vSetko su
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OBEZITA — EPIDEMIA 21. STORO CIA
PaedDr. Nora HALMOVA, PhD., PF UKF v Nitre

Mili ugitelia,

Zijeme vdobe, kedy sU zasady spravnej vyzivy atdspravy
neustale propagované v rbéznycbasopisoch, v médiach ana
internetovych strankach. Na druhej strane vSdk&e/&Sina z nas
uznava rychly spodsob stravovania (fastfood — Mc dhis),
nepriaznivo na nas vplyva stres, pretechnizovanénadoosti
(pocitace), z¢oho vyplyva nedostatok pohybu a nasledne rozne
ochorenia, ktoré nam brania preiiynohodnotny Zivot.

Myslite si, Ze Skola robi dogpre to, aby sa tento problém netykal
nasich deti, aby nemali problémy teraz a v neskor$eku, ke’
buddelit roznym nastraham a pokuSeniam modernej dohytelU
a rodt je ten, ktory sa ma zaujima dieg’a, ktorého ma zaujinia
jeho

zdrava Zzivotosprava, kde je okrem spravnej vyziyytazovanie,
pobyt v prirode, dostatok spanku, Sportovanie ameracia sil. Ak
dieta nie je schopné uz v detstve si zafixbvaakladné zasady
spravnej zivotospravy dochadza k zvySovaniu jehmthosti, ¢o
moze by zatiatkom ochorenia modernej dobybezity.

Obezita je definovana nadmernym uloZzenim tuku ‘aoime.
Normalne rozlozenie tuku v organizme je u muzov zeiD-25%
a u Zien medzi 25-30%.

Otéazka,¢i mézeme obezitu povaZzavaa chorobu alebo za prejav
zdravia zostavala dlho nezodpovedana. V minulosttase
nedostatku potravy sa nadmernad hmatmosvazovala za vyhodu a
urgitd znamku blahobytu. Zdravé dee malo gliatd tvartku a
mnozstvo tukovych zahybov. V poslednych rokoch Sakwd’aka
rozvoju vedy v oblasti vyzivy zali preferovd potraviny, ktoré su
kvalitné a potrebné na energeticky denny vydaj.t&(potraviny
bohaté nielen na ich hlavnécssti (sacharidy, tuky bielkoviny), ale
aj na vitaminy, stopové prvky a mineraly.

Od 1. aprila 2008 Startuje na Slovensku osvetovyjekt Obezita —
epidémia 21. stordhla. Projekt sa realizuje v spolupraci
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s Kancelariou Svetovej zdravotnicke] organizacie $ovensku
a Ministerstvom zdravotnictva Slovenskej republiky.

.Viac ako polovica dospelych akazdé piate tdiev Europe trpi
vysokou nadhmotndsu. Tretina z nich obézna uz je, zvySokisa
rychlo stava. Vysoka nadhmotnos obezita predstavuji kel
hrozbu medzi civiliza&nymi ochoreniami 21. stoé@. Viac ako
milion umrti v Eurépe je spdsobenych dbsledkom naathosti
a obezity," uvadza Globalna stratégia pre vyziwgidkl aktivitu
a zdravie Svetovej zdravotnickej organizacie.

Obezita je jednou 1z najvaznejSich problémov vergné
zdravotnictva vo svete, v Eurépe, ale aj na SlduenBri sgasnom
progrese tohto ochorenia do roku 2015 narastieytyabezity az na
1,5 miliardy. Z tychtotisel je jasné, Ze obezita skéne nadobudla
epidemické rozmery. Od 80-tych rokov sa jej vyslglbbalne
strojnasobil a alarmujici je hlavne zvySeny vystlgéznych deti do
patnag rokov. Tento trend mozno pozoravavo vyspelych aj
v rozvojovych krajinach.

Udaje zo stranky ministerstva zdravotnictva hoyafev sdasnosti
je obéznych 145 miliénov Eurépanov. Regionalne dghzaruju, ze
vroku 2010 bude obéznych 150 miliénov dospelyctD%2
populacie) d5 milionov deti a adolescentov (10% populdcigo

vé&Sine eurdpskych krajin trpi nadhmottims alebo obezitou od
30% do 80% obyvatev (na prvych miestach su Gréci, Brifigsi).

Vroku 2005-2006 sme na zaklade vyskumu na UKF txeNi
diagnostikovali v priemere 10 % deti trpiacich nadtnosou a 2 %
obéznych deti a uz 7 % obéznej mladeze od 16 dokl. Tento
stav zodpovedd stavu, ktory uvddza Svetovd zdr&olatn
organizacia HO, kde qula Udajov Béderovej a Babinskej na
Slovensku trpi nadvahou a obezitou priblizne 1,2 ailiony oséb.
Viac ako 26% Zien trpi obezitou (body mass indeBdH, 30 a viac)

a 35% nadhmotndsu (BMI 25-30), u muzov to predstavuje 17%,
respektive 48%. Tieto merania boli vykonavané naspdij
populacii a z naSich vysledkov vidime stUpajlucudéasrtiu tohto
civilizacného ochorenia.
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Tieto ¢isla su alarmujuce!!!

Nadhmotnos a obezita patria medzi rizikové faktory vzniku

mnohych tzv. neprenosnych chronickych ochoreni,kttaé trpi,

a bohuzii aj zomiera vé&Sina obyvatbov naSej planéty:

srdcovocievne, nadorové, metabolické, ale aj dyiehacsystému,

pohybového aparatu,casto aj duSevné poruchy.
NajdblezitejSim problémom, ako sme uz spomenulyna gj
Startérom pre narusSenie spravnych hodn6t telespgiciimetrov
(BMI, %tuku, podhmotnas nadhmotnas aid’.), je nedostatok
pohybu a zly Zivotny Styl dnesSnej spéhosti -sedavy spdsob
Zivota, nespravna vyZiva a pohybova inaktivita. Wji bproti
obezite sa $eobecne da povetjaze prijem energie (potravou)
nesmie prevys$i vydaj energie (pohybom, SportomXdrava
vyziva a dostatok pohybu dd’uju vznik mnohych choréb,
predizuju kvalitny Zzivot, davaju pocit subjektivngiohody
a spokojnosti. Pri stravovacich navykoch by smed pahéata na
energetickd rovnovahu a optimalnu hmothasnezablda na
pohyb, aby sme mali dobri kondiciu. Rovnako by smi
obmedzi’ konzuméciu nasytenych tukov, fesviac ovocia,
zeleniny a strukovin, celozrnnych vyrobkov a oregho
zredukovd prijem cukrov a soli.Za blahodarny povazujeme
pravidelny kazdodenny telesny pohyb vtrvani 30 Uhiu
dospelych a 60 minut u deti.

Existuju dve zakladne gihy obezity:

1. genetické ptiny

2. vonkajSie faktory (vplyv vyzivy hlavne v prvyalokoch Zivota,
fyzicka aktivita di¢at’a,

spbsob Zivota rodiny, "chaos" v stravovani, zléi&loe prostredie,
nevhodne organizované fyzické aktivity, nevhodmawst s vysokym
obsahom tukov).

Lie¢ba obezity: diéta, telesna aktivita, kognitivne behavioralna
terapia (KBT), #&rmakologicka ligba chirurgicka li€ba.
Samozrejme najzdravSie a najmenej rizikové metdglypié dve
ato: spravna vyziva s dostatmu frekvenciou telovychovnych
aktivit — 3-4 krat do tyzgh 30-40 min.
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Pri¢iny obezity vS8ak nie su len v nespravnej vyzive a nedostatku
pohybu, ale &sti je obezita determinovana genetickymi faktormi.
Genetické faktory sa #astiuju na vzniku obezity viac ako 50 %.
NajrizikovejSim faktorom je obezita, ktord d& nadobudne
v detstve. Hovori sa, Ze bunky si pamataju. Ak saigfata
nahromadia v detstve tukové bunky jelkie predpoklad, ze bude
s obezitou zapaspo cely Zivot.

Predpokladom (speSnej intervencie je doststo
informovanog o obezite a ich zdravotnych rizikach. V naSej
popul&cii su tieto vedomosti dos&tglice. O prijme potravy, vydaji
energie, adekvatneho mnozstva pohybu je mnohorniéai,

z ktorych vSak vEa nie su presné a niektoré su zavadzajuce. Mnoho
rodicov, Wwitefov a deti vSak nie je dostdt® informovanych o
pricindch a néasledkoch obezity. Niekedy vSakgistanformacie

z médii, informacie rodom od uitelov, informécie
prostrednictvom lekarov (besedy). Intervencie siakv&asto
vykonavané izolovane, bez podpory sgolosti, Skoly a okolia a su
¢asto nedspesné.

Zmeny v Zivotosprave je prvym krokom k prevencii
obezity. Jedna sa o Upravu stravy, ktora je plnobowh, vyvazena a
energeticky podporena dost&gm vydajom energie, Upravu stravu
v spol@&nych stravovacich zariadeniach. Skolské stravovanje
malo spnat’ nielen nutréné parametre, ale malo by tfmavychovnu
Ulohu.

Zmena fyzickej aktivity je’alSou zlozkou zmeny chovania.
Jednd sa o Upravu prevazne sedavého spodsobu Zigofgzicky
aktivnejSi so zaradenim pohybovej aktivity a Spaitu travenia
volnéhocasu.

Na zig'ovanie vyskytu a stufa obezity sa pouZivaju rézne
metddy. NajznamejSia a najjednoduchsia metédajesenie vysky
BMI indexu vypd@tom, dalej meranie pomocou tukomeruj
zistovanie % tuku v tele pomocou harpendentského kalifleozné
riasy). V poslednej dobe sa zistilo, ze&&i& zdravotné rizika hrozia
tym jedincom, ktori maju obvod pasacséako 88 cm u zZien a 94 u
muzov. Je to tzv. abdomindlny typ obezity, kde sk tklada
v oblasti brucha. Tietaiisla sa netykaju deti, tehotnych zien a
Sportovcov s nadmernou svalovou hmotou (kulturissijovy
trojbojari, vzpierai).
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V ¢om spdiva praca witela?

Z predchadzajicich riadkov je zrejmé, Ze obezita hmzba
stasnosti a hlavne buddcnosti. Ak sa chceme vyvared@nym
nasledkom tohto ochorenia, nesmieme zabldkedovd deti

v Skole. Witelovou dlohou je jednoduchym spOsobom gistiav
obezity udeti (vypeet BMI indexu — pozor udeti je potrebné
vychadzd z percentilovych tabuliek), nasledne zisti rodiov
priciny — zla strava, nedostatok pohybu, iné ochoredéinos’.

Ak je ochorenie z w&ejcasti spdsobené nespravnym stravovanim a
nedostatkom pohybu je mozné na zaklade odbornyizseslosti tieto
nedostatky odstrani Netreba deti vyrdlova® z hodin telesnej
vychovy, ale prave naopak zapajeh ove’a aktivnejSie. Je potrebné
zatazenie a obsah TV prispdsolich telesnej zdatnosti. Najg&im
problémom su rodia aich neochota spolupracova witel'mi
telesnej vychovy as lekarmi. Néjspravny spdsob komunikacie
a neskorSej spoluprace vébec nie je jednoduchy,paldispesnej
praci budld ma deti nielen dobry pocit, ale vypestovany kladny
vztah k pohybu nedovolfalSie nadbyténé ukladanie tukov v ich
organizme.

Obézne dita nie je telesne postihnuté, nie je totdi&toré
sa nesmie pohybovapretoZze mu to choroba nedduge. To su
skreslené a zjednoduSené nazory niektorychtowdh obéznycliudi
naokolo. Je potrebné pre tieto deti a dospelychst nghodny
a zdravy sposob telovychovnych aktivit, tak abygiséi ¢o najlepsie
a nemali pocit trapenia resp. pohybového tyranizova apelujeme
na Witelov ana ich odbornom pedagogicko-psychologickom
pristupe a vhodnej motivacii pri praci s'de.

V dalsich gislach asopisu Sportovy edukator poskytneme
konkrétny cvéebny program pre obézne deti na suchu a vo vode.
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ZAKLADNE ATRIBUTY PRI TVORBE KOMPOZICIE
POHYBOVEJ SKLADBY

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

Jedna z najkomplexnejSich definicii pohybove] dijad
pochadza uz od Serbusa (1960), ktory ju charakierizako
prekomponovany pohybovo-hudobny Utvar, vytvorenyzailade
veducej idei skladata, ztelesnych cveni v spojeni s hudbou,
obohateny o pohybové  a choreografické, pripadne néoi
netelovychovné  prostriedky, s uplatnenim  zakonov askr
a Specifickych kompoznych postupov a principov sk#dom na
plnenie zakladnych Gloh telesnej vychovy jej tloliil@h hlboko
zapObsohi na estetickl a mravnu strankudamcov a divakov.

Pri tvorbe kompozicie pohybovej skladby je potrebné
vymedzi’' jej obsah, ktory je tvoreny jednakeou prezentujlicou
zaékladny zamer a Ustrednd mysSlienku skladdiglej pohybom
tvoriacim zakladn( zloZzku a Ustredni mysSlienktiakdieZ hudbou
vytvarajicou symbiézu s pohybom avlastnymi vyrgmowv
prostriedkami najgiajuca zakladné umelecké kritéria zavrdujuc tak
esteticky zazitok zo skladby (Fialova — Késze, 1993). Okrem
obsahu je zakladnym stavebnym kdom i vymedzena forma.
Forma je vyrazova Struktira diela, s ktorou je za&@y obsah.
Vhodna forma vyzdvihne a zddérazni obsah. Nesmi# u$ak nad
nai povysena, lebo jej nadradenim dochadza k formalianym aj
k predpokladu jej zavrhnutia. Obsah a forma su zle¢oe spaté
atvoria jednotu. Nemozno ich od seba oddelpreto ze su
v dialektickej jednote a navzajom sa ovplyjd. Umelecky obsah
ma vo vZahu k umeleckej forme vedicu a&ujicu ulohu, ktora je
dana autorovym vyjadrenim jej zameru.

Kompozicia pohybovej skladby je kategoéria, ktora fixuje
prechod obsahu do formy aformy do obsahu. Je tdaddy
Struktarny zakon umeleckého diela, princip spojemanorodych
a réznorodych prvkov #asti diela, ktoré su skoordinované medzi
sebou aj celkovo. Kompozicia je nielen suhrnom g@dldnych
komponentov, ale je akousi hierarchiou uvedenydiiek. Kazda
zlozka ma pritom svoju vnatornd organizaciu a petti viastnym
vyvojovym zmenam. Ulohou kompozicie je umatnskbenie
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a vyuzitie vSetkych vyrazovych prostriedkov aj priske estetickej,
¢o sa odrdza predovSetkym v kultire pohybu, v priesbm
stvarneni kompozicie av sulade pohybu s hudbowdnésnych
skladbach sa kladu ¥eé naroky na moderntspohybového
stvarnenia, na to, aby sa plne vyjadrila kontinwiatkych zloziek
skladby, aby estetickycinok vyplyval z kompozicie a zo zakladnej
myslienky skladby.

Proces komponovania skladby jel'mé zlozity a preto sa
neda vtesnado nejakych schém, noriem a principov. Na zaklade
tejto skut@nosti nemozno autorovi predpfsaako méa pri tvorbe
postupové. Zlozity mechanizmus kompozicie naraba s obsahom
a formou, s pohybom, hudbou, choreografiodiadSimi vyrazovymi
prostriedkami s dladom na estetické potreby &enca a divaka.

Cinitele, na ktorych je zavisly vyber obsahu a fordg/ime
do nasledovnych kategorii:

1. obsahovy zamer telovychovného vystlpenia, ktorého
skladba bude sas’ou
vychovno — vzdelavaci digktoryiou sledujeme
vek, pohlavie a zdatnégvicencov
miesto predvedenia
estetické pdsobenie na divaka
poziadavky autora hudby, vyplyvajucich zo zéakoriitos
hudobnej kompozicie v pripade, Ze je tvorena naidjpe
skomponovanu hudbu.
Autor by mal preto k tvorbe pohybovej skladby pnmva
spocitovo”, ale aj svoj tvaifi intelekt by mal vedig usmern?
v zmysle osvojenych abstrakcii. Treba na to bobkfisenosti z tejto
oblasti, odbornas ale najmad nadanie, napaditostvorivog’
a fantaziu. Skladba sBalej musi komponovanielen podla zakonov
Gcelnosti, ale aj pdd ,zakonov krasy“,¢o st hnacie sily tohto
procesu.

Kompoziné postupy dopliiaju a dotvaraji zjednocujlci
sposob vystavby skladby do kanej tektonickej podoby.
Zaralujeme Kk nim: ¢as, rytmus, priestor, finale, zaramovanie
skladby ivodom a zaverom, dynamiku.

Kompoziné principy predstavuju akysi zjednocujdci
spoésob  vystavby skladby. Zdmajeme knim: Kkontrast,
prekvapivos, rozmanitos, originalitu, Stylova jednotna’s klimax —

cgrwLN
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antiklimax (gradéaciu), symetria — asymetria, repat{opakovanie),
opoziciu, linia a tvar, farbu, hudbu a literarnozxu.

Pri tvorbe kompozicie sa v pohybovej skladbe aljgwo
vzajomnej symbiéze pohybovy i hudobny rytmus. Pawbrytmus
mézeme definoua ako mnozstvo navzajom podriadenych relacii
dynamiky,¢asu, intenzity a silovych impulzov pri vykonani gbh.
Hudobny rytmus je nositem ¢asového priebehu ténu, objavuje sa
zarovai s melédiou a harméniou aje to zakladna ,sila“ thyd
v ktorom pdsobia vSetky sily hudobného diania —dtwretho rytmu.

Pohybovy a hudobny rytmus su kvalitativne Uplné&Soé
javy, maji vSak obdobnu Struktdru a charakterigtiofsy. Pohybova
skladba rieSi otazky rytmickej vystavby zhodneo antelen v ich
detaile, ale aj ¢asovom priebehu Vkych rytmickych usekov, viet a
oddielov skladby.

Tvorba pohybovej skladbyredstavuje kreativny proces
zalozeny na tvorivom prekonavani jednotlivych noriex kritérii.
Autor musi mé na zreteli, Ze pohybova skladba je kompaktny gelok
zasahujuci do Sirokej oblastil'udskej kultary, v ktorej je
dominantnou zlozkou stranka telesnej vychovy, awsilitné zlozky
ju nemaju zatigovar, ale donat, zvyrazova® a pomaha jej
pbsobf’ na cviencov i na divakov.

Fazy tvorby pohybovej skladby piaiFialovej — Kesiczeho (1993)
delime na:
« vstupnu (faza intuitivnej zameranosti) — rozhodujic
e inkuba&nu — tvorivi
« elaboracie — prakticka realizacia tvorivého zamespojeni
hudby s pohybom
e verifikaénl — zaveréné vystlpenie.

Dominantné postavenie v pohybovej skladbe ma
bezpochyby pohybova zlozka, ktora je vysledkom wahnohych
dalSich komponentov. Hudobna zlozka musit byac ako len
sprievodom, musi vystihmiicelkové ladenie, koncepciu a zanrovy
typ skladby. Zlozka choreograficka a vytvarna vydzaz bohatych
ploSnych a farebnych kontrastov. Vytvariaga prejavuje v kresbe
priestorovej choreografie, v jej zmenach, v ardtidaickej stavbe
skladby, vréznom rytme adynamike, v striedani ivost
a v momentoch prekvapenia. Literarna zlozka jestetoym vo
vornejSom vrahu. V pripade neorganickéhdglenenia do skladby
méze negativne pdsahiina iné zlozky. PIni dve Ulohy: konkretizuje
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myslienku ideového zameru a emotivne pripravujezkarentov na
nasledujluce céenia.

DneSné pohybovky su pbal Horskej (1994), Halmovej-
Palovitcove] akol. (2003) dalSich vémi dynamické, nakiko
obsahuju vBa pohybu. Autori pri jej tvorbe réznym spdsobom
vyuzivaju kombinaciu tradihej a novatorskej zlozky. Kvalita sthry
oboch zloziek v celkovej tektonike diela a osobhautora su
prejavom jeho vlastného Stylu.

Pohybové skladby su jednym z vyrazovych prostriedko
telesnej kultary, ktord pdsobi nielen na pohybouglasny rozvoj
¢loveka, ale aj na rozvoj jeho zivotnych a tvorivysih vplyva na
rozvoj schopnostéloveka, estetického chapania krdsy a na rozvoj
umeleckého prejavu prostrednictvom jeho pohybdwvejosti.

V skladbach pre mladSie Ziactvo je potrebnét’dimto, aby
umoznili ziskd& bohaté pohybové skasenosti jednoduchymi,
prevazne este prirodzenymi pohybmi a drobnymi hrdbalej je
pod’a Kanasovej (2006) a Halmovej (2007) potrebné& dizarozvoj
funkéného stavu cviacich, utvaranie navyku spravneho drzania
tela. Priestorovo je eSte stale vyhodné vyuZivalné atvary, ale
s postupnym prechodom k presnejSie organizovanymwardin.
Zaroveh sa zvySuju naroky aj na presné prevedenie, najma p
cviéeniach zameranych na spravne drzanie tela. Pohyhoug by
zjednocovany hudbou.
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VYSKOKOVY ERGOMETER V TRENINGOVEJ PRAXI
Erika ZEMKOVA, FTVS UK, Bratislava

Uvod

Prejav odrazovej vybuSnosti ma v kazdom Sporte esvoj
Specifické osobitosti. Vo ¥&ej¢i mensSej miere sa upfatje takmer
vo vSetkych druhoch Sportu, ako su Sportové hrgKéthbal, volejbal,
hadzang, futbal), Gpolové Sporty (karate, boxgtida (skoky, behy),
gymnastika, rockenroll, krasokwmfovanie, af. Je preto
pochopiténé, Ze jej rozvoju sa v tréningu venuje @méa pozornos
Poznatky ziskané praktickymi sklUsefen®i a vedeckymi
sledovaniami umoZznili podstatne zdokotialmetodiku rozvoja
odrazovej vybuSnosti. V tejto suvislosti vystupuj® popredia
potreba vhodnej diagnostiky, ktora by umovala posudi tak
aktualnu drov# odrazovych schopnosti ako aj ¢innog’
tréningovych prostriedkov pouzitych na ich rozvoj.
Rb6zne modifikacie vyskoku predstavuju najpouzivgiediréningové
prostriedky na rozvoj odrazovej vybusSnosti dolnykbncatin.
Jednymi z nich sU plyometrické ¢egnia (odrazy po zoskoku
Z uritej vysky bezprostredne po dopade na podlozkwrékz&ali
byt popularne koncom 1970 a &atkom 1980 rokov (Bobbert a
kol., 1996). Tymto prostriedkom sa zlepSuje predtaim
schopnos vyuziva elastick(l energiu, ako i regdl#® mechanizmy
svalovej kontrakcie. Takymto spbésobom sa vyrazneplje
schopnos aktivova’ ¢o najvyssi poet motorickych jednotiek ¥ase
od 100 do 200 ms. Vyznamne sa tu uplg predovSetkym
vyradenie timivého efektu na aktivaciu svalovyclikdn tesne po
naraze, kedy sa upfatje tzv. myotaticky reflex (Hamar, 1991).

Plyometricky tréning je vSak efektivny vtedy, akadrazy
vykonavaju po zoskoku z optimalnej vysky, t.j. Zky po zoskoku z
ktorej sa dosahuje najvysSi vykon.

Ciefom prace preto bolo pouk&zaa mozno8 vyuZitia
vyskokového ergometra pri stanoveni individualnérog@inej vysky
zoskoku pre plyometricky tréning u Sportovcov rédmy
Specializacii.
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Material a metédy

Sportovci réznych Specializacii, rockenrollista)ejbalista,
skokan do vy3ky a Student FTVS (vek 21,8 + 1,4 wkgska 181,6
+ 6,2 cm, hmotnas71,9 + 8,8 kg) absolvovali vyskoky z pokojovej
polohy a s protipohybom po zoskoku z vySok 20,6®a 80 cm. V
kazdom teste boli v ndhodnom poradi vykonané déaipg prtom
lepsi z nich sa pouzival ako hodnotiace kritérithehou probandov
bolo dosiahnti maximalnu vysku vyskoku.

Tento parameter bol &mvany na zaklade merania doby letu
s presnodu + 1 ms pomocou vyskokového ergometra, ktory
pozostava z kontaktnej snimacej platne napojengjoigac (Hamar
a kol., 1995).

Vysledky a diskusia

Meranie vySky vyskoku po zoskoku z rbéznych vySok
ukazalo, Ze vyska, z ktorej sa dosahuje najvySkowyje vysSia u
jedincov s lepSimi odrazovymi schoptiasni (obr. 1).

Podstatou takéhoto prostriedku je mozné ztepShopnos
vyuziva’ elasticki energiu akumulovani v dolnych &atnéach
pctas fazy excentrickej kontrakcie ako aj regnk mechanizmy
svalovej kontrakcie. Takyto dlhotrvajici tréningdie k zlepSeniu
schopnosti stasne aktivové vySsi pget motorickych jednotiek, k
zlepSeniu koordinacie aktivacie synergickych a mad&dputimovaniu
aktivacie antagonickych svalovych skupin, k zvy$owatzv.
Specifického napétia svalu dobsledkom zmnoZenia tigkéio
vazivového tkaniva, tak medzi svalovymi vlaknamoakj medzi
jednotlivymi sarkomérmi (Komi, 1986). Okrem toho cthddza k
zhrubnutiu, a tym aj k spevneniu pruzinového meidmn, do
ktorého sa pri svalovej kontrakcii méze akumuldvéc elastickej
energie zvySenim mnozstva titinu, elastickej Stmkt ktora
navzajom spaja myozinové molekuly svalovych vlakan je
povaZzovana za ,molekularneho &mé& svalovej kontrakcie
(Dylevsky a kol., 1997).
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Obr. 1 Vyska vyskoku po zoskokoch z réznych vySokybranych
Sportovcov roznych Specializacii.
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Je teda zrejmé, Ze Sportovci, pre ktorych je odrazsila
mimoriadne dblezitym faktorom vykonu, dosahuju eielcelkove
vySSie hodnoty vysky vyskoku a vykonu v aktivnegdédrazu, ale
sitasne ajich optimalna vyska, po zoskoku z ktorejsstopni
maximalneho vykonu, je zrdtee vySSia ako u Sportovcov, u ktorych
odrazova sila nehra ziadnu vyznamnejSiu Ulohu l'azliska
Sportového vykonu ajej rozvoju sa v tréningu neyenosobitna
pozornos.

Okrem toho je tiez zname, ze mnohé parametre vyskak
lepSie, ak sa odraz vykona s protipohybom, t.j.pbestredne po
dosiahnuti najnizSej polohy akodkea vykonava z pokojovej polohy
z pokeenych kolien. Rozdiely medzi obomi vyskokmi pouljéizna
odliSné schopnosti vyuZivania elastickej energierdksa akumuluje
v dolnych ko®atinach pri pohybe smerom nadol, ¢ps fazy
excentrickej brzdivej kontrakcieCim je schopnas vyuZivania
elastickej energie ¥8ia, tym bude W&i rozdiel medzi parametrami
vyskoku z pokojovej polohy v porovnani s vyskokom
s protipohybom, t.j. bezprostredne po dosiahnutingjo polohy
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(Hamar, 1991). Tento rozdiel je mozné eSte zvyrtazgskokom s
protipohybom po zoskoku z réznych vySok (obr. 2).

Obr. 2 VySka vyskoku bez, resp. s protipohybom azpskoku z
réznych vySok u dvoch jedincov s rozdielnou schafoo
vyuZivania elastickej energie.
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V mnohych Sportovych disciplinach, ako je napdk&kok
do vySky alebo vrh diou, okrem samotnej vybusnej sily, je to prave
schopnog vyuziva' elasticki energiu akumulovani do svalov a
Sliach tesne pred vyskokom alebo zaujatim odhodotstavenia,
ktora rozhodujlicou mierou ovpliuje ve’kos” silového impulzu, z
neho vyplyvajucu rychlasa v kongnom doésledku i vySku vyskoku,
resp. dZku hodu. Posudzovanie tejto schopnosti pomocou
vyskokového ergometra modze takto poskytndialSie uzit@éné
informacie o Urovni odrazovej vybusnosti dolnychnéatin u
Sportovcov.

Zaver

Jednymi z moznosti vyuZitia vyskokového ergometriaéningovej
praxi je ugenie individualne optimalnej vySky zoskoku pre
plyometricky tréning, ako aj posudenie schopnostiuziva
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elasticku energiu, ktord sa povazuje za vyznamoikel odrazovych
schopnosti.

Z nameranych hodnét na vyskokovom ergometri mozno
zostrojt’ krivku zavislosti jednotlivych parametrov vyskoKnapr.
vysSky vyskoku, vykonu v aktivnej faze odrazudoby kontaktu) na
vySke zoskoku. Optimalna vySka takto predstavujecleni
diagnosticky parameter, ale mozno ju péw#io orientdani hodnotu
pre praktické vykonavanie plyometrického tréninga posudenie
zmien parametrov vyskoku je vSak potrebné uvedewmgtup
zopakovd a pri ich zlepSeni nasledne uprtaedpor&ant hodnotu
vysky zoskoku pre plyometricky tréning.
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