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Mili ¢itatelia!

Stichnuté skolské chodby, telocvicne zivajice prazdnotou a osameli telocvikari, ktori
cvitia sami pre seba.... Prvé tohtoroéné &islo Sportového edukatora reflektuje situaciu, ktora
zasiahla hlboko do Skolského systému. Sme vSak radi, Ze ucitelia sa nevzdavaju a kreativne
pristupuji k vyucbe v online priestore alebo vymyslaju rozne iné alternativne moznosti
ucenia telesnej a Sportovej vychovy. Preto néas velmi teSia prispevky zaoberajuce sa
problematikou, ako absenciu hodin telesnej a Sportovej vychovy vynahradit’.

Distancné vzdelavanie i celkové obmedzovanie vykonavania Sportovych aktivit
a sutazi, prinasa so sebou riziko zvySenia sedavého zivotného $tylu a obezity u deti i mladeze.
O tejto téme otvorene pojednava hned’ prvy ¢lanok, ktory upozorfiuje na negativa absencie
dostato¢ného pohybu u deti. Vyzyva k podpore pohybovych aktivit v rodinach. U¢itel' by
nemal byt vnimany ako mucitel, ale prave naopak pomocnik rodiCov, aby viedli deti
k zdravému Zivotnému S§tylu napriklad aj pomocou modernych technologii a réznych
aplikacii. Aplikacidam a medziodborovému prepojeniu telesnej a Sportovej vychovy sa venuje
druhy ¢lanok, ktory sa pozera na problém vyucovania globalne. Pri skratenom vyuc¢ovacom
Case nemusi byt telesnd a Sportovd vychova vyradend z vyucovaciecho procesu.
Medziodborové prepojenie predmetov telesnej aSportovej vychovy s matematikou,
informatikou, ¢i geografiou by zaujimavou formou rozvijalo kognitivne schopnosti Ziakov.

Cielom druhej Casti nasho casopisu je ponuknut’ metodické alternativy cvicenia pre
ziakov V exteriéri, v domacnosti, V neStandardnom a priestorovo obmedzenom prostredi.
Kruhovy tréning s vyuzitim schodika, malych €iniek, slidera a gumového expandera zaujme
ziakov kazdého veku. V pripade potreby ozvlastnenia hodin, odporti¢ame ¢lanok s nie celkom
tradi¢nou tréningovou pomdckou Gymstick. Ak Vas tato téma zaujme a chceli by ste sa
dozvediet' viac, odporacame pozriet aj nase predchadzajuce c¢isla ( 2/2015, 1/2016 ).
V pripade, Ze nemate k dispozicii Ziadne Sportové nacinie a naradie nemusite zafat. Uputat’
ziakov viete aj cviCenim s vlastnou hmotnostou a stolickou. Co tak vyskusat' pohybovy
program telesnej pripravy zamerany na rozvoj pohyblivosti ureny pre profesiondlnych
vojakov? Zda sa, ze opatrenia na leto sa budu uvoltiovat, tak sa snad’ dockame aj otvorenia
plavarni a kupalisk. Aby ste neodradili deti plaveckymi tréningami, skuste zacat’ pohybovymi
hrami vo vodnom prostredi z nasho ¢lanku.

Zaver Sportového edukatora patri na§im najmensim. Budovat vzt'ah k pohybu a $portu
treba od malicka. Aby sme vedeli vytvérat’ kvalitny edukacny proces v telesnej a Sportovej
vychove, mali by sme vychadzat’ z cielenej diagnostiky zakladnych pohybovych kompetencii
uz v materskej Skole. Na zéklade ziskanych informécii vieme nésledne prispdsobit’ metodické
a didaktické posobenie aktudlnym poziadavkam deti.

Aby sme sa stali ucitel'mi, museli sme ako Studenti zvladnut’ niekol'’ko vytrvalostnych
previerok. Vydrzme eSte tuto a v duchu latinského prislovia ,,docendo discimus‘ — ,,tym, ze
u¢ime druhych, u¢ime sa sami“. Zamerajme sa na tie nové pozitivne skdsenosti z ucenia
V pandémii, ktorymi budeme moct’ obohatit’ u¢ebné osnovy aj do buducnosti.

Mili ucitelia a priaznivei Sportu, verime, Ze Vas obsah nasho ¢isla obohati a napisete
nam svoje skusenosti a odborné rady na nasu mailovi adresu: jsimonek@ukf.sk alebo
sportovyedukator@gmail.com.

Jaromir Simonek Bohumila Krémarova
Séfredaktor editorka
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VPLYV PANDEMIE NA POHYBOVU AKTIVNOST A ZDRAVIE
MLADEJ GENERACIE

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

Zaciatkom minulého roka =zasiahla cely svet globalna pandémia COVID-19
a negativne ovplyvnila vSetky oblasti zivota aj na Slovensku. Tzv. ,lockdown* uzavrel
obyvatel'ov do domacich ,,bublin“ a obmedzil pohyb T'udi, ¢o pocitili aj Skolaci, ktori
prechodom na diStancné vzdeldvanie stratili moznost' navstevovat plnohodnotné hodiny
telesnej a Sportovej vychovy a Sportovania v Sportovych organizaciach. V tejto suvislosti sa
vynaraju rézne nazory, podlozené i nepodlozené, ktoré predpovedaji mozné dopady najmi na
zdravie mladej generacie. Uvadzam len niektoré, na ktoré som sa pokusil uviest’ Ciastocné
odpovede:

Aké nasledky mozZe mat’ vypadok ,klasickej* telesnej a Sportovej vychovy na zdravie
deti?

Co sa mdze diat’ s ich telom, ked’ sa nebudu »poriadne* hybat’ dlhsi ¢as?
Do akej miery sa da nahradit’ klasicka hodina telesnej vychovy cez po¢itac?

Je to vyzva aj pre ucitel’a ako docielit’, aby diet’a hodina telesnej bavila aj na dial’ku.
Ako podl’a vas postupovat’, na ¢o sa zamerat’?

Mali by v tejto dobe zakrodit’ do vyucby telesnej vychovy aj rodifia? Ak ano, akym
sposobom? Mali by chodit’ s det’mi viac von, vymysPat’ im nejaké pohybové aktivity?

Nedostatok pohybu u deti a malo $portujucich deti pocit'ovali Sportové kluby uz pred
koronakrizou. Myslite si, Ze sa tieto problémy po prekonani krizy eSte znasobia?

Obmedzenia v doésledku pandémie COVID-19, ako napriklad zatvorenie §kol
a parkov, obmedzenie pohybu T'udi a zruSenie mladeZznickych Sportovych krazkov a
pohybovych aktivit méze detom zabranit’ dosiahnut’ odporacant Uroven fyzickej aktivity
(PA) — 10.000 krokov za den. Skupina autorov Dunton et al. (2020) skiimala G¢inky pandémie
COVID-19 na pohybovu aktivitu (PA) a sedavé spravanie (SS) u 5-13 ro¢nych deti v USA.
Prieskumu sa zucastnilo 211 rodi¢ov deti. NajbeznejSie fyzické aktivity deti pocas rané¢ho
obdobia COVID-19 boli volnad hra/nestruktirovana aktivita (napr. pohyb okolo domu,
pohybové hry) (90% deti) a prechadzka (55% deti). Deti sa denne venovali asi 90 minut
sedeniu ,,v Skole* a viac ako 8 hodinam sedenia vo vol'nom c¢ase. Rodicia starSich deti (vo
veku 9-13 rokov) oproti mlad$im detom (vo veku 5—8 rokov) pocit'ovali vacsie znizenie PA a
vacsie zvySenie sedavych ¢innosti v porovnani s obdobim pred pandémiou COVID-19. Deti
mali vac¢Siu pravdepodobnost, ze budi vykonavat' PA doma, v interiéroch alebo na uliciach
Vv blizkom okoli poc¢as obdobia pandémie COVID-19.

Vysledky vyskumu v USA d’alej ukazali, ze az 54% rodicov uviedlo, ze ich 5-8 ro¢né
deti sa pohybovali menej alebo ovel'a menej ako pred pandémiou a priblizne 16% uviedlo, Ze
objem pohybovej aktivity ich deti sa nezmenil. Zaujimavé je, Ze spolu 29% rodic¢ov uviedlo,
ze ich deti sa pohybovali viac alebo ovela viac pocas pandémie ako pred fiou. Bolo by
zaujimavé, keby sme poznali, ¢i deti, ktoré sa pohybovali po€as lockdownu viac, sa radi

3


mailto:jsimonek@ukf.sk

SPORTOVY EDUKATOR, Roé¢nik XIV., & 1/2021

pohybovali aj pred pandémiou, pretoze hyperaktivne deti st pohybovo aktivnejsSie za kazdych
okolnosti.

Podobné vysledky sa ukazali aj vo vekovej kategorii 9-13 rokov, pricom az 47%
rodi¢ov uviedlo, Ze ich deti sa pocas pandémie pohybovali ovel'a menej ako pred nou, pricom
iba priblizne 2% deti sa pohybovalo viac ako pred obmedzeniami pohybu v dosledku Covid-
19.

\
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2 2o \
N N N R
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more same less
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Obr. 1 Percentualne vyjadrenie vnimanych zmien fyzickej aktivity pre kazdu kategériu podla
detskych vekovych skupin (od februara 2020: obdobie pred COVID-19 do aprila-méja 2020:
obdobie nastupu COVID-19); n=118 pre vek 5-8 rokov; n=93 pre vek 9-13 rokov (Dunton et
al, 2020).

Legenda: V porovnani s obdobim pred COVID-19 sa pohybujem: Much more=ovela viac;
Somewhat more=o0 nieCo viac; About the same=asi tak rovnako; Somewhat less=o0 nieCo
menej; Much less=ovel'a mene;.

Vysledkom prerusenia priamej vyucby v Skolach bolo, Ze deti uz nemali pristup k
Skolskym pohybovym aktivitdm, ako su hodiny telesnej a Sportovej vychovy, pohybové
¢innosti cez prestavky v Skole, mimovyucovacie a mimoskolské krazkové aktivity. Ked’ze sa
ziaci vyucovali diStan¢ne, obmedzilo sa aj ich dochadzanie do a zo Skoly. Pritom dochadzka
pesi do/zo Skoly tvori u mnohych deti vacsiu Cast’ objemu PA cez Skolsky tyzden. Zatvorené
zostali aj fitnescentrd, verejné parky, detské ihriska, chodniky a kupaliskd a v Case zakazu
vychadzania zostali deti uzavreté v malych priestoroch svojich obydli. Tym sa zniZil nielen
pocet krokov, ktoré dosahovali bezne pred pandémiou, ale aj intenzita pohybovej
aktivity, ¢im sa eSte znasobil pokles vydaja energie. V dosledku toho, ze sa znizil
energeticky vydaj a pravdepodobne sa zvysil prijem kalorii u deti, ktoré zostavali doma a mali
moznost’ venovat’ viac ¢asu na Castejsie jedenie, logicky narastla nerovnovdha medzi prijmom
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a vydajom energie, nasledkom coho deti mozu v pomerne kratkom case prejst’ do kategorie
deti s nadvahou a obezitou. Cudia s obezitou maju o polovicu vyssiu pravdepodobnost’, ze sa
nakazia virusmi. (zdroj: https://dennikn.sk/2025018/ak-sa-koronavirusom-nakazi-obezny-
clovek-ma-0-polovicu-mensiu-sancu-na-prezitie/).

Je preto dolezité, aby deti boli aktivne aj poc¢as pandémie. Pohybova aktivita nastartuje
ich imunitny syystém, podpori ich zdravie a uvol'ni psychicky stres, ¢im sa obmedzia poruchy
spravania deti a budu sa moct’ lepSie sustredit’ na svoje Skolské povinnosti.

Dopady pandémie

Dopady znizenia pohybovej aktivnosti a ndrastu sedavého travenia volného ale aj
Skolského Casu zacinaju byt postupne evidentné. Niektoré zahrani¢né vyskumy uz poukazuja
na okamzité efekty na zdravi deti a mladeze. Podpora primeranej irovne PA u deti je hlavaym
problémom verejného zdravia. Posledné odhady naznacuja, ze priblizne tri Stvrtiny deti a
mladeZze vo veku od 6 do 15 rokov v USA nedodrziavaju odporacanie tykajuce sa fyzickej
aktivity - minimalne 60 minut strednej az vysokej fyzickej aktivity (MVPA) denne. Navyse,
takmer polovica americkych deti a mladeze vo veku od 6 do 11 rokov stravi dve alebo viac
hodin ¢asu pri obrazovke denne — ¢o je ovel'a dlhsie ako je maximalna odporic¢ana hodnota.
V doésledku toho sa ocakava, ze zatvaranie $kol v dosledku COVID-19 povedie k zvySenému
vyskytu obezity u deti. NavySe, Kratkodobé zmeny PA a sedavého spravania v reakcii na
COVID-19 sa mo6Zu natrvalo zakorenit’, ¢o vedie k zvySenému riziku obezity, cukrovky a
kardiovaskularnych chorob u deti (Rundle et al, 2020; Workman, 2020).

Deti maju tendenciu cez leto viac priberat’, najma tie, ktoré nie su zapojené do ¢innosti
v letnych taboroch. Ak sa deti v lethom obdobi nebudii méct’ zacastnit’ tychto pohybovych
¢innosti na zdravom vzduchu, povedie to k dlhodobej ne€innosti uz dnes pre mnohé¢ deti
typickej pre vikendové dni a pocas leta, ¢o mdze mat’ obrovské nasledky na celkové fyzické
zdravie deti.

Zmeny Vv kazdodennom zivote mladych TI'udi vplyvom pandémie mozu okrem
negativnych dopadov na mnoZstvo a kvalitu fyzickej aktivity negativne postihnit’ aj ich
psychiku. Strata socialnych kontaktov, obmedzenie moznosti komunikovat s vrstovnikmi,
prediZenie ¢asu straveného so starymi rodi¢mi a rodi¢mi, mozu prispiet’ k poruchdm spravania
deti. Pandémia moze byt’ vel'mi stresujlica. Strach a uzkost’ z ochorenia mo6Zu mat’ negativne
dopady na psychicki pohodu deti. Naviac snaha zniZit’ socidlny kontakt, méze vyvolavat’
pocity izolacie a osamelosti, a tak este zvysit’ stres a tizkost’. Deti sa mo6zu Castejsie priklanat’
ku konzumacii alkoholu, k drogam a tabaku.

Nedostato¢ny objem a intenzita pohybovej aktivity mladeze v poslednych rokoch (a
V Case pandémie zvlast) ma negativny dopad aj na oblast’ starostlivosti o talentovanti mladez.
Isty tréner raz povedal, ze dnesné deti, ktoré sa venuji dlhodobo nejakému Sportu maju taka
uroven telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti ako deti, ktoré v minulosti cvicili iba na
hodinéch telesnej vychovy. Chyba zaujem deti o pohyb, chybaji ,,stari* motivatori — ucitelia
a tréneri, ktori nerobili povolanie kvoli peniazom, ale zlasky k Sportu adetom. Téato
skutocnost’ sa prejavuje aj v slovenskych sut'aziach, najmé v kolektivnych Sportovych hréach:
zékladna talentov sa zuzuje az natol’ko, ze v reprezentacii nema kto hrat’. Nase reprezentacné
druzstva v timovych Sportoch sa na olympiddach za samostatného Statu eSte nepredstavili.
Basketbalova liga ma uz problém ngjst’ druzstva, ktoré by boli ochotné 1 schopné postavit’ tim
S 12 hra¢mi. Hadzanarska Zenska liga by ani nemohla za¢at’ nebyt’ ¢eskych druzstiev, ktoré
boli ochotné pdsobit’ v medzinarodnej ¢esko-slovenskej stitazi. V reprezentacii v basketbale
uz nema kto hrat, pretoze v ligovych timoch hraji zahrani¢ni hréci. Kde sa podeli mladi
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naslednici Goliana, Prielozného, Hermanna, Kropilaka, a d’alSich. Kde st naslednici
svetovych trénerov, akymi boli Kecskeméti, Starsi, Venglos, Hucko a d’alsi. Chyba je zrejme
Vv starostlivosti Statu, ktory je natol’ko ekonomicky slaby, ze HDP, ktoré je uréené na Sport
ana talenty zvlast, nestaci ani na pokrytie ndkladov na Sportoviskd, nehl'adiac na podporu
mladych talentov, ktorych tu geneticky mame urcite mnozstvo. Dobra genetika vSak nestaci,
potrebujeme kvalitnych trénerov, infraStruktiru, ale najmé osobnt zainteresovanost’ politikov,
ktory by vytvorili v nasej krajine taky dobrovolnicky oSial’, aky zaplavil Zimné olympijské
hry v Lillehammeri v r. 1994, ale taktiez hry v Sydney v r. 2000, ¢i Pekingu 2008. Ak sa
vedenie $tatu nepostavi do ¢ela hnutia a nestane vzorom pre deti v oblasti pohybovej aktivity
a Sportu zvlast, bude zdravie celej nasej populacie ohrozené.

Opatrenia na zvySenie pohybovej aktivnosti

Vlady jednotlivych krajin by sa v najblizSom obdobi mali zamerat’ na vytvorenie
a implementaciu programov a stratégii, ktoré by mali kompenzovat’ nedostatocnu
urovein PA a zniZovanie Casu sedavych ¢innosti. Aby sa zabranilo trvalym zmenam
Vv spravani deti, ktoré presahuji dobu trvania obmedzeni v dosledku COVID-19, musia sa v
lete a na jesen roku 2021 prijat’ opatrenia na podporu PA v domacnostiach a blizkom okoli
pocas vol'ného Casu deti. Napriklad technolégie mo6zu v buducnosti poslazit’ ako nahrada
foriem organizovanej PA. Je potrebné hl'adat’ nové spésoby vyuzitia modernych technologii
pri zvySovani pohybovej aktivnosti deti diStanénym spdsobom. Jednou z mozZnosti je
vytvorenie aplikacie, pomocou ktorej deti mozu zistovat’ mnozstvo krokov (resp. metrov),
ktoré za den/tyzden absolvuju, pripadne kolko kilokalorii spélili. Je na odbornikoch z
metodickych centier, telovychovnych pedagdégoch na vysokych S$kolach a tréneroch
v Sportovych Kluboch, aby pripravili v elektronickej forme pohybové programy pre deti
a mladez, ktoré by mohli vykondvat’ sami, na malom priestore (bytové priestory, zahrada,
balkén) alebo vo vol'mej prirode. Moderné aplikacie by mohli nahradit’ priamy socialny
kontakt prostrednictvom sut'azenia deti medzi sebou na dial’ku.

Priklady aplikacii:

13 najlepsich fitnes aplikacii a online tréningovych programov - 13 best fitness apps and
online training programmes  [https://www.independent.co.uk/extras/indybest/outdoor-
activity/sports-equipment-accessories/best-online-fitness-services-programmes-apps-
a7959351.html] Accessed 28 May 2020.

Aktivne hry a online zdroje na podporu PA deti:

Joga: https://cosmickids.com/category/watch/

Aktivne videa pre hry v domacnosti: https://about.gonoodle.com/gonoodle-family-club
(kratke zdbavné videa spojené s pohybom a tancom)

Aktivna zabava pre rodinu/spolo¢enské tance:https://openphysed.org/activeschools/activehome

(Mnoh¢ aktivity pre zabavu a plany na vyucovanie)

»25 sposobov ako sa hybat doma* podla American Heart Association:
https://www.heart.org/en/healthy-living/fitness/getting-active/25-ways-to-get-moving-at-
home-infographic
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DalSie priklady pohybovych aktivit pre motivaciu deti k pohybu:

Urobte si tanecnu party! Urobte z deti didZzejov a nechajte deti tvorit’ svoje tane¢né
kreacie.

Hl'adanie farieb! Skryte rozne farebné predmety v dome/byte a dajte detom za ilohu
priniest’ predmet farby, ktorti urcite. Dieta, ktoré predmet najde ako prvé, ur¢i ostatnym
detom ,.trest” (musia splnit’ nejaka pohybovu ulohu: behat’ skadkat’, preliezat’, poskakovat’,
plazit’ sa, nieCo odniest’, doniest’ alebo zatancovat’).

Mini-basketbal, prekazkova draha v izbe/dome, bedminton s pomalym kosikom alebo
balonikom/baloénikmi). Upolové cvicenia — karate, dzudo, pretlacanie, pretahovanie, kohutie
zapasy a pod.

Pohybové prestavky: cielom je prerusit’ dlhotrvajuce sedenie deti — vSetky deti
vyskocia a robia vojensky pochod, vyskoky s roznozovanim a tlesknutim vo vzpazeni, obraty
vo vyskoku, vypady, kruZenie pazami vpred a vzad. Takéto pohybové prestavky je potrebné
zarad’ovat’ viackrat denne.

Skolska telesna a $portova vychova predstavuje vacsinu asu, kedy sa deti a mlade
venuju pohybovym aktivitam. Povazujem preto zrusenie hodin telesnej a Sportovej vychovy
v Skolach za absolitne chybny krok. Ak by sa deti dostali opat’ do $kol, urcite by som
nezakazoval vyuCovanie predmetu telesna a Sportova vychova. U¢itelia by mali realizovat’
obsah predmetu upraveny na exteriérové podmienky. Napokon pohyb v prirode (¢i uz
s alebo bez ruska) nemoze poskodit’ zdravie deti, prave naopak v zimnom obdobi pobyt
na Cerstvom vzduchu prispieva k zvySovaniu imunity, v letnom obdobi pozitivne posobi
nielen na fyzicky stav, ale aj na psychiku deti.

Minimalne odporucania pre deti vo veku 3-5 rokov: minimalne 3 hodiny
pohybovej aktivity denne rdznej intenzity — nizkej, strednej a submaximalne;j.

Minimalne odporucania pre deti vo veku 6-12 rokov: minimalne 60 minit PA
kazdy deni. Cinnosti posobia pozitivne na srdco-cievny systém, svaly a kosti. CviGenie by
malo byt’ energeticky naro¢né asponl 3 dni v tyZdni. Pohyb mdze byt aj preruSovany (napr.
viackrat 5-10 minat denne, pripadne 30-60 minut raz alebo dvakrat tyZdenne (Dunton a kol.,
2020).

AKka je uloha rodicov v dneSnej pandemickej dobe? Rodicia su chtiac-nechtiac
vZidy vzorom pre svoje deti. Ak pracujiu z domu, maju vel'mi dobri mozZnost podporit’
spolo¢ny rodinny pobyt na Cerstvom vzduchu, upevnit’ rodinné vztahy a zabezpecit’ pre seba,
ale aj pre deti pozadovany denny vydaj energie. Ak rodi¢ia nepracuju z domu, mali by
zadavat' drobné kazdodenné ulohy detom, ktoré by boli naviazané na pohybovl Cinnost,
najmé na cerstvom vzduchu (drobné nékupy, ,,vencenie“ psa, prace na zahrade, starostlivost’
0 uzitkové zvierata, alebo kosenie zdhrady ¢i umyvanie auta).

To, ¢i bude vyuzivanie diStan¢ného spdsobu riadenia a podpory pohybovej aktivnosti
deti (vratane vyucovania predmetu telesna a Sportova vychova diStan¢ne) naozaj efektivnym
prostriedkom na rozhybanie mladej generacie pocas pandémie, bude mozné az po ziskani
dostato¢nych a presvedc¢ivych dokazov po jej skonceni.
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MOZNOSTI VYUCOVANIA TELESNEJ A SPORTOVEJ VYCHOVY
ONLINE

Natalia CZAKOVA - Andrea DOMCEKOVA
(Katedra telesnej vychovy a $portu PF UKF Nitra)
nczakova@ukf.sk, andrea.domcekova@ukf.sk

Atypické vyucCovanie na zdkladnych a strednych Skoldch pocas posledného roka
vyrazne ovplyvnilo zauzivani pracu ucitel'ov, ziakov, ale aj rodiCov. V telesnej a Sportove;j
vychove boli zmeny vo vzdelavani najrozsiahlejSie. Jednak jej vyucovanie ,,vypadlo*
z rozvrhu na dlht dobu a navySe aj snaha ucitel'ov vytvorit’ cvi¢enia ,,na doma* narazila na
vel'a problémov. Vypracovat vyucovaciu jednotku v obmedzenom priestore, bez moznosti
pouzitia naradia, nacinia resp. skupinovych cviceni, cviceni vo dvojiciach a bez priameho
kontaktu sucitelom si vyZzadovalo vyrazni Kkreativitu zo strany vyucujiceho. Avsak aj
napriek snahe uditel'a boli takéto cvicenia s minimalnou moznostou kontroly, resp. pedagdg
nemal spédtnii vdzbu o svojom vyklade, preto nebolo uUplne zrejmé, ¢i Ziaci porozumeli
preberanym cvi¢eniam alebo ucivu.

Vasickova, Vicek, Valova (2020) dospeli k poznaniu, ze deti st Coraz viac lenivé,
cvici len ten, kto chcel, celkové mnozstvo pohybovych aktivit sa znizilo, zaujem deti o hodiny
TaSV bol velmi nizky, plnenie poziadaviek si vyzadovalo velka spolupracu s rodiémi, inak
by dobrovolne cvicilo maloktoré dieta. Vo viacerych pripadoch rodi¢ia museli svoje deti
dokonca do cvi€enia nutit. Ich poznatky potvrdili aj Raiola a Domenico (2021), ktori tvrdia,
ze dopady vzniknutej situdcie na zdravie resp. pohybovl aktivitu T'udi st v jednotlivych
krajinach r6zne a dosial malo preskimané. Vo svojom vyskume sledovali zaujem ludi
0 Sportovanie vo vonkajSich priestoroch, kedZe kryt¢ haly musia byt uzavreté. Vyskum
preukdzal nizku Uroven ucasti na ,,outdoorovych® aktivitich, ¢o sledované subjekty
odovodnili réznymi objektivnymi, ¢i subjektivnymi dévodmi.

Pre zvySenie zaujmu o realizaciu pohybovych aktivit vo vonkajSich podmienkach
(resp. v priestoroch bytu/domu) ako aj pre snahu prepojit’ telesnu a $portova vychovu s inymi
predmetmi s ciel'om rozvoja kognitivnych schopnosti, sme navrhli alternativy na vyucovanie
TaSV aj s jednoduchou (nie viak nevyhnutnou) pomocou rodi¢ov. Rozhodli sme sa vyuzit
medzipredmetové vztahy a motivovat’ deti k novym poznaniam, aj k pohybu.

Telesna a Sportova vychova - matematika

Priklad:

1. Tréner dal dievcatdim na tréningu zabehnut 5 x obvod hadzandrskeho ihriska, ktoré je
40m dlh¢ a 20m Siroké, kol'’ko m hracky zabehna?

2. Kolko obvodov zadal tréner hra¢om, ak prebehli 2000 m a rozmery futbalového ihriska
st 120 a 80m?

Tipy: Zisti rozmery a vypocitaj obvod, obsah: Stvorca pre Sportovi gymnastiku, pre modernt
gymnastiku, tatami v jude... Vypocitaj objem olympijského bazéna ... Akou rychlostou bezi

Sprintér (vytrvalec), ak poznas prebehnuti vzdialenost’ a ¢as dosiahnuty na OH v roku 1896
a 2016.
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Telesna a Sportova vychova - biolégia

Priklad:
Vykonaj vybrané cvicenia (10 opakovani) a po odcviceni do prilozeného obrazku farebne
vyzna¢ svaly, o ktorych si myslis, ze sa zapojili do pohybu.
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Obrazok 9 Plank

Telesna a Sportova vychova - geografia

Priklad:

Pomocou aplikacie Relive (obr.21), vyber podl'a teba 5 zaujimavosti tvojho okolia (kultirne
pamiatky, priroda). Na vyber su 3 typy aktivity (cyklistika, beh, turistika).

#relive

Obrazok 21 Trasa
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Ulohy:

1. Zapni appku Relive.

2. Vyber si typ aktivity.

3. Prid’ ku konkrétnej zaujimavosti, odfot’ ju (ndjdi 5 zaujimavosti).

4. Uloz trasu.

5. Ulozené video je potrebné zaslat’ na mailovu adresu vyucujuceho.
Ziakom je mozné zadat’ doplitujucu alohu - zapisat’ ku kazdej zaujimavosti okolia aj presné
suradnice dané¢ho miesta, ktoré jednoducho dokazu najst’ pomocou GPS aplikacie vo svojom
smartphone.

Navod k aplikacii: https://www.relive.cc/

1. V hornej liste vyberiete typ aktivity (cyklistika, beh, turistika) a stlacite Start.

Na obrazovke nasledne vidite aktudlny cas aktivity, vzdialenost’ a rychlost’.

Tlacidlo fotoaparatu sluzi k zdznamu fotografii pocas aktivity.

Pokial ste skonili, staci stlacit’ pauzu a nasledne podrzat’ tlac¢idlo Finish.

Aplikacia nasledne vytvori efektne animovanui 3D mapu z nameranych udajov, fotiek

a miest, ktoré ste pocas aktivity oznacili.

6. Nechyba zobrazenie ¢asu, vzdialenosti ani prevySenia. Mapu moZzete nasledne zdielat
cez Instagram, Facebook, Twitter, Whatsapp alebo poslat’ priamy link cez int sluzbu.

akrwn

Telesna a Sportova vychova — environmentalna vychova

Podobne ako na geografiu sa da aplikacia Relive vyuzit aj v ramci environmentalnej vychovy
resp. biologie.

Priklad:
Ziaci maju predpisana dizku trasy 4 km (prip. pocet krokov napr. 7000 alebo predpisany &as
60 min), ktorti musia splnit’. Po€as plnenia tlohy musia néjst’ vo svojom okoli bud’ 10 rastlin
(huby, kvety, stromy), alebo Zivocichov (vtaci, hmyz), ktoré nepoznaju.
Ulohy:
1. Zapni appku Relive.
Pocas plnenia ulohy najdi 10 rastlin alebo Zivocichov (iné).
Odfot ich pomocou tlacidla fotoaparatu v aplikécii.
Uloz trasu.
Pomocou fotografii skus zistit’, o aku rastlinu/zivocicha ide. Porad’ sa so spoluziakmi
prip. vyucujicim.

ok~ wn

Pomdct’ na rozpoznavanie rastlin a zivo¢ichov mézu aj aplikdcie, pomocou ktorych
fotoaparatom nasnimate danu rastlinu a aplikacia nésledne poskytne informacie o nazve aj
s kratkym popisom rastliny:

- Na huby aplikécia na rozpoznavanie hub:
https://play.google.com/store/apps/details?id=bazinac.aplikacenahouby&hl=sk&gl=US

- PlantNet aplikacia na rozpoznavanie rastlin:
https://play.google.com/store/apps/details?id=org.plantnet&hl=sk&gl=US

- Ornithopedia Europe aplikacia na rozpoznavanie vtakov:
https://play.google.com/store/apps/details?id=org.ornithopedia.Europe&hl=sk&gl=US

12


https://www.relive.cc/

SPORTOVY EDUKATOR, Roé¢nik XIV., & 1/2021

Literatara

Raiola. G., Di Domenico., F. (2021). Physical and sports activity during the COVID-19
pandemic. Journal of Physical Education and Sport. [online]. 28.2.2021. [cit. 1.4.2021]
Dostupné z:
https://www.researchgate.net/publication/341549884 Sports_and_physical_activity during
COVID-19 pandemic

Vasickova, J, Vicek, P, Valova, M. (2020). Ucitelé Tv v dobé pandemie. Télesnd vychova
a sport mladeze. Praha, 2020, vol.86, No 5, p-3-9. ISSN 1210-7689

13


https://www.researchgate.net/publication/341549884_Sports_and_physical_activity_during_COVID-19_pandemic
https://www.researchgate.net/publication/341549884_Sports_and_physical_activity_during_COVID-19_pandemic

SPORTOVY EDUKATOR, Roé¢nik XIV., & 1/2021

FUNKCNY KRUHOVY TRENING S VYUZITIM STEP SCHODIKA

Agata HORBACZ - Dana DRACKOVA - Martina MATOUSKOVA
(Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach, Ustav telesnej vychovy a $portu)
(Presovska univerzita v Presove, Fakulta Sportu, Katedra edukoldgie $portov)
(Neonka Fitness Centrum, KoSice)
agata.horbacz@upjs.sk

Sucasna pandemicka situacia Covid-19 kladie vysoké naroky na zvladanie stresu a
celkovlil psychicku odolnost’ a pohodu jedinca. Ddolezitym determinantom celkového zdravia
je vykonavanie fyzickej aktivity. V tomto obdobi dochadza k obmedzeniu fyzickej aktivity -
zakaz vychadzania, home office, nemoznost’ navstivit' fitness centra a pod. Je nutné sa
prisposobit’ novym podmienkam. Nasim cielom je ponuknut alternativu ako vykonavat
cvicenia v neStandardnom a priestorovo obmedzenom prostredi.

Cvicebny program, ktory navrhujeme je vhodny aj na realizaciu on-line hodin telesnej
a Sportovej vychovy a Sportovych aktivit Studentov vysokych $kol. Pri zjednodusenych
upravach tento tréning moézu realizovat’ aj ziaci strednych, zdkladnych §ko6l a rdzne
vykonnostné skupiny beznej populacie.

V programe tohto funkéného tréningu vyuzivame predovsetkym step schodik, cvicenie
s vlastnou vahu tela, ale aj r6zne cvicebné nécinie. Navrhované cvi¢ebné ndradie a nacinia
zvySuji moznosti varidcie a umoziuju vyssiu atraktivitu cvicenia v doméacom prostredi.

Step schodik (d’alej step) je vel'mi vSestranné fitness naradie. Je mozné si ho dat’
vyrobit’ alebo objednat’ cez internetové stranky obchodov zameranych na Sportové vybavenie.
NajcastejSie sa pouziva na step aerobik. Cvic¢ia pomocou neho hlavne Zeny. Step aerobik
vznikol z rehabilitaéného cviGenia pre pacientov po operaciach kolennych kibov, kde boli na
zacCiatku zakéazané skoky (Kolenicova, 2006).

Obr.1 Pouzité naradie a nacinia — step, jednoru¢né ¢inky, Flow Tonic (slider), gumovy
expander (Rubber band) (Zdroj: vlastné spracovanie)

Na hodinach funkéného kruhového tréningu s pouzitim stepu mozeme vykonavat’
variacie krokov z klasického step aerobiku, silové cviCenia, koordina¢né cvicCenia
a kombinéciu tychto cviceni. V dneSnej dobe sa uz vacSinou upusta od komplikovanych
choreografii a nahradzaja sa jednoduchsimi prvkami.

Od hodiny funkéného kruhového tréningu so stepom moézeme ocakavat’ intenzivny
aerébny tréning redukujuci tuky, so zameranim predovSetkym na posiliiovacie cvicenie,
ktoré¢ formuju postavu celého tela. Komplexnost’ cvienia je dosahovana vyvazenym
zapajanim svalovych skupin hornej polovice tela pridanim zatazi napr. Cinkami alebo
opakovanymi pohybmi pazi (Lenkové, 2009).
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Pripominame technické a zakladné metodické pokyny. Kvalitny step by mal byt
vybaveny tromi alebo aspont dvomi Groviiami vyskového nastavenia. K tomu sluzia nadstavce,
ktoré pripeviiujeme zdola. Dalgou déleZitou vecou je protismykovy povrch schodika, aby sa
zabranilo skiznutiu ploginy po podlahe. Hmotnost’, ktor(i musi uniest, je najmenej 110
kilogramov. Nizka hmotnost’ (do 5 kg) umoznuje step l'ahko presuvat, posiliiovat s nim
a prendsat’ z miesta na miesto. Kvalitné¢ schodiky tiez poskytuju odpruzenie potrebné pre
vSetky druhy cvicenia a pripadne aj skokov.

Ak sa so step aerobikom zacina cviCit', je dolezité zac¢at’ s najniZS§im schodikom,
ktory ma vysku od 10 do 20 cm. Po zhruba dvoch mesiacoch cvicenia a dvoch tréningovych
jednotkach tyzdenne je mozné prejst’ na vyssi 25 cm alebo az 30 cm schodik.

Pri vystupe na step je dolezité poradie pita - Spicka a pri zostupe naopak. Toto
pravidlo je potrebné dodrziavat’ aj z bezpecnostného hl'adiska. Zamedzuje sa tym pretazeniu
kolien, kibov a tak sa predchadza poraneniu. Ak by pri nastupe na schodik presiahlo koleno
$pi¢ku nohy, je potrebné znizit’ vySku stepu (aerobic.cvicte.sk).

Cvicenie pomocou stepu ma pozitivny vyznam na:
e zvySenie sily a vytrvalosti
prevenciu a posilnenie kardiovaskularneho systému a pohybového aparatu
zlepSenie koordina¢nych schopnosti
zlepSenie vykonnosti
zlepSenie ohybnosti
prevenciu rdznych chorob (Kolenicova, 2006).

Cvicenie so stepom je vhodné aj pre osoby s nadvahou, pretoze v Case cvicenia
dochadza k vyraznému spal'ovaniu tuku. Komplexnost’ cvienia s pouzitim tohto naradia je
dosahovand vyvazenym zapdjanim svalovych skupin hornych koncatin (d’alej HKK),
doplnkovou zatazou napriklad ¢inkami alebo opakovanymi pohybmi HKK (Koleniova,
2006).

Pri takom cvieni dochadza ku kombinacii aerobneho a silového tréningu, ktory je
Vv dneSnej dobe Casto vyuzivany z dovodu komplexnosti kardiovaskuldrne; a
muskuloskeletalnej kondicie. Michael Boyle (2016) dokazuje, ze je mozné trénovat na
najvyssej urovni s minimalnym rizikom zranenia. Jeho najnov$ia kniha 0 modernom
funkénom tréningu s osobitnym dorazom poukazuje na postup posiliiovacich cvi¢eni na horné
a dolné koncatiny a svaly trupu, ako aj na tie, ktoré rozvijaju potrebnti rovnovahu, stabilitu a
silu v kazdej Sportovej discipline. Pomodze Sportovcovi dosiahnut vynikajice vysledky v
rozvoji silovych schopnosti jednotlivych svalovych skupin.

Kruhovy tréning, Vv porovnani s beZnym odporovym cvicenim, pouZiva mensiu zat'az
a Vacsi pocet opakovani, spdja aerobnu a anaerobnu zlozku metabolizmu. Preto ma vac¢si efekt
na aerobnu vytrvalost’ a svalovu silu, ktoré rozvija sticasne. Ked’ je statickd zdtaz mierna,
pacienti s kardiovaskularnym ochorenim ho viac akceptuji v porovnani s cvi¢eniami s vysSou
zatazou (Steward et al. 2001).

Jednotlivé cviCenia su zostavené tak, aby vytvarali spradvne pohybové vzorce, pdsobili
na zvysSenie vytrvalosti a aktivnej svalovej hmoty. Kruhovy tréning pozostava zo série
cviceni so strednym zatazenim, kazdodennym opakovanim a striedanim stanovist’.

Osobitn pozornost’ venujeme bezpecnosti. Ukazujeme spravne prevedenie cvicenia
a kontrolujeme ich vykonanie.
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Vyhody kruhového funkéného tréningu:
e vysoka intenzita tréningu
e moznost precvicenia celého tela za kratky cas

e moznost tvorby planu podla individualnych podmienok napr. fyzickéd zdatnost’
(Brown et al. 2008; Stoppani, 2011).

Odporucame cvicenie vykonavat’ 30 sekund od 6 - 10 opakovani. Ur¢ime prestavku
medzi cvi¢eniami od 30 sekind do max 2 minat. ZaciatoCnici pocas cvi¢enia mozu
vykonavat’ 2 cykly (kruhy), po troch tyzdnoch 2-3, ak st dobré odozvy organizmu mdze sa
po 6 tyzdnoch zvysit’ na 3-4 cykly. Cvicenia kazdu tretiu hodinu odporu¢ame menit. Podla
dostupnosti vyuzivat’ rozne naradie a nacinie: jednoru¢né Cinky alebo fl'ase s vodou, fitlopty,
expandery, overbally, drevené tyce, Flow Tonic ¢i penové valce.

Pri posilniovani pre zaciato¢nikov je potrebné zvolit’ postup: od posiliiovania hlbokych
svalov (CORE) az po povrchové svaly. Ak uz sa cvicenec nauci aktivovat’ hlboké svaly,
odporu¢ame pridavat’ jednoduché verzie posiliiovacich cviceni. Pri pravidelnej a spravnej
aplikacii cvi¢eni moze kazdy ovplyvnit’ spravne drZanie tela, pohybové retazce a stereotypy
posturalneho svalstva (Halmova, 2019).

Vanderka (2014) odporaca, aby bol kruhovy tréning ucinny, mala by byt intenzita
cvicenia okolo 75% z maximalnej PF. Pocet opakovani by mal byt podl’a schopnosti jedinca
na zaciatku v pocte 10 az 25. Aby bol efekt kruhového tréningu postacujuci, je potrebné ho
zaradit’ do svojho rezimu aspon 2 — 3 krat do tyzdia.

Ciel'om hodin funkéného kruhového tréningu je:
e osvojenie si pohybovych ¢innosti cviciacimi,
osvojenie si techniky jednotlivych cviceni,
rozvoj silovych schopnosti jednotlivych svalovych skupin,
rozvoj koordina¢nych schopnosti,
vytvaranie pozitivneho vzt'ahu k pohybovym aktivitdm

Dokladné rozohriatie a rozcvicenie: zvykna sa vykonavat' jednoduché kroky so step
aerobiku, beh alebo jogging na mieste, rychla chddza a pre zdatnejsich moze byt aj $vihadlo.
Priklady cvi€eni, ktoré je mozné pouzit’ v hlavnej €asti hodiny funkéného kruhového tréningu
so stepom:

1. Vystup na step. Vychodiskova poloha (d’alej v. p.): stoj miernie rozkro¢ny. Vystup tvarou
k stepu - pravou nohou vstupit na step celou plochou chodidla. Cavii nohu pokrémo
prednozit, stehno rovnobezné so zemou. Lavou nohou zostipit' dozadu, pravou zostupit
dozadu a prinozit k lavej, striedat’ nohy (podobne ako chodza po schodoch len zostupit
dozadu). Schodik méze mat’ maximalnu vysku do polovice 1ytka.

Pri cviGeni je chrbat vzpriameny, hlava v prediZzeni trupu, lopatky smerom dole a k sebe.
CviCenie je zamerané na svalstvo dolnych koncatin a sedacie svaly. CviCenie rozvija
koordinaciu a rovnovahu.

Pre pokrocilych pridat’ naradie, drzat’ ty¢ alebo ¢inku (obojru¢ny hriadel’) rukami vzadu na
ramenach. Ruky pokrémo upaZené. Ak je noha pokrémo prednoZend vykonat’ vzpaZenie. Ak
pridate Cinku, cviCenie je dodatocne zamerané na svalstvo ruk. Opakovat’ 6 az 10 krat na
kazdu stranu.
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Obr. 2 Vystup na step (Zdroj: vlastné spracovanie)

2. Posiliiovanie vo vzpore lezmo. V. p.: vzpor lezmo, chodidla na Sirku bokov, ruky na Sirku
ramien. Pohyb — pravou nohou ukrok (posunut’) vpravo a vrat’ sa naspit, to isté lavou.
Riadeny pohyb je prevenciou poskodenia kibov. Cvienie je zamerané na svaly trupu
(CORE), deltové svaly, svaly dolnych koncatin a sedacie svaly. Pre pokrocilych pridat’ Flow
Tonic anohy posuvat raz do pravej ado Tlavej strany. CviCenie rozvija koordinaciu
a rovnovahu. Opakovat’ 6 az 10 krat na obe strany.

Obr. 3 Posiliiovanie vo vzpore lezmo (Zdroj: vlastné spracovanie)

3. Vystup na step stranou. V. p.: stoj miernie rozkro¢ny bokom k stepu — pripazit. Striedat’
vystup a zostup zo stepu pravou alavou nohou. Pri vystupe na step pokrémo pripazit.
Opakovat’ 6 az 10 krat na obe strany. Cvicenie je zamerané na svalstvo dolnych koncatin
a sedacie svaly. Pre pokrocilych pridat’ jednorucné Cinky s predpazenim (obr. 4). Cvicenie
rozvija silu, koordinaciu a rovnovahu.
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Obr. 4 Vystup na step stranou (Zdroj: vlastné spracovanie)

4. Posilnovanie na stepe vo vzpore lezmo vzad. V. p.: vzpor lezmo vzad. S vdychom vykonat’
kl'uk vo vzpore lezmo vzad a Svydychom sa vratit do vychodiskovej polohy. Pre
pokrocilych pridat’ pod pity Flow tonic a pri vydychu vystierat’ paze. Obmena - vystierat’ raz
pravu a raz 'avl dolnt koncatinu (postuvat’ podlozku) dopredu. Opakovat’ 6 az 10 krat na obe
dolné koncatiny.

Obr. 5 Posiliiovanie na stepe vo vzpore lezmo vzad (Zdroj: vlastné spracovanie)

5. Bulharsky drep so stepom. V. p.: stoj mierne rozkro¢ny chrbtom k stepu (priblizne 1 meter
od stepu). Spicku pravej nohy polozit’ na step. Trup drzat’ vzpriamene. Vykonat’ drep tak, aby
lavé stehno bolo rovnobezné so zemou a koleno nepresahovalo za Spicku, ruky vbok.
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Nasledne sa vratit' do vychodiskovej polohy, pripazit. Pre pokrocilych pridat’ jednoruc¢né
¢inky. Pokrémo predpazit’, predlaktie hore a vykonat’ drep. Cvicenie zamerané na svaly trupu
(CORE), deltové svaly, dvojhlavy ramenny sval, svaly dolnych koncatin a sedacie svaly.
Opakovat 6 az 10 krat na obe nohy.

Obr. 6 Bulharsky drep so stepom (Zdroj: vlastné spracovanie)

6. Pokrémo prednozovat’ vo vzpore lezmo na stepe. V. p.: vzpor lezmo, nohy na §irku bokov,
ruky na stepe na Sirku ramien, striedavo prednozmo pokr¢it’ (kolend smeruju k hrudniku). Pre
pokro¢ilych pridat’ gumy (Rubber band) na &lenky. Dalsia obmena cvi¢enia: mdZeme pouzit
Flow tonic alebo nejaku inu ndhradu. Chodidla na podlozkach a postivame nohy po zemi.
Cvicenia zamerané na celé telo a hlavne na hlboky stabiliza¢ny systém — priecne, Sikmé
brusné svaly, hlboké svaly chrbtice, svaly rak a n6h. Opakovat’ 6 az 10 krat.

Obr. 7 Pokrémo prednozovat’ vo vzpore lezmo (Zdroj: vlastné spracovanie)
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7. Vyskok na step. V. p.: stoj rozkro¢ny (chodidla postavené o nieco SirSie ako ramend),
pokrémo zapazit. Vzdialenost’ od stepu viac ako dizka chodidla. Vykonat’ podrep, kolena
priblizne pravy uhol, potom vykonat vyskok a doskocit na step do podrepu. Pokrémo
predpazit’, dlane spojené. Zo stepu zostupit’ krokom vzad. Zaciato¢nici skacu na zemi alebo

Obr. 8 Vyskok na step (Zdroj: vlastné spracovanie)

8. Dynamicky podrep jednonozne na stepe. V. p.: stoj spojny I'avym bokom, okolo 1 m od
stepu. Cavou tkrokom postavit’ na step do podrepu — stoj, prava prednozit’ ponize (véha tela
na l'avej). Nasledne vykonat’ drep, prava noha na zem. Lavé stehno rovnobezne so zemou,
pritom jemne predklonit’ trup. Pozor na zat'azované chodidlo, ktoré musi byt’ celou plochou
na zemi. Pokréené koleno nesmie presahovat’ za $picku chodidla (Kavka, Jenewein, 2015). Pri
cviéeni je chrbat vzpriameny, hlava v predizeni trupu, lopatky smerom dole ak sebe. Pre
pokrocilych pridat’ jednoru¢né ¢inky.

CviCenie je zamerané na svalstvo dolnych koncatin a sedacie svaly. Cvicenie rozvija silu,
koordinaciu a rovnovahu. Opakovat’ 6 az 10 krat.

-

Obr. 9 Dynamicky podrep jednonozne na stepe (Zdroj: vlastné spracovanie)

9. Zdvihanie panvy na stepe. V. p.: Lah vzad pokrémo, chodidla polozit’ na step. Pripazit,
dlane opriet o podlozku. Pohyb: s vdychom zdvihnit panvu, aby trup a stehna tvorili
priamku. S vydychom polozit’ panvu na podlozku. Pre pokroc¢ilych pridat’ gumové expandery
tesne nad kolena. CviCenie je zamerané na posilnenie sedacich a stehennych svalov.
Opakovat’ 8 az 10 krat.
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Obr. 10 Zdvihanie panvy na stepe (Zdroj: vlastné spracovanie)

10. Turn step (V- step s otockou). V. p.: pravym bokom k stepu. Prava noha na step, l'avou
vykro€it’ na step, zostup pravd noha na zem alavd noha prinozit. Striedat’ stranu. Pre
pokrocilych pridat’ jednoru¢né cinky aruky upazovat. Cvicenie zamerané na kondiciu
a koordinaciu. Opakovat’ 4 az 8 krat.

Obr. 11 Turn step (V- step s otockou) (Zdroj: vlastné spracovanie)

11. Zdvihanie panvy na stepe jednonozne. CviCenie podobné ako €. 9, striedavo prednozit
pokrémo.

CviCenia zamerané na celé telo a hlavne na hlboky stabilizacny systém — priecne, Sikmé
brusné svaly, hlboké svaly chrbtice, svaly panvového dna, sedacie a stehna. Opakovat’ 6 az 10
krat na kazdu dolnu koncatinu.

Obr. 12 Zdvihanie panvy na stepe jednonozne (Zdroj: vlastné spracovanie)
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12. Kl'uky vo vzpore lezmo vysadene s nohami na stepe. V. p.: ruky nieco SirSie ako Sirka
ramien, chodidla na stepe na $irku bokov. Trup a stehna tvoria pravy uhol. PaZe v prediZzeni
trupu. Pohyb: s vdychom vykonat’ kl'uk. S vydychom sa vratit do vychodiskovej polohy.
CviCenie zamerané na udrZanic pevného centra tela, na svaly hornych koncatin. Pre
zaciato¢nikov s kolenami na stepe. Opakovat’ 6 az 10 krat.

i
ﬁ

Obr. 13 KT'uky vo vzpore lezmo vysadene s nohami na stepe (Zdroj: vlastné spracovanie)

13. Vypady vpred. V. p.: stoj spojny (cca 1 m) pred stepom. Vykonat’ striedavo vypady vpred.
Pre pokrocilych pridat’ jednoru¢né Cinky. Kondicné cvicenie je zamerané na posiliiovanie
svalov n6h a sedacich svalov. Opakovat’ 6 az 10 krat na obe strany.

e—— .

R T

"

Obr. 14 Vypady vpred (Zdroj: vlastné spracovanie)

14. Gladiator (Kavka, Jenewein, 2015). V. p.: podpor lezmo bokom na pravom predlakti na
stepe. Znozmo, Spicky smeruji dopredu. Lava pokrémo pripazit, v ruke cinka alebo
kettlebell. S vydychom vystierat’ pazu do upazenia, kettlebell vytla¢it hore. V tom istom Case
zdvihnut' panvu a I'ava nohu na vysku boku. S vdychom sa vratit’ do v. p. Trup vzpriameny
pocas celého pohybu, hlava v prediZeni trupu. Cvigenie je pre pokro¢ilych. Zamerané na
posilnovanie CORE, kontrola bokov, trupu a ramien. Opakovat’ 6 az 10 krat na obe strany.
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Obr. 15 Gladiator (Zdroj: vlastné spracovanie)

15. Cvicenie ako ¢. 13, vykonavat’ so skokom. V. p.: jedna noha na stepe. Druhd noha na
zemi, urobit’ skok, potom striedat’ nohy. Kondi¢né cvicenie pre pokrocilych. Cvicenie ma
zlepsit’ efektivitu a urychlit’ metabolizmus a spalovanie tukov. Opakovat’ 6 az 10 krat.

Po kruhovom tréningu nélezi vykonat’ asponi 10 minutovy staticky strecing.

Obr. 16 Vypady vpred so skokom (Zdroj: vlastné spracovanie)

Zaver

Tymto prispevkom prezentujeme principy a moznosti cviCenia na stepe s vlastnou
hmotnost'ou tela, ale aj s pouzitim $portového nacinia. Funkény kruhovy tréning s pouzitim
stepu je idealnou pomocou pre uclitelov, trénerov a instruktorov, ktori sa zaujimaji o
vytvaranie funkénych tréningovych programov, zaloZenych na najlepSich a najmodernejSich
tréningovych postupoch. Variécii cviceni na stepe je vel'mi vela. Su to komplexné cvicenia
zamerané na celé telo, ktoré ak cvi¢ime spravne, tj. spravnou technikou, postupné zvysovanie
zataovania a pravidelnost, tak poOsobia preventivne proti poraneniam kibov a zvysuju
vykonnost’. Maju tiez vysoko efektivny G€inok na rozvoj flexibility, dynamiky a svalove; sily.
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VYUZITIE TRENINGOVEJ PQM()CKY GYMSTICK V SILOVOM
TRENINGU

Bohumila KRCMAROVA - Mati§ GUZMAN
(Katedra telesnej vychovy a Sportu, Univerzita Konstantina Filozofa Nitra)
bkrcmarova@ukf.sk

Tréningovda pomocka Gymstick je vhodnou alternativou pre zaciatoCnikov
i pokrocilych predovsetkym pre jej variabilny odpor. Tentokrat sme sa v nasej praci zamerali
na komplexné cvicenia vyuzivané predovsetkym v $portoch ako vzpieranie, crossfit a silovy
trojboj, kedy sa aktivuje Co najviac svalovych skupin. Tieto cvicenia sme doplnili
izolovanymi cvi¢eniami na hrudnik, chrbat, ramena, biceps a triceps. Pri popise cviceni
vychadzame zo zakladnej telovychovnej terminologie (Barath, Halmova, Simonek, 2004).

Komplexné cvi¢enia
Zadny Drep

Je podla autorov Comfort a Kasim (2007) najznamejsi a najpouzivanejsi typ drepu, pri
ktorom je ¢lovek schopny zdvihnit' najvacsiu hmotnost’ v porovnani s ostatnymi variantami
drepu.

Zakladna pozicia: stoj rozkro¢ny na Sirku ramien, slu¢ky gymsticku st uchytené na
strede chodidla, ty¢ je poloZena na ramenach vzadu, guma namotana podl'a potreby(Obr. 1).

Technika cvicenia: vdych v zakladnej polohe, vykonavame drep (Obr.2), s vydychom
sa vratime do zakladnej pozicie. Chrbat je vystrety, kolend su nad osou chodidiel, stiahnuté
brusné svaly, pocas vykonavania drepu prirodzene zadrziavame dych.

Najcastejsie chyby: presahovanie kolien cez Spicky chodidla, gulaty chrbat, tlacenie
kolien k sebe, predklananie sa.

Hlavné zapojené svaly: m. gluteus maximus, m. gluteus minimus, m. gluteus medius,
quadriceps femoris muscles, hamstring muscles, m. triceps surae, m. rectus abdominis, m.
erector spinae.
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Predny drep

Touto verziou drepu dokazeme prekonat’ mensi odpor ako pri zadnom drepe (Braidot
a kol. 2007).
Zakladna pozicia: stoj rozkroény na Sirku ramien, slucky gymsticku su
uchytené na strede chodidla, ty¢ je poloZena na ramenéch vpredu v pripaZeni skrémo (Obr. 3)
alebo na ramenach vpredu v predpazeni skrizit' skrémo (Obr. 5 a Obr.6), guma namotana
podl’a potreby.

Technika cvicenia: vdych v zakladnej polohe, vykonavame drep (Obr. 4), s
vydychom sa vratime do zékladnej pozicie. Chrbat je vzpriameny, kolena st nad osou
chodidiel, spevnené brusné svaly, pocas vykonavania drepu prirodzene zadrziavame dych.

NajcastejSie chyby: zaklananie, presahovanie kolien cez $picky chodidla,
tlacenie kolien k sebe.

Hlavné zapojené svaly: m. gluteus maximus, m. gluteus minimus, m. gluteus
medius, quadriceps femoris muscles, hamstring muscles, m. triceps surae, m. rectus
abdominis, m. erector spinae.
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Obr. 3 Obr. 4 Obr. 5 Obr. 6

Predny drep s vyrazom nad hlavu

Toto cviCenie je kombinaciou predného drepu a vyrazu z ramien (tlak nad hlavu)
(DiPrimio, 2014).

Zakladna pozicia: stoj rozkro¢ny na Sirku ramien, slucky gymsticku st uchytené na
strede chodidla, ty¢ je polozena na ramenach vpredu v upaZeni skrémo, nadhmat, vzpriameny

trup, guma namotana podla potreby (Obr.7).

Technika cvicenia: vdych v zakladnej polohe, vykonavame drep (Obr. 8), s vydychom
sa vratime cez zakladnl poziciu do stoja so vzpazenim von (Obr. 9).
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Najcastejsie chyby: zaklananie, presahovanie kolien cez Spi¢ky chodidla, tlacenie
kolien k sebe, paze pokrémo.

Hlavné zapojené svaly: quadriceps femoris muscles, hamstring muscles, m. gluteus
maximus, m. gluteus minimus, m. gluteus medius, m. triceps surae, m. rectus abdominis, m.
erector spinae, m. deltoideus, m.pectoralis major, m. serratus anterior, m. trapezius, m. triceps
brachii.

Drep so vzpaZenim

Podla autorov Aspe a Swinton (2014) povazovany za najtazSiu verziu drepu, kedy
¢inku drzime vo vzpazeni von nad hlavou.

Zakladna pozicia: stoj rozkro¢ny na Sirku ramien, slucky gymsticku su uchytené na
strede chodidla, ty¢ vo vzpazeni, nadhmat (Obr.10).

Technika cvicenia: vdych v zakladnej polohe, vykonavame drep (Obr. 11), paze S
ty¢ou st vo vzpazeni von, s vydychom sa vratime do zakladnej pozicie.

Najcastejsie chyby: kolena presahujuce cez $picku, zaklananie, predklananie.

Hlavné zapojené svaly: quadriceps femoris muscles, hamstring muscles, m. gluteus
maximus, m. gluteus minimus, m. gluteus medius, m. triceps surae, m. rectus abdominis, m.
erector spinae, m. deltoideus, m.pectoralis major, m. serratus anterior, m. trapezius, m. triceps
brachii.
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Obr. 10 Obr. 11

Premiestnenie

Zadkladna pozicia: podrep rozkro¢ny na Sirku ramien, slu¢ky gymsticku zachytené pod
chodidlami, predklon, uchop v pripazeni nadhmatom, paze vystreté, ty¢ pod uroviiou kolien,
guma namotana podl'a potreby (Obr. 12).

Technika cvicenia: vdych v zakladnej polohe, s vydychom vykonavame stoj
vzpriameny (Obr.14) a zdroven upazujeme skrémo (Obr. 15). Gymstick vedieme ¢o najblizsie
popri predkoleni (Obr.13), v pozicii nad kolenami nasleduje aktivna extenzia bedier, paze
tahdme vystreté pokial’ sa da, néasledne skré¢ime v laktoch, podskok a telo dostaneme pod
ty¢ku do upazenia skrémo. Cely ¢as udrzujeme rovnaka drahu gymsticku.

Najcastejsie chyby. gulaty chrbat, predklananie, chodidla prili§ blizko k sebe, pohyb
bedier skor ako ramien, neskoré podskocenie.

Hlavné zapojené svaly: quadriceps femoris muscles, hamstring muscles, m. gluteus
maximus, m. gluteus minimus, m. gluteus medius, m. triceps surae, m. rectus abdominis, m.
erector spinae, m. deltoideus, m. pectoralis major, m. serratus anterior, m. trapezius, m.
latissimus dorsi.
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Obr. 12 Obr. 13 Obr. 14 Obr.15

Nadhod

Je zlozeny s dvoch vzpieratskych pohybov, premiestnenia a vyrazu z ramien
(Calatayud a kol. 2015).

Zakladna pozicia: podrep rozkroény na Sirku ramien, chodidla paralelne, slucky
gymsticku zachytené pod chodidlami, predklon, tchop v pripazeni nadhmatom, kolena sa
z vnutornej strany dotykaju laktov, ty¢ po uroviiou kolien, guma namotana podla potreby
(Obr. 16).

Technika cvicenia: vdych v zakladnej polohe, vykonavame stoj vzpriameny (Obr. 18)
a zaroven upazujeme skrémo (Obr. 19). Gymstick vedieme ¢o najblizsie popri predkoleni, v
pozicii nad kolenami nasleduje aktivna extenzia bedier, paze tahdme vystreté pokial’ sa da,
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nasledne skréime v lakt'och, podskok a telo dostaneme pod ty€ku, do upazenia skrémo. Cely
¢as udrzujeme rovnaku drahu gymsticku. Nasledne hned’ s vydychom vzpazime (Obr. 20).

Najcastejsie chyby: predklon, zdklon, gul'aty chrbat, prepnuté paze, pohyb ramien skor
ako bedier.

Hlavné zapojené svaly: quadriceps femoris muscles, hamstring muscles, m. gluteus
maximus, m. gluteus minimus, m. gluteus medius, m. triceps surae, m. rectus abdominis, m.
erector spinae, m. deltoideus, m. pectoralis major, m. serratus anterior, m. trapezius, m.
latissimus dorsi.

Obr. 16 Obr. 17 Obr. 18 Obr. 19 Obr. 20

Mrtvy tah

Zdkladna pozicia: podrep rozkro¢ny na Sirku ramien, chodidla paralelne, slucky
gymsticku zachytené pod chodidlami, tichop v pripazeni nadhmatom na Sirku ramien (Obr.
23) alebo zamkovo (jedna ruka nadhmat a druha podhmat) (Obr. 24), ty¢ na trovni kolien,
guma namotana podl'a potreby.

Technika cvicenia: vdych v zakladnej pozicii (Obr. 20), s vydychom robime stoj
vzpriameny (Obr. 21) a vratime sa spit’.

Najcastejsie chyby: gulaty chrbat, pokréené paze, trhame s tycou.
Hlavné zapojené svaly: quadriceps femoris muscles, hamstring muscles, m. gluteus

maximus, m. gluteus minimus, m. gluteus medius, m. triceps surae, m. rectus abdominis, m.
erector spinae, m. deltoideus, m. pectoralis major, m. serratus anterior, m. trapezius.
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Obr. 21 Obr. 22 Obr. 23 Obr. 24
Izolované cvi¢enia

Prit’ahy v sede
Zakladna pozicia: sed mierne roznoZny, trup vystrety, slucky gymsticku uchytené pod
chodidlami, tchop v predpazeni nadhmatom na Sirku ramien (Obr. 25) alebo podhmatom

(Obr. 27).

Technika cvicenia: v zakladnej polohe vdych, s vydychom skréit’ zapazmo (Obr. 26
a Obr.28).

Najcastejsie chyby: gulaty chrbat, pohyb Svihom.

Hlavné zapojené svaly: . m. latissimus dorsi, brachioradialis. m. trapezius, m. posterior
deltoid, m. teres major., m. rhomboid major, m. erector spinae.

Obr. 25 Obr. 26 Obr. 27 Obr. 28

Prit’ahy v predklone jednou rukou

Zdkladnd pozicia: podrep predkroény, predklon, vystrety trup, tchop v strede
gymsticku v pripazeni nadhmatom, slu¢ky gymsticku uchytené pod chodidlami, guma
namotand podl'a potreby (Obr.29)

Technika cvicenia: vdych v zékladnej polohe, s vydychom zapazit’ skrémo (Obr. 30).

Najcastejsie chyby: gulaty chrbat, hlava v zdklone, pohyb trhom.

Hlavné zapojené svaly: m. latissimus dorsi, m. brachialis, m. biceps brachii, m.
brachioradialis. m. trapezius, m. posterior deltoid, m. teres major., m. rhomboid major.
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Obr. 29 Obr. 30
ZapazZovanie

Zdkladna pozicia: stoj rozkro¢ny, mierny predklon, chrbat vzpriameny, tchop
Vv predpazeni nadhmatom, ty¢ je uchytena, slucky v rukdch nadhmatom (Obr. 31).

Technika cvicenia: vdych v zakladnej polohe, s vydychom zapazime (Obr. 32).
Najcastejsie chyby: pokréené lakte, gul'aty chrbat, hlava v predklone alebo zéklone.

Hlavné zapojené svaly: m. latissimus dorsi, m. triceps brachii, m. teres major.

Obr. 31 Obr. 32

UpaZovanie

Zadkladna pozicia: stoj mierne rozkro¢ny, trup je vzpriameny, Uchop v pripaZeni
nadhmatom slucky uchytené pod nesuhlasnym chodidlom (Obr. 33).

Technika cvicenia: vdych v zékladnej polohe, s vydychom upazime (Obr. 34).

Najcastejsie chyby: prili§ pokréené paze, dopomdhanie si telom, ramend vytiahnuté
K usiam.

Hlavné zapojené svaly: m. deltoides, m. trapezius upper a middle part.
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Tlak predpaZme v stoji

Zakladna pozicia: stoj mierne rozkro¢ny, ruky v upazeni skrémo na Sirku ramien, ty¢
zachytena, slucky uchytené v rukach (Obr.35).

Technika cvicenia: vdych v zakladnej polohe, s vydychom predpazit’ (Obr.36).

Najcastejsie chyby: nestabilnd poloha tela, predklon, vykonanie neuplného rozsahu
pohybu.

Hlavné zapojené svaly: mm. pectoralis major, m. serratus anterior, m. triceps brachii,
m. anterior deltoid.

Obr. 35 | Obr. 36

Uzke tlaky v stoji

Zakladna pozicia: stoj mierne rozkrocny, paze V upazeni skrémo dlane dnu, ty¢
zachytena, slu¢ky uchytené v rukach (Obr. 37).

Technika cvicenia: vdych v zakladnej polohe, s vydychom predpazit’ dnu, dlane spojit’
(Obr. 38 a Obr.39).

Najcastejsie chyby: dlane vysSie ako ramena, predklananie, netiplny rozsah pohybu.
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Hlavné zapojené svaly: m. pectoralis major, m. deltoides, m. triceps brachii., m.
anconeus.

=
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Obr. 37 Obr. 38 Obr. 39

Tricepsova extenzia za hlavou v Pahu

Zadkladna pozicia: Tah vpred, slu¢ky gymsticku uchytené pod chodidlami, uchop vo
vzpazeni nadhmatom na $irku ramien (Obr. 40).

Technika cvicenia: s vdychom kréime paze za hlavu, s vydychom vystrieme (Obr.41).
Najcastejsie chyby: zaklon, Svihovy pohyb.

Hlavné zapojené svaly. m. triceps brachii.

Obr. 40 Obr. 41

Bicepsovy pritah

Zadkladna pozicia: stoj rozkro€ny na Sirku ramien, ty¢ pripevnend o pevnll zabranu,
sluc¢ky uchopené v predpazeni podhmatom , gumicky mierne napnuté (Obr. 42).

Technika cvicenia: vdych v zékladnej polohe, s vydychom skréit’ predpazmo (Obr.
43).

Najcastejsie chyby: predklon, zéklon, pohyb trupu, pohyb Svihom, uvolnenie bicepsu,
konecnej polohe.

Hlavné zapojené svaly.: m. biceps brachii, m. brachialis.
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Obr. 42 Obr. 43
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VYBRANE CVICENIA SO STOLICKOU AKO NAHRADA NARADIA
POSILNOVACEJ LAVICE

Frederika REMENOVA - Bohumila KRCMAROVA
(Katedra telesnej vychovy a $portu, Univerzita Konstantina Filozofa Nitra)
frederika.remenova@student.ukf.sk, bkrcmarova@ukf.sk

V tejto pandemickej dobe kedy st posiliovne a fitnes centra dlhsiu dobu zatvorené, si
mozno aj vy poviete: ,,Co tak si zariadit’ vlastnd domacu posiliioviiu?*. Pravdepodobne si
predstavite naradie a nacinie, ktoré zabera celkom dost miesta. Podl'a Rogersa a Laferrari
(2020) zakladnym pilierom takejto fitness miestnosti je posiliiovacia lavica. Pod pojmom
posiliiovacia lavica si vieme predstavit’ lavice podl'a cvicenia (na tlaky, na vystupy, na hip
thrust), zapdjanych svalov (na chrbat, na biceps, na brucho a pod.) alebo podl'a tvaru (Sikmé,
rovné, scottova lavica). Vyber tej spravnej zavisi od vasSich preferencii, tréningovych ciel'ov,
vysky, hmotnosti a aj finan¢nych moznosti.

Uvedieme si niekol’ko druhov posiliiovacich lavic podl'a Forbsa (2021):

« Bench press lavica — pomenovana podl'a znameho cvienia bench press (tlak na lavicke)
na rozvoj hrudnika, a teda prsnych svalov, pazi a ramien. Lavicka mé nad hlavovou cast'ou
stojan na odloZenie olympijskej ¢inky. Profesionalne bench pressové lavice maji po bokoch
aj bezpeCnostné nastavitelné zabrany proti padnutiu ¢inky pocas cvicenia. Na domace
pouzitie maji tieto lavicky castokrat aj multifunkéné rozSirenia na zakopavanie,
predkopavanie, ¢ posilfiovanie bicepsov, kladky. Castokrat je mozné aj nastavenie sklonu
(Obr. 1, 2).

Obr. 1 Obr. 2

e Rovné lavice — tato lavicka nemo6ze chybat’ v ziadnom fitness centre. Je to zakladna
lavicka, avSak vel'mi univerzalna. Na rovnych laviciach m6Zeme posiliiovat’ svalstvo celého
tela. Tréning na rovnej lavicke je zamerany primarne na cvicenia, ktoré si vyzaduju stabilitu
v sede a v l'ahu (Obr. 3). Okrem toho ma samozrejme aj vyuzitie na iné cvicenia napriklad:
tricepsové kl'uky, vystupy na lavicku, hip thrusty, brusné svalstvo, rozne cviCenia
s jednort¢kami na ramend. Mdze byt pouzita aj na plyometrické cvicenia ako vyskoky alebo
preskoky.

Obr. 3
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e Nastavite’na (polohovatelna) lavica — moze mat’ rézny sklon opierky (-15° az 90°),
preto sa Casto nazyva aj Sikma lavicka. Lavice pre univerzalne posiliiovanie vyuZzijete na
vSetky zakladné cvicenia s jednoruénymi ¢inkami. NastaviteIné posilnovacie lavice st
vyborné, ked’ chceme zmenit’ aktivaciu svalu (Lauver a kol., 2015) (Obr. 4).

o=

Obr. 4

e Sikma lavica na brucho — je navrhnuté $pecidlne na cviGenie svalov brucha. Niektoré
Sikmé lavicky maji zaobleny tvar, iné st rovné, no vsetky maju niekol’ko stupfiové moznosti
nastavenia sklonu (Obr. 5, 6).

Obr. 5 Obr. 6

O vyhodach a detailoch délezitych pre vyber spravnej lavicky, by sme vedeli pisat’ aj
viac, no nas$ ¢lanok je venovany prave domacej ndhrade za lavicku — stolicke. Stoli¢ku ma
kazdy doma a vie si vytvorit tréning aj bez zhanania lavicky. Daldim pozitivom je, Ze s fiou
modzeme cviCit’ naozaj kdekol'vek, ¢o je velké plus, ak akurat nemédme moznost navstivit
fitness centrum alebo musime sediet’ cely den v praci. Okrem toho si mozu tieto cvicenia
zacviCit’ ziaci a Studenti pri uceni. Pri vyu€ovani si moze ucitel’ zvolit’ napriklad iba jedno
cvicenie a ziakov troSku rozhybat’. V nasom vybere cviceni so stoliCkou vyuzivame vlastni
hmotnost’, ¢o ma za nasledok viacero pozitivnych G¢inkov pre deti a mladez. Znizuje
psychicky stres, zlepSuje kardiovaskularny systém, znizuje riziko nadvahy a obezity,
priaznivo ovplyviluje psychosocidlne zdravie, zvySuje aerébnu trénovanost a mineralizaciu
kosti (Sothern a kol., 1999; Bielik a kol., 2017).

CVICENIA

V ramci bezpe¢nosti odporacame pocas vSetkych cviceni opriet’ stolicku o stenu alebo
Ju dat’ na protiSmykovu podlozku. Pri popise cviceni vychadzame zo zékladnej telovychovnej
terminologie (Barath, Halmova, Simonek, 2004) a Delavier (2005).
KPuk s nohami na stoli¢ke (Obr. 7)

Hlavné precvicované svaly: velky prsny sval (m. pectoralis major), vel’ky prsny sval
kl"a¢na Cast’ (m. pectoralis major clavicular head), trojhlavy sval ramena (m. triceps brachii),

predna hlava deltového svalu (m. anterior deltoid).
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Vychodiskova poloha: vzpor lezmo, ruky pod ramenami, vzdialenost’ rik na Sirku
ramien, nohy vystreté a vylozené na stolicke.

Vykonanie cvicenia: telo je spevnené, vdych, vykonavame kl'uk, pri navrate do
vychodiskovej polohy vydych.

Obr. 7 Kl'uk s nohami na stolicke
Varianty pre zaciatocnikov:

e Kluky s pazami opretymi na stolicke (Obr. 8 — I'ahsia variant)
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Plank na boku s nohami na stolicke (Obr. 10)

Hlavné precvicované svaly: velky prsny sval (m. pectoralis major), deltovy sval (m.
deltoideus), dvojhlavy sval ramena (m.biceps brachii), trojhlavy sval ramena (m. triceps
brachii), priamy sval stehna (m. rectus femoris), vonkaj$ia a vnatornd hlava Stvorhlavého

externus et internus), stredny sedaci sval (m. gluteus medius).

Vychodiskova poloha: podpor Ieimo, v bok na predlakti, vystreté nohy, chodidla na
stolicke, druha ruka v pripazeni, hlava v predlzeni chrbtice.

Vykonanie cvicenia: vydrz vo vychodiskovej polohe.

Najcastejsie chyby: prehybanie v oblasti bedier, padanie vzad alebo vpred.

Obr. 10 Plank na boku s nohami na stolicke

Plank na vnitornu stranu stehien (Obr. 11)

Hlavné precvicované svaly: dlhy pritahova¢ stehna (m. adductor longus), kratky
pritahova¢ stehna (m. adductor brevis), hrebeniovy sval stehna (m. pectineus), vel’ky bedrovy
sval (m. psoas major), Stihly sval stehna (m. gracilis), velky pritahova¢ (m. adductor
magnus), boény deltovy sval (m. deltoideus lateralis), predny pilovity sval (m. serratus

vvvvv

Vychodiskova poloha: podpor lezmo v bok na predlakti, vystreté nohy, chodidlo
vrchnej nohy na stolicke, spodné chodidlo pod stoli¢kou, hlava v predlzeni chrbtice, horna
paza v upazeni, telo v jednej rovine.

Vykonanie cvicenia: vdych, spistam spodnt nohu ¢o najviac dolu, s vydychom sa
vratim do vychodiskovej pozicie.

Najcastejsie chyby: prehybanie sa v oblasti bedier, padanie vpred alebo vzad.
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Obr. 11 Plank na vnatornd stranu stehien
Tricepsové kPuky na stoli¢ke (Obr.12)
Hlavné precvicované svaly: trojhlavy sval ramena (M. triceps brachii), deltovy sval
(m. deltoideus), predny pilovity sval (m. serratus anterior), velky prsny sval (m. pectoralis
major).

Vychodiskova poloha: vzpor vzad o stoli¢ku, nohy a paze vystreté.

Vykonanie cvicenia: s vdychom pokréime lakte a klesame nadol, lakte smeruju k sebe,
s vydychom sa vraciame do vychodiskovej polohy.

Najcastejsie chyby: lakte vybocuju do stran, panva d’aleko od stolicky, ramena pri
usiach.

Obr. 12 Tricepsové kl'uky na stolicke

Zdvihanie panvy s oporou jednej nohy (Obr. 13)

Hlavné precvicované svaly: velky sedaci sval (m. gluteus maximus), dvojhlavy sval
stehna (m. biceps femoris), stredny sedaci sval (m. gluteus medius).

Vychodiskova poloha: Tah vzad pokr¢mo, chodidlo jednej nohy sa opiera o stoli¢ku,
druha je vol'na v prednoZeni, paZe Vv pripazeni dlane dolu.

Vykonanie cvicenia: s vdychom zdvihneme boky zo zeme, paze ostavajii na zemi,
v hornej polohe aktivujeme sedacie svaly a s vydychom sa vratime spat’.
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Najcastejsie chyby: nedostatocna extenzia v hornej pozicii alebo naopak
hyperextenzia.

Obr. 13 Zdhaie panvy s oporou jednej nohy
Bulharské drepy (Obr. 14)
Hlavné precvicované svaly: Stvorhlavy sval stehna (m. quadriceps femoris), velky

sedaci sval (m. gluteus maximus), zadné Cast’ stechna (m. hamstring), stredny sedaci sval (m.
gluteus medius).

Vychodiskova poloha: stoj chrbtom kK stolicke, predna noha vzdialena na Sirku kroku
od stoli¢ky, chodidlo zadnej nohy polozime na stolicku.

Vykonanie cvicenia: s vdychom klesneme do podrepu, horna ¢ast’ tela je vzpriamena,
s vydychom sa vratime do vychodiskovej polohy.

Najcastejsie chyby: predklon trupu, hlavy, presah kolena cez chodidlo.

Obr. 14 Bulharské drepy

Vystupy na stoli¢ku (Obr.15)
Hlavné precvicované svaly: velky sedaci sval (m. gluteus maximus), stredny sedaci
sval (m. gluteus medius), maly sedaci sval (m. gluteus minimus), §tvorhlavy stehenny sval (m.

quadriceps femoris), kraj¢irsky sval (m. sartorius), ohybace stehna (m. femoris flexores).

Vychodiskova poloha: stoj s rukami vbok, 'avé chodilo vylozené celou plochou na
stolicke.
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Vykonanie cvicenia: s vdychom cez l'avi pédtu premiestnime telo smerom nahor, kde
dvihame pravé koleno do vysky, s vydychom sa opacnym postupom vraciame pomaly
a kontrolovane do vychodiskovej polohy.

Najcastejsie chyby: odrazanie sa od podlozky, rychle vratenie do vychodiskovej
polohy, polovica chodidla na stolicke.

Obr. 15 Vystupy na stoli¢ku
Zakopavanie (Obr. 16)

Hlavné precvicované svaly: dvojhlavy sval stehna (m. biceps femoris), trojhlavy sval
Iytkovy (m. triceps surae), vel'ky sedaci sval (m. gluteus maximus).

Vychodiskova poloha: podpor stojmo na predlaktiach, chodidla na Spickach.

Vykonanie cvicenia: S vydychom zanozujeme smerom nahor, aby stehno bolo
rovnobezne s trupom, s vdychom sa vraciame do vychodiskovej polohy.

Najcastejsie chyby. hyperextenzia, protrakcia.

Obr. 16 Zakopavanie
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Brusné svalstvo v sede na stolicke (Obr. 17)
Hlavné precvicované svaly: trojhlavy sval ramena (m. triceps brachii), deltovy sval
(m. deltoideus), priamy sval stehna (m. rectus femoris), priamy sval brucha (m. rectus

abdominis), priecny sval brucha (m. transversus abdominis).

Vychodiskova poloha: sed na stolicke pokrémo, nohy prednozené. Rukami sa drzime
za okraj stolicky.

Vykonanie cvicenia: s vdychom pustame nohy dolu cca do 90°, nedotkneme sa zeme,
s vydychom kolena pritahujeme k hrudi a vraciame sa spat’ do vychodiskovej polohy.

Najcastejsie chyby: dvihanie ramien k usiam, hyperextenzia.

Obr. 17 Brusné svalstvo v sede na stolicke

Brusné svalstvo s nohami na stolicke (Obr.18)

Hlavné precvicované svaly: priamy sval brucha (m. rectus abdominis), predny pilovity
sval (m. serratus anterior), vonkajsi Sikmy sval brucha (m. obliqus externus).

Vychodiskova poloha: Tah vzad pokrémo, predkolenie na stolicke, paze v predpazeni
ponize.

Vykonanie cvicenia: s vydychom sa zdvihame smerom nahor, s vdychom sa pomaly
spustame do vychodiskovej polohy.

Najcastejsie chyby: Svihové vykondvanie pohybu.

Obr. 18 Brusné svalstvo s nohami na stolicke
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roman.markovic@aos.sk

Dna 31. januara 2020 Svetova zdravotnicka organizacia (WHO) vyhlasila globalny
stav ohrozenia verejného zdravia v dosledku vypuknutia nového koronavirusu SARS-CoV-2
zodpovedného za infekciu COVID-19. Prvykrat bol identifikovany u pacientov so zdvaznym
respiraénym ochorenim v decembri roku 2019 v ¢inskom meste Wu-chan. COVID-19 infikuje
najmé dychaci systém, v tazkych pripadoch vyvolava tazky zapal pluc a ¢asto moze viest
k zavaznému systémovému zlyhaniu a k amrtiu pacienta (WHO, 2021; Bergendiova, 2021;
Yuki et al., 2020). V sucasnosti ma za nasledok viac ako 122 miliénov potvrdenych pripadov
a na komplikacie suvisiace s tymto ochorenim zomrelo na celom svete viac ako 2,7 miliona
P'udi (WHO, 2021). Pandémia COVID-19 sposobend SARS-CoV-2 ma za nésledok znicujucu
hrozbu pre l'udsku spoloc¢nost’ z hladiska zdravia, ekonomiky a zivotného §tylu. Pandémia
tohto rozsahu nikdy nebola videna od S$panielskej chripky pocas prvej svetovej vojny a uz
teraz sposobila dramatické vyzvy po celom svete, najmé v hospodarstve, socialnej interakcii a
individudlnom Zzivotnom $tyle (Woods, et al., 2020). Na spomalenie $irenia koronavirusu
krajiny po celom svete implementuji rozne opatrenia, ako zatvorenie inStitucii, zdkazy
vychddzania, uzamknutie krajiny, cielend karanténa pre podozrivé a infikované osoby.
Imobilizacia spdsobend dlhodobymi karanténnymi opatreniami moéze znizit regulacné
schopnosti organovych systémov odolavat’ virusovym infekciam, ktorym je aj koronavirus
SARS-CoV-2. Odportcania v oblasti verejného zdravia na prevenciu Sirenia SARS-CoV-2
majt potencial znizovat’ dennu fyzicka aktivitu. Tieto odporucania vsak treba zvazit, pretoze
kazdodenné cvicenie vhodnej intenzity méze pomoct’ v boji proti chorobe posilnenim nasho
imunitného systému a potlacenim niektorych sprievodnych chordb, ako je obezita, cukrovka,
hypertenzia a vdzne srdcové choroby, vdaka ktorym sme nachylnejsi na zavazné ochorenie
COVID-19 (Siordia, 2020).

V sucasnosti sa problematike vplyvu fyzickej aktivity na priebeh infekcie SARS-CoV-
2, venuje nedostatok Stadii. AvSak je dobre zdokumentované, Ze pohybova aktivita funguje
ako modulator imunitného systému, ktorého skuto¢na troven by mohla ovplyvnit aj
zavaznost’ infekcie SARS-CoV-2 (Da Silveira, et al., 2021; Kriiger, et al., 2016; Balchin, et
al. 2016). Dostupné vedecké dokazy naznaCuju, ze pravidelné cviCenie je prospesné pre
imunitny systém a znizuje riziko nakazy urcitymi typmi infekcii, ako s napriklad infekcie
hornych dychacich ciest (Fondell, et al. 2011; Nieman, 1997). Adaptivne G¢inky cvicenia
zavisia od intenzity a trvania cvifeni. V tejto stvislosti niekolko §tadii odhalilo, ze pri
miernom alebo stredne intenzivnom cvieni dochadza v imunitnom systéme k mnohym
pozitivnym zmenam (LI, et al. 2020; Nieman, 2000; Nieman, et al., 2005). Vel'ka observa¢na
Studia, ktora trvala 8 rokov zistila, Ze skupina l'udi, ktora vykonavala 15-minatova dennu
pohybovu aktivitu 6 dni v tyzdni nizko objemovej aktivity zniZila celkovi umrtnost o 14%,
umrtnost’ na rakovinu o 10% a tmrtnost’ na kardiovaskularne ochorenia o 20% v porovnani s
jedincami v neaktivnej skupine (Wen, et al., 2011).

Naproti tomu predklinické studie preukazali, ze intenzivne cvicenie vedie k zvySeniu

chorobnosti a k hor$im vysledkom v reakcii na virusové infekcie dychacich ciest (Murphy, et
al., 2008). Dlhotrvajici a intenzivny tréning, ktory je sucastou vrcholového alebo
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vykonnostného Sportu viac ako 5-krét za tyzden pri viac ako 80 % VO2 max bez dostatocnej
regeneracie, moze oslabit’ imunitu a sposobit’ znizeni obranyschopnost’ jedinca (Bergendiova,
2021). Rozne epidemiologické $tadie potvrdzuju, Ze Sportovci, ktori sa zucastiiuju pretekov
ako maraton alebo inych vytrvalostne vel'mi narocnych pretekov, boli vystaveni zvySenému
riziku infekcie hornych dychacich ciest (Nieman, Wentz, 2019; Svendsen, et al. 2015;
Gleeson, et al. 2013; Matthews, et al., 2002).

Negativnou strankou infekcie COVID-19 je riziko poskodenia srdca a zlyhania srdca
pocas zat'aze a zvySené riziko sa moze rozsirit’ aj do obdobia po infekcii. Pohybova aktivita sa
pocas systémového virusového ochorenia neodporuca, pretoze zapalova reakcia v svalovych
bunkach a stenach koronarnych artérii vystavuje postihnutého jedinca riziku nahlej srdcove;j
smrti pocas a po infekcii. Udaje z post mortem analyzy ukazuju, Ze to plati aj pre pacientov s
COVID-19. Sprievodné zjazvenie myokardu nechava jednotlivcov na cely Zivot v riziku
nahlej srdcovej smrti (Inciardi, 2020; Yang, Jin, 2020).

Odporiacana pohybova aktivita po¢as pandémie COVID-19

VysSie spomenuté Stadie dokumentujii, Ze intenzivny tréning alebo dlhodoba
intenzivna fyzicka aktivita mézu viest’ k zniZzeniu imunitnych reakcii. Nie je preto rozumné
zaCat’ s intenzivnym tréningovym rezimom, pokial’ nie je jedinec na tieto ¢innosti adaptovani
a neabsolvoval odborné lekarske vySetrenie. Vhodnym postupom je zacat’ cvicit’ pri nizsej
intenzite a dobe trvania a pomaly intenzitu zvySovat. Bergendiova (2021) odporuca zacinat
s fyzickou aktivitou postupne, pomaly a vykonavat ju podla svojho zdravotného stavu.
Poklad4 za vhodné nastavit’ si pohybovu rutinu 'ahS§im cvi¢enim posiliiujucim stabilizacny
Systém (tzv. core), pripadne cvicenia zamerané na flexibilitu — strecing ¢i jogu.

Ako rieSenie nedostatku pohybovej aktivity s prihliadnutim na obmedzenia tejto doby
sme navrhli vykonavat’ pohybovy program telesnej pripravy, ktory je zamerany na rozvoj
pohyblivosti. Tento program, ktory podrobnejsie popisuje Markovi¢ (2020, 2019), je prioritne
uréeny pre profesiondlnych vojakov, ale s menSimi individudlnymi prispésobeniami ho
povazujeme za vhodnt alternativu pohybovej aktivity aj pre SirSiu verejnost. Program sa
sklada z troch Casti. Prvu cast’ tvoria imitané cvicenia, ktoré sa vykonavaju ako pripravné
cvi¢enia na pohybovu aktivitu, blizSie ich popisuje vo svojom ¢lanku Markovi¢ (2019).
Imitaéné cviCenia odporicame vykonavat nizkou az strednou intenzitou vo zvolenom
casovom intervale. Druhui Cast’ tvoria udery otvorenou dlaflou na aktivaciu svalstva
s prevahou fazickych uloh, ale taktiez ako prostriedok zvySovania odolnosti vo¢i pdsobeniu
bolestivych podnetov. Intenzitu uderov si uréuje cvi¢iaci sam (Markovié, Simonek, 2020).
Tretiu Cast’ tvoria kompenzacné cvicenia zamerané na natiahnutie ¢asto skratenych svalovych
partii s prevahou tonickych uloh a posilnenie svalovych partii s prevahou fazickych uloh,
ktoré maju tendenciu ochabovat. Natiahnutie sa vykonava metodou postizometrickej
relaxdcie a posiliiovanie izometrickym spésobom (Markovi¢, 2020). Toto cvicenie na zaklade
predoslych zisteni odpora¢ame vykonavat 4x tyzdenne po dobu 20 minut. Odporacame
dodrzat' nizku az stredni intenzitu, ktorti si individudlne regulujete na zaklade intervalu
cvicenia a odpocinku.

Tym, ktori majii zdravotné tazkosti, je pred zacatim cvi¢ebného programu odporicana
konzultacia so svojim vSeobecnym lekarom. Pred pokracovanim v intenzivnom tréningovom
procese by sa malo vykonat' dokladné lekéarske vySetrenie — preventivna telovychovno-
lekarska prehliadka.
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v¥ PROGRAM RozvoJ POHYBLIVOST!
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Obr. 1 Schéma pohybového programu - rozvoj pohyblivosti 1 (Markovi¢, 2020)
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Obr. 2 Schéma pohybového programu — rozvoj pohyblivosti 2 (Markovi¢, 2020)
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Obr. 3 Schéma pohybového programu — rozvoj pohyblivosti 3 (Markovic, 2020)
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Obr. 4 Schéma pohybového programu — rozvoj pohyblivosti 4 (Markovic, 2020)
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Zaver

Celosvetova pandémia ochorenia COVID-19 ovplyvnila Zzivot vSetkych, no aj
Z negativnych veci sa niekedy daji njst’ pozitiva. V priebehu karantény, ktort absolvovala uz
vacSina l'udi, kedy mame prebytok Casu a sme uzatvoreni, Casto v malych priestoroch, je
ideadlne vyuzit nami odporicané cvicenia. Cvicenia si nevyzaduju ziadne Specidlne
prostriedky a pomdcky, daju sa aplikovat’ aj v malych priestoroch. Je mozné tieto cvi¢enia
absolvovat’ aj vo dvojiciach, kde vizudlne jeden kontroluje druhého, aby boli spravne
prevedené, pri natahovacich cviceniach, je mozné robit’ aj dopomoc, pre zviacSenie rozsahu
pohybu, je potrebné vSak dbat’ na bezpecnost alen primerane presahovat’ prah bolesti. V
pripade, ze cvi¢ime sami je vhodné pouzit' zrkadlo alebo sa natoCit’ a spétne vyhodnotit
spravnost’ techniky vykonaného cvienia. Spétnd vdzba je najdolezitejSia v prvej faze
motorického cvicenia, nasledne ked’ sa vytvori uz dynamicky stereotyp a pohyb sa
zautomatizuje, kontrola uz nebude tak potrebnd. Nasledne je mozné vyuzit' aj odporové
pomocky ako gumy, expandre, terabandy alebo l'ahké zavazie (pol litrovéa fl'aSa s vodou),
odpori¢ame tieto prostriedky vyuzit az po osvojeni spravnej techniky. Pri dodrziavani
tréningovych zasad ako systematickost’, ststavnost’ a pestrost’ zvySime efekt cviCenia a
predideme aj zraneniam, pretazeniu a apatii. Je predpoklad, ze COVID-19 z populacie uz
nevymizne abudu vznikat' aj nové infekéné ochorenia, s ktorymi budeme ako populacia
musiet’” bojovat, preto aj preventivne posillovanie imunitného systému formou vhodne
zvolenej pohybovej aktivity, je jednou z uc¢innych foriem ochrany.
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POHYBOVE HRY VO VODNOM PROSTREDI PRE ZAKLADNE
PLAVANIE A (1. ¢ast)
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Vychodiskom na wurcenie pohybovej hry je spojenie vSeobecnych hernych
charakteristik s pohybovou ¢innostou hracov, pricom Ssa Khernym a pohybovym
charakteristikim pohybovej hry priddva aj ovladanie spolotného predmetu, ¢im sa
charakteristika pohybovych hier do urcitej miery zniZzuje. Pohybovd hra by sa mala
uskutoc¢novat’ vyraznym pohybom hracov ajej dej je naplneny menlivymi nepravidelnymi
situaciami. Vyplyva z ur¢itého nametu hry, ktory ma regulované dohodnuté pravidla, ktoré
vychadzaju z charakteru prostredia, podmienok, vekovych a motorickych osobitosti Ziakov.
Vacsina pohybovych hier sa hrava kolektivne a je prevadzana zabavnou formou. Pohybové
hry maju vytvarat' u ziaka ur€ity zaujem a maji mat zabavny a emotivny charakter (Argaj,
2016).

V zakladnom plaveckom nacviku trva vyucovacia jednotka priblizne 45-60 min. Jej
trvanie je ovplyvnené vekom deti (napriklad deti predSkolského veku 25-30 min)
a podmienkami (teplota vody). Optimalna frekvencia opakovania je dvakrat respektive trikrat
do tyzdila. MenSie deti si vyzaduju priblizne celkovo 30 a viac vyu€ovacich hodin, pricom
Vv priemere je potrebné pocitat’ s 20 hodinami (Macejkova et al. 2005; Ruzbarsky & Turek,
2006). Vo vyucovacej jednotke zakladného plaveckého nacviku postupujeme podla
vypracovan¢ho konceptu, ktory vychadza predovSetkym z poc¢tu vyu€ovacich jednotiek, veku
deti a pod. Koncept vyucovacej jednotky mozeme rozdelit’ na Styri ¢asti — tvodnq, pripravnt,
hlavnu a zévere¢nl, priCom pohybové hry vo vodnom prostredi mézeme zaradit’ v pripravne;j,
hlavnej a zaverecnej cCasti. V pripravnej Casti mdzeme pohybové hry pouzit napriklad
k rozohriatiu organizmu, Vv hlavnej ¢asti moézu tvorit urcity doplnok v zdokonalovani
vybraného prvku a v zaverecnej €asti moZzeme pouzit’ pohybové hry ako motivaciu k buducej
hodine, pripadne ako odmenu za prevedenu vyucovaciu jednotku. Pre deti v pripravnej etape
zékladného pldvania vyuzivame najmid jednoduché hry. V zdkladnej etape zakladného
plavania vyuZivame pohybové hry spojené s plnenim konkrétnych uloh, pripadne
kombinaciou jednotlivych pohybovych uloh. Podobne tomu tak je aj v zdokonal'ovacej etape
zakladného plavania. Uvedené pohybové hry vo vodnom prostredi pre zdkladné plavanie
slizia na rozSirenie poznatkov ucitelov telesnej a Sportovej vychovy posobiacich na
zakladnych a strednych Skolach ako i trénerov plavania, pri¢om ich ulohou je spestrit’ priebeh
vyucovacej jednotky V pripravnej, zakladnej alebo zdokonal'ovacej etape, respektive hodiny
plavania v plaveckej Skole alebo klube.

CERVENY A BIELY
Pomaécky: plavecké Ciapky alebo stuzky, draha, lano alebo plavajice bojky

Popis hry: ziaci su rozdeleni do dvoch skupin. Jedna skupina ziakov bude Cervena
a druha biela. Pre lepsie rozlisenie dvoch skupin ziakov mézeme pouzit Cervené a biele
kupacie Ciapky alebo stuzky pripevnené na ruke v jej hornej Casti tak, aby boli viditelIné.
Ucitel’ vymedzi priestor (napriklad drahou, lanom, plavajicimi bdjkami atd’.), v ktorom budia
obidve skupiny V bezpe¢i, najmi pre pripad hlbokej vody v bazéne. Ziaci stoja v
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dvoch radoch, chrbtom k sebe od ¢iary na dne v strednej drahe bazéna. Kazdy zo skupiny
vykona od Ciary na dne bazéna dva kroky vpred. Ak sa nachddza na dne bazéna parny pocet
Ciar (6 drah = 6 Ciar), Ziaci sa postavia na tretiu a Stvrta ¢iaru na dne bazéna. Ucitel’ sa postavi
nad pomyselny stred bazéna alebo medzi dve ¢iary (6 drahovy bazén) odkliat’ zadava povely
pre skupiny ziakov. Napriklad na povel ,,éerveni® za¢ne skupina ziakov Cervenych chytat’
skupinu bielych. Ulohou Ziakov v skupine bielych je dotknut’ sa okraja bazéna bez toho, aby
boli chyteni ziakmi z Cervenej skupiny a naopak. Ak je niekto zo Ziakov chyteny, prechadza
k druhej skupine ziakov a chyta s nimi. Hra tak zac¢ina odznova. Koniec hry nastava vtedy, ak
su chyteni vSetci ziaci (Obrazok 1).

Ucitel

@)

Obr. 1 Hra na ¢ervenych a bielych

Modifikacie hry

Vychodiskova poloha Ziakov: Ziaci mézu byt C¢elom k sebe, v podrepe (voda po
ramend); ruky mozu mat’ na ¢lenkoch, na kolenach, v bok alebo na ramenach.

Z hladiska pravidiel: kto zo ziakov bude chyteny, ide z vody von; jeden ziak moze
chytat’ iba ziaka oproti sebe; jeden ziak mdze chytat’ viacerych ziakov; Ziaci nemézu menit’
smer pohybu (musia ist’ priamociaro, nemdzu sa vratit’ spét); ziaci mézu menit’ smer pohybu.

V pripravnej etape: ziaci sa mozu pohybovat’ iba behom, poskokmi, poskokmi na
jednej dolnej koncatine. Z hladiska podmienok v tejto etape vyuzivame najmd Sirku
plaveckého bazéna a plytkt vodu (voda po ¢lenky, kolena alebo pas).

V zdkladnej etape: Ziaci sa mozu pohybovat kraulovymi, znakovymi a prsiarskymi
kopmi s alebo bez dosky; kraulovymi, znakovymi alebo prsiarskymi pazami s pisSkotou;
kraulovou, znakovou alebo prsiarskou sthrou. Z hladiska podmienok mézeme vyuzit' Sirku
plaveckého bazéna aplytki vodu (zaciatok plaveckého nécviku), neskor moédze byt hra
orientovana na dizku plaveckého bazéna alebo hlboki vodu.

V zdokonal’ovacej etape: 7Ziaci Ssa mozu pohybovat kraulovymi, znakovymi
a prsiarskymi kopmi s alebo bez dosky, s plutvami; kraulovymi, znakovymi alebo prsiarskymi
pazami s piSkotou a S alebo bez paciek; kraulovou, znakovou alebo prsiarskou sthrou, stthrou
len s packami, len s plutvami alebo s obidvoma pomdckami naraz. Z hl'adiska podmienok
mozeme vyuzit irku alebo dizku plaveckého bazéna a plytku alebo hiboku vodu.
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NA RYBARA
Pomécky: dréha, lano alebo plavajuce bojky

Popis hry: zo vsetkych ziakov vyberieme jedného, ktory bude rybarom. Ostatni Ziaci
budi rybicky. Rybar a rybicky stoja pri okraji, oproti sebe na Sirku bazéna chrbtom k stene.
Rybar sa postavi do stredu priestoru vymedzeného ucitelom (napriklad drahou, lanom,
plavajucimi bdjkami atd’.), v ktorom budu obidve skupiny v bezpe¢i, najmi pre pripad
hlbokej vody v bazéne. Rybicky su od seba na Sirku upazenia (ruka — rameno). Ucitel’ sa
postavi priblizne do stredu Sirky plaveckého bazéna, odkial zaddva pokyny pre rybara
a rybicky. Na znamenie ugitela sa rybar a rybicky pohybujii smerom k sebe. Ulohou rybiciek
je dotknut’ sa okraja bazéna na druhej strane tak, aby rybi¢ka nebola chytena rybarom. Ak
rybar chyti niektoru z rybiciek, stdva sa rybarom. Rybar méze chytit’ aj viac rybiciek. V hre
na rybara sa stile vymienaju strany, az kym neostane jedna rybi¢ka alebo nie su vSetky
rybi¢ky chytené, kedy nastava koniec hry (Obrazok 2).

Ucitel

O

Obr. 2 Hra na rybara

Modifikacie hry

Vychodiskova poloha Ziakov: rybar a rybicky moézu byt chrbtom k sebe; hra moze
zaCat’ skokom z okraja bazéna.

Z hladiska pravidiel: rybari sa musia drzat’ za ruky; jeden rybar moze chytit’ iba
jednu rybicku; rybicky nemdzu menit’ smer pohybu, t. j. musia sa pohybovat’ priamociaro,
nemoOZu sa vratit’ spat’; rybicky mézu menit’ smer pohybu; pri pohybe smerom vpred sa mozu
pohybovat’ iba na hladine vody; pri pohybe smerom vpred sa mozu ponarat’ a plavat’ aj pod
vodou.

V pripravnej etape: 7Ziaci sa moézu pohybovat’ iba poskokmi, poskokmi na jednej
dolnej koncatine. Z hl'adiska podmienok v tejto etape vyuzivame najmi Sirku plaveckého
bazéna a plytka vodu (voda po ¢lenky, kolena alebo pas).

V zdkladnej etape: Ziaci sa mozu pohybovat’ kraulovymi, znakovymi a prsiarskymi
kopmi s alebo bez dosky; kraulovymi, znakovymi alebo prsiarskymi pazami s piSkotou;
kraulovou, znakovou alebo prsiarskou sthrou. Z hl'adiska podmienok mézeme vyuzit' Sirku
plaveckého bazéna aplytki vodu (zaciatok plaveckého nécviku), neskor moédze byt hra
orientovana na dizku plaveckého bazéna alebo hlboki vodu.

V zdokonal’ovacej etape: 7iaci sa moOzu pohybovat kraulovymi, znakovymi
a prsiarskymi kopmi s alebo bez dosky, s plutvami; kraulovymi, znakovymi alebo prsiarskymi
pazami s piSkotou; kraulovou, znakovou alebo prsiarskou suhrou, sthrou s plutvami.
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Z hladiska podmienok mozeme vyuzit' §irku alebo dizku plaveckého bazéna a plytka alebo
hlboku vodu.

CHYT SISVOJU LOD
Pomécky: dréha, lano alebo plavajice bojky, plavecké dosky

Popis hry: vSetci ziaci sa postavia chrbtom k jednému okraju bazéna v priestore
vymedzenom ucitel'om (napriklad drdhou, lanom, pladvajucimi bojkami atd’.) tak, aby mali
medzi sebou rozostupy na $irku pazi (rameno — paza). Oproti ziakom na druht stranu na okraj
bazéna polozime plavecké dosky, tzv. lode. Pocet dosiek musi byt’ o jednu menej ako je pocet
ziakov. UCitel’ sa postavi priblizne do stredu Sirky plaveckého bazéna, odkial’ zadava povely
pre ziakov. Na znamenie ucitela sa deti pohybuji smerom k lodiam a snazia sa jednu Si
chytit. Kto si nenajde svoju lod’, z hry vypadava. Ziaci sa vratia naspit a hra zaéina znovu.
Pocet lodi bude opiat’ o jednu menej, ako je pocet Ziakov. Pokra¢ujeme dovtedy, kym nam
neostanu dvaja Ziaci, ktori chytajli jednu lod’. Vyhra ten, kto lod’ zachrani (Obréazok 3).

Utitel

O

Obr. 3 Chyt’ si svoju lod’

Modifikacie hry

Vychodiskova poloha Ziakov: Ziaci mozu byt tvarou k okraju bazéna, v podrepe (voda
po ramend); ruky moézu mat’ na ¢lenkoch, na kolenach, v bok alebo na ramenach; hra méze
zacat’ skokom z okraja bazéna; hra moze zacat’ z blizSej vzdialenosti k lodiam (stred bazéna).

Z hladiska pravidiel: pocCet lodi méze byt mensi ako iba o jedného ziaka, pocet lodi
modze byt rovnaky, ale ulohou ziakov bude dostat’ sa so svojou lodou ¢o najrychlejSie na
druhu stranu; lode nemusia byt polozené na okraji bazéna, ale mézu plavat’ na hladine vody,
pri okraji bazéna.

V pripravnej etape: 7Ziaci sa moézu pohybovat’ iba poskokmi, poskokmi na jednej
dolnej koncatine, bo¢nymi poskokmi, behom vzad, Z hladiska podmienok v tejto etape
vyuzivame najma Sirku plaveckého bazéna a plytka vodu (voda po ¢lenky, kolend alebo pas).

V zdkladnej etape: ziaci sa mdzu pohybovat’ kraulovymi, znakovymi a prsiarskymi
kopmi bez dosky (respektive spat’ s doskou); kraulovymi, znakovymi alebo prsiarskymi
pazami s piskotou; kraulovou, znakovou alebo prsiarskou suhrou. Z hl'adiska podmienok
mozeme vyuzit’ Sirku plaveckého bazéna a plytka vodu (zaciatok plaveckého nacviku), neskor
moze byt hra orientovana na dizku plaveckého bazéna alebo hlboki vodu.
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V zdokonal’ovacej etape: 7iaci sa moézu pohybovat kraulovymi, znakovymi
a prsiarskymi kopmi s alebo bez dosky, s plutvami; kraulovymi, znakovymi alebo prsiarskymi
pazami s piSkotou; kraulovou, znakovou alebo prsiarskou suhrou, sthrou s plutvami.
Z hladiska podmienok mozeme vyuzit' §irku alebo diZku plaveckého bazéna a plytka alebo
hlbokt vodu.

CHVOSTIKOVA NAHANACKA
Pomécky: satky, draha, lano alebo plavajuce bojky, puky

Popis hry: Ziaci sa postavia do priestoru vymedzeného ugitefom (napriklad dréhou,
lanom, plavajicimi bdjkami atd’.). Kazdy zo Ziakov dostane Satku, ktorua si zastr¢i za plavky.
Ak chceme, aby na zaciatku tejto hry neboli Ziaci pri sebe, hodime do vymedzeného priestoru
puky (podla poctu ziakov), ktoré budl urcovat’ vychodiskovl polohu kazdého Ziaka. Ucitel
sa postavi priblizne do stredu Sirky vymedzeného priestoru. Na povel ucitel'a zacne nahanacka
chvostikov, kde je uz iba na Sikovnosti ziakov, kto kol'ko chvostikov nazbiera. Ak Ziak ziska
niekoho chvostik, zastr¢i si ho za plavky k svojmu chvostiku. Vyhrava ten, kto ziska najviac
chvostikov. Trvanie hry urci ucitel’ (Obrazok 4).

Utitel

O

Obr. 4 Chovostikova nahanacka

Modifikacie hry

Vychodiskova poloha Ziakov: ziaci mozu byt v podrepe (voda po ramena); ruky mozu
mat’ na ¢lenkoch, na kolenach, v bok alebo na ramenach.

Z hladiska pravidiel: do hry mézeme zapojit’ trestné izemie s d’alSimi Satkami, ktoré
sa bude nachadzat’ pred ucitel'om. Ak ziak strati Satku, opusti priestor a prichadza k ucitel'ovi
do uzemia trestu, kde moze vykonat’ doplnkové cvicenie (napr. vylovenie 5 kruzkov, 5-krat
vdych vydych...). Po vykonani cvi€enia si zoberie Ziak novu Satku a vracia sa spat’ do hry.

V pripravnej etape: ziaci sa moézu pohybovat’ iba poskokmi, poskokmi na jednej
dolnej koncatine, bo¢nymi poskokmi, behom vzad. Z hladiska podmienok v tejto etape
vyuzivame najma Sirku plaveckého bazéna a plytka vodu (voda po ¢lenky, kolend alebo pas).

V zdkladnej etape: ziaci sa mdzu pohybovat’ kraulovymi, znakovymi a prsiarskymi
kopmi s alebo bez dosky; kraulovymi, znakovymi alebo prsiarskymi pazami s piSkotou;
kraulovou, znakovou alebo prsiarskou suhrou. Z hl'adiska podmienok mézeme vyuzit’ Sirku
plaveckého bazéna aplytki vodu (zaciatok plaveckého nécviku), neskor moédze byt hra
orientovana na dizku plaveckého bazéna alebo hlbokii vodu (zaiatok hry - §liapanie vody).
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V zdokonal’ovacej etape: 7iaci sa moézu pohybovat kraulovymi, znakovymi
a prsiarskymi kopmi s alebo bez dosky, s plutvami; kraulovymi, znakovymi alebo prsiarskymi
pazami s piSkotou; kraulovou, znakovou alebo prsiarskou suhrou, sthrou s plutvami.
Z hladiska podmienok mozeme vyuzit' §irku alebo diZku plaveckého bazéna a plytka alebo
hlboku vodu (zadiatok hry - Sliapanie vody).

KRABY
Pomdécky: draha, lano alebo plavajuce bojky, puky

Popis hry: Ziaci sa postavia do priestoru vymedzeného ucitelom (napriklad drahou,
lanom, plavajicimi bojkami atd’.). Jedného zo Ziakov ur¢ime krabom. Krab bude nahanat
ostatnych ziakov, pricom ako jediny stoji Ziakom chrbtom. Pre rozlozenie ziakov Vv priestore
mozeme opit’ pouZit’ puky (podl'a poctu Ziakov), ktoré hodime do vymedzeného priestoru.
Ucitel sa postavi priblizne do stredu Sirky vymedzeného priestoru. Na povel ucitel’a sa hra
zacina a krab musi nahanat’ iba vzad. Po¢as nahanania si m6Ze poméhat’ pazami. Ostatni Ziaci
sa mdzu pohybovat’ vo vymedzenom priestore voI'ne. Akonahle krab niekoho chyti, stdva sa
taktieZ krabom a chytaji obaja. Hra pokracuje dovtedy, kym nie su chyteni vSetci Ziaci.
Vyhréva ten, kto bol chyteny ako posledny (Obrazok 5).

Utitel

@)

Obr. 5 Hra na kraby

Modifikacie hry

Vychodiskova poloha Ziakov: ziaci moézu byt v podrepe (voda po ramend); ruky mézu
mat’ na ¢lenkoch, na kolenach, v bok alebo na ramenach.

Z hladiska pravidiel: kraby sa musia drzat’ za ruky; Ziaci sa moézu ponarat’ a plavat’
pod hladinou vody.

V pripravnej etape: Ziaci sa mdézu pohybovat’ iba poskokmi. Z hl'adiska podmienok
V tejto etape vyuzivame najmi Sirku plaveckého bazéna a plytku vodu (voda po ¢lenky,
kolena alebo pés).

V zdkladnej etape: Ziaci sa moézu pohybovat’ znakovymi kopmi alebo prsiarskymi
kopmi na znaku s alebo bez dosky; znakovymi pazami s piskotou znakovou suhrou alebo
znakovou suhrou s prsiarskymi kopmi. Z hladiska podmienok mézeme vyuzit' Sirku
plaveckého bazéna aplytki vodu (zaciatok plaveckého nécviku), neskor moze byt hra
orientovana na dizku plaveckého bazéna alebo hlbokii vodu (zaiatok hry - §liapanie vody).
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V zdokonal’ovacej etape: 7ziaci Sa moOzu pohybovat znakovymi kopmi
alebo prsiarskymi kopmi na znaku salebo bez dosky, splutvami; znakovymi pazami
s piskotou; znakovou sthrou alebo znakovou stihrou s prsiarskymi kopmi, suhrou s plutvami.
Z hladiska podmienok mozeme vyuzit' §irku alebo dizku plaveckého bazéna a plytka alebo
hlbokl vodu (zaciatok hry - Sliapanie vody).

BEZPECNOST

Pri vSetkych pohybovych hrach je potrebné dbat na bezpecnost, pretoze sa
vykonavaju vo vodnom prostredi! Vzdy je potrebné vybrat spavnu modifikéciu hry
z hladiska etapy zakladného plavania (vek, hibka vody a pod.). Po uréeni pravidiel hry je
potrebné vzdy oboznamit’ ziakov aj s bezepénostnymi podmienkami. Ak ich bude niektory zo
ziakov porusovat’ aj po viacerych upozorneniach ucitel'om, musi ist’ z vody von. Napriklad
Vv hre ,,Chovostikova nahanacka* je zakdzany akykol'vek boj o Satku, tzn. pondranie stpera,
potkyianie sa navzajom alebo iné¢ spdsoby boja.
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ZISTOVANIE ZAKLADNYCH POHYBOVYCH KOMPETENCII DETI
MATERSKEJ SKOLY TESTOVACOU BATERIOU MOBAK-KG!

Bohuslav STUPAK! — Peter MACURA?
(*Katedra predskolskej a elementarnej pedagogiky, PF KU v Ruzomberku)
(?Katedra telesnej vychovy a $portu, PF KU v Ruzomberku)
bohuslav.stupak@ku.sk, macurapeter@hotmail.com

Uvod do problematiky

Pocas systematického zabezpeCovania kvality vychovno-vzdeldvacieho procesu sa
Coraz viac vyndra otazka, aka je odozva edukac¢ného procesu a do akej miery sa dosahuju
vysledky telovychovného vzdelavania deti v Sporte a telesnej vychove. Hlavné vzdelavacie
ciele telesnej vychovy v materskej Skole koreSponduji so zakladnymi pohybovymi
kompetenciami a su transformované do u€ebnych planov tak, aby pésobenim prostrednictvom
telesnej vychovy podnecovali a umozinovali detom ucast’ na telovychovnych a Sportovych
aktivitach a pohybovej kultare (BMC-EU, 2019, s. 1). Cielena diagnostika je nevyhnutnym
predpokladom systematického sledovania dosiahnutia zakladnych pohybovych kompetencii
(Herrmann akol., 2019, s. 180 — 181). Zistenim tGrovne pohybovych kompetencii deti sa
ziskavaju informécie, ktoré ucitelom pomahaju prispdsobit’ metodické a didaktické posobenie
podl'a poziadaviek deti. Na hodnotenie a meranie zakladnych pohybovych kompetencii st
potrebné platné, presné, spol'ahlivé a uskutoénitel'né vyskumné nastroje.

V teoretickej Casti prehl’adovej teoretickej Stidie reflektujeme poznatky o zakladnych
pohybovych kompetenciach deti predskolského veku. Objasiiujeme moZnosti zistovania
zékladnych pohybovych kompetencii deti starSieho predskolského veku v materskych skolach
testovou batériou MOBAK-KG. Deskripciou poznatkov a informacii chceme zvyraznit
potrebu cielenej diagnostiky. Zdoraziujeme aspekt diagnostiky osobnych potrieb vzhl'adom
na naslednu implementaciu potrebnych a vhodnych telovychovnych prostriedkov na rozvoj
zékladnych pohybovych kompetencii.

Teoretické vychodiska

Testova batéria MOBAK-KG je urCend pre 4 az 6 rocné deti. Vysledky poskytuju
informéciu o stave a vyvoji zékladnych pohybovych kompetencii deti v obdobi starSieho
predskolského veku. Zakladné pohybové kompetencie tvoria pohyb s nacinim so Styrmi
ulohami: triafanie do terCa, chytanie odrazenej lopty, dribling obojru¢, vedenie lopty nohou a
Styri ulohy pohybu vlastnym telom: udrziavanie rovnovahy, kotal' vpred, skakanie, beh
(Porov. Obr. 1). Zlozitost a naro¢nost systému poziadaviek stanovenych v polozkach
MOBAK-KG je prispdsobena veku deti (Herrmann a kol., 2020, s. 3 —4).

Ustrednou ideou testovych batérii MOBAK je podla Macuru a kol. (2018, s.12)
presvedcit’ deti, Ze zvladnu vykonat’ prirodzené pohybové Cinnosti, ako napriklad trafit' do
terca, chytit’ odrazent/letiacu loptu od zeme, udrzat’ rovnovahu... Uz deti materskej skoly sa
takto zacinaju kladne motivovat’ na neskorSie vykonavanie pohybovych aktivit na hodinach
telesnej a Sportovej vychovy, na ucast v Skolskych zaujmovych utvaroch s pohybovymi
aktivitami a pripadne aj na pravidelné vykonavanie pohybovych aktivit mimo $koly, napriklad

! Prispevok je stidastou vyskumu Zakladné pohybové kompetencie a zrugnosti Ziakov zakladnych §kol vo vztahu k pohlaviu,
veku a pohybovym aktivitam ¢. 1/0280/19 Vedeckej grantovej agentiry Ministerstva Skolstva, vedy, vyskumu a Sportu
Slovenskej republiky a Slovenskej akadémie vied
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v $portovych kluboch. Testové batérie MOBAK boli skonsStruované tak, aby deti a Ziaci v
prevaznej miere uspesSne zvladli vykonanie pohybovych tloh v testoch. Vyvold to v nich
prijemny zazitok, dobry pocit Zziakov zo seba samého, ¢im sucasne stipa prirodzena autorita
ucitel’ky — ucitel'a (Stupak, 2020).

Podla BMC-EU (2019) d1roven amoznosti rozvoja zakladnych pohybovych
kompetencii predur¢uji do budicna naslednu angazovanost sa v pohybovych a Sportovych
aktivitach. Su dolezité pre realizaciu d’alSej telesnej aktivity vzhl’'adom k podpore a rozvoju
zdravia, vedeniu zdravého spdsobu Zivota. Predstavuju taktiez zakladné poziadavky pre téast’
deti na aktivnom $portovani, cvi¢eni a pre neskorsi rozvoj aktivneho Zivotného $tylu. Ubytok
telesnej aktivity a zvySujlice sa naroky na psychiku priamo ovplyviiuji spdsob Zivota deti.
Prostrednictvom pohybovych aktivit dieta ziskava kompetencie, ktoré suvisia s poznanim a
starostlivostou o vlastné telo, pohybovy rozvoj, zdatnost’ a zdravie. Tieto kompetencie urcuju
kvalitu buduceho zivota (Stupak, 2018, s. 165 - 166).

Pohyb s
nacinim

Pohyb
vlastnym
telom

Zikladné pohybové
kompetencie
(MOBAK)

. . . o Vedenie . Kol I
Triafanie Chytanie Dribling Jopty Rovnovéiha vpred Skakanie

Beh ‘

Obr. 1 Zakladné pohybové kompetencie (Herrmann a kol., 2020, s. 3)
Pohybové kompetencie v predskolskej telesnej vychove

V eduka¢nom procese predprimarneho stupna vzdeldvania je uciteI'mi castokrat
prehliadand oblast’ podporujuca celkovy pohybovy rozvoj dietat’a. Pocas predSkolského veku
sa motorika dietata vyvija. Telesny rast a pohybové skuisenosti hraji fundamentalnu tillohu pri
zmenach pohybovych vzorov. Ak v dostato¢nom predstihu nepostrehneme deficit v celkovom
pohybovom vyvine, méze mat’ diet'a nasledné problémy s ucenim sa pohybovych zru¢nosti.
Pocas systematického zabezpecovania kvality vychovno-vzdeldvacieho procesu sa ¢oraz viac
vynara otazka, akd je odozva edukacného procesu a do akej miery sa dosahuju vysledky
telovychovného vzdeldvania deti v Sporte a telesnej vychove. Hlavnym cielom vzdelavace;j
oblasti Zdravie a pohyb Statneho vzdelavaciecho programu pre predpriméarne vzdelavanie
v materskych Skolach je poskytovat’ zadkladné informdcie suvisiace so zdravim a sucasne
prostrednictvom vhodnych telesnych cvi¢eni viest dieta k osvojeniu a zdokonal'ovaniu
pohybovych schopnosti a zru¢nosti, ako aj zvySovaniu Urovne pohybovej pripravenosti
a telovychovnych kompetencii deti (2016, s. 19 - 20). Kompetenciu podl'a BMC-EU (2019)
chapeme ako sposobilost’” podnietit’ si zru¢nosti, postoje a vedomosti do U¢innej Cinnosti
vyskytujucej sa v mnohych situdciach a suvislostiach skutocného Zivota. Zakladné pohybové
kompetencie mozno oznacit’ ako dispozicie funkénych vykonov, tiez ako dispozicie
motorického vykonu, ktoré mozno vyvinit' z poziadaviek Specifickych pre dant situéciu, a
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ktoré mozu sluzit’ ako stratégia plnenia poziadaviek v kultire Sportu a cvicenia (Stupak a
Macura, 2020).

V stvislosti so Skolskymi reformami, ktoré sa v poslednych desatrociach realizovali
v predSkolskom vzdelavani v Slovenskej republike, sa vzdelavacia oblast’ Zdravie a pohyb
(telesna vychova a kurikulum tohto predmetu) prispésobovala novym cielom. Tento trend
pozorujeme vo vicSine europskych krajin. Podla prieskumu EUPEA 2010 - 2011
(Masarykova, 2016, s. 3) su najcastejSimi ciel'mi telesnej vychovy, ktoré st uvedené v
kurikularnych dokumentoch, telesné cvicenie a zdravie, osvojovanie si novych pohybovych
zruénosti, socidlny a osobny rozvoj. Vo vSeobecnosti je citelny priklon k zdravotne
orientovanym aktivitdm a dlhodobym edukacnym ciel'om, resp. cielom suvisiacim s kvalitou
zivota, zdravym zivotnym Stylom a podporou zdravia prostrednictvom pohybovych aktivit.
Podobny trend bol nastoleny aj na Slovensku, kde moZno telesntl vychovu po tychto zmenach
charakterizovat’ ako smer pohybovej a zdravotnej koncepcie, ¢o je naznaené i v nazve
vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb. Statny vzdeldvaci program pre predprimarne
vzdelavanie v materskych Skolach (2016, s. 19 - 20) reaguje na tieto koncepcie a ponuka v
oblasti Zdravie a pohyb zadkladné témy, ktoré umoznia vytvorit’ v tejto oblasti kontinuitu s
vy$§imi stupnami vzdeldvania. Je nevyhnutné si uvedomit, ze v minulosti bol prirodzeny
a spontanny pohyb kazdodennou sti¢ast'ou zivota deti a mladeze. Vplyvom zmien v Zivotnom
Style rodiCov a nasledne celej rodiny a komunit je potrebné zamyslat’ sa nad ilohou materske;j
Skoly pri podpore spravneho psychosomatického a psychomotorického vyvinu deti.

Predprimarne vzdeldvanie sa preto zameriava na ukotvenie principov zdravotne
orientovanej zdatnosti s dorazom na osvojenie si pohybovych kompetencii ako determinantu
vykondvania vécSieho spektra pohybovych aktivit v neskorSom veku. Predpokladom na
kvalitny vychovno-vzdeldvaci proces v oblasti Zdravie a pohyb je pochopenie vyznamu
pohybu prave z pohl'adu osvojovania si novych pohybovych kompetencii. Podl'a Masarykovej
(2020, s. 52 - 53) tato funkcia telesnej vychovy doteraz v materskych Skolach najviac
absentovala. Realizovanie pohybovej aktivity v réznej forme zvic$a nebol problém, avsak
realizovanie telesného cvicenia s konkrétnym cielom a kvalitnou metodickou pripravou sa uz
ako problém prejavoval. NajcastejSim dovodom bola nedostato¢na informovanost’ ucitel'ov o
moznostiach realizcie konkrétnych telesnych cvi€eni, o spravnom pochopeni organizacnych
foriem cvieni av neposlednom rade nevhodna inSpirdcia niektorymi zastaranymi
metodickymi priru€¢kami. V praxi Casto krat ucitelia nemaju dostatocné vedomosti o tom,
preco st niektoré cvicenia vhodné alebo nevhodné, ako tento fakt ovplyviiuji individualne
osobitosti deti ak ¢omu sa maju priklanat. Hlavné vzdelavacie ciele telesnej vychovy v
materskej Skole koreSponduji so zdkladnymi pohybovymi kompetenciami. Pohybové
kompetencie su transformované do ucebnych planov tak, aby pdsobenim prostrednictvom
telesnej vychovy podnecovali a umoziovali detom ucast’ na telovychovnych a Sportovych
aktivitach a pohybovej kultare. Cielena diagnostika je podl'a Herrmanna a kol. (2019, s. 180 -
181) nevyhnutnym predpokladom systematického sledovania dosiahnutia zakladnych
motorickych kompetencii.

Zistovanie zakladnych pohybovych kompetencii deti starSieho predskolského veku
Zistenim urovne pohybovych kompetencii deti sa ziskavaju informdcie, ktoré ucitel'om
pomahaju prisposobit’ metodické a didaktické pdsobenie podla potrieb deti. Na hodnotenie a

meranie zakladnych pohybovych kompetencii st potrebné uskuto¢nitelné vyskumné nastroje,
ktoré splnaju poziadavky validity a reliability.
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Evaluacia v materskej Skole je v slovenskom prostredi najCastejSie spajana
s diagnostikou a hodnotenim. Typickym diagnostickym nastrojom v telesnej vychove je
testovanie, ktoré sa aj v suCasnosti vyuziva najcastejSie. V predSkolskom vzdelavani byvaju
spravidla vyuzivané testovacie batérie so zameranim na Uroven pohybovych schopnosti, a to
zvacsa kondi¢nych, v menSej miere koordina¢nych (Masarykova, 2020, s. 87). Tieto testy
vsak odhaluju iba dispozicie dietata vykonavat urCiti pohybovi c¢innost, nesmeruju k
odhaleniu uspesnosti ¢i neuspesSnosti vychovno-vzdelavacieho procesu v tejto oblasti. Pri
motorickom rozvoji je potrebné nevyhnutne zohl'adiiovat’ kvalitu motorického ucenia, ktoré je
priamym vysledkom vychovno-vzdeldvacieho procesu. Vychadzajuc z cielov vzdelavacej
oblasti Zdravie a pohyb je zrejmé, Ze smeruje k celkovej podpore zdravia a k spravnemu
psychosomatickému a psychomotorickému vyvinu deti predskolského veku, a to okrem inych
prostriedkov prostrednictvom telesnych cviceni.

Ustrednymi cielmi vyucby telesnej vychovy su zikladné pohybové kompetencie
zalozené na ucebnych planoch, ktoré¢ detom umoziiuju hrat’ aktivnu tlohu v kultire pohybu,
Sportu a cvicenia. Zakladné pohybové kompetencie su teda poziadavkou na aktivnu ucast’ na
kultire pohybu, Sportu a cvicenia. S udrzatel'ne naucitel'né, bertt do ivahy predchadzajuce
skusenosti a mozu sa zlepsit' stdlym praktizovanim. Okrem toho s vyslovne zavislé od
kontextu a tykaju sa Specifickych situaénych poziadaviek na kultiru pohybu, hry a Sportu
(Herrmann a kol., 2021, s. 5). Diagnostikou a opisom urovne pohybovych kompetencii deti sa
ziskavaju informécie, ktoré ucitelom pomdhajii prisposobit’ ich vyucovacie stratégie
individudlnym potrebam deti. Je to nevyhnutny predpoklad systematického zvySovania
urovne zakladnych pohybovych kompetencii. Na posudenie a meranie zakladnych
pohybovych kompetencii su potrebné platné a uskutocnitelné nastroje posudzovania.
Testovacie nastroje MOBAK-KG (Motorische Basiskompetenzenin in der Kindergarten) sa
pouzivaju na hodnotenie zdkladnych pohybovych kompetencii deti predSkolského veku.
Testovacia batéria umoznuje Standardizované a ekonomické vyhodnotenie urovne zdkladnych
pohybovych kompetencii, a to tak pre vedecké ucely ako i pre Skolsku a trénersku prax.
Realizacia testov je podl'a Herrmanna a kol. (2020) jednoducha a l'ahko realizovatelna v
priestoroch beznej telocvicne, €i cvicebni. V pripade obvyklej Skolskej praxe mozu byt testy
rozdelené do viacerych vzdelavacich aktivit a potom vyhodnotené samostatne. Tento pristup
umoziuje vyuzitie tejto testovacej batérie pre kazdého ucitel’a.

Vykonanie testovania MOBAK-KG

Testovacia batéria MOBAK-KG umoziuje Standardizované a efektivne hodnotenie
zakladnych pohybovych kompetencii deti pre potrebu vedeckého testovania a aj pre
testovanie v pedagogickej praxi (Herrmann a kol., 2021, s. 5 — 6). Implementacia poloziek
MOBAK-KG zastiipenych vo vzdeldvacom programe je rychla a lahko dosiahnutelna
Vv telovychovnom objekte a cvicebni (po uprave cvicebného priestoru aj v triede). Veduci testu
kazdu ulohu podrobne vysvetli a demonstruje.

Pre ucely vedeckého testovania sa odporaca vykonanie pod odbornym dohl'adom, kde
veduci testu dokonc¢i kazdll z 6smich uloh s tromi alebo Styrmi detmi pradovou formou (za
sebou). Cely testovaci cyklus trva asi 35 minit a mdéZe byt pohodlne vykonany v ramci formy
dennej ¢innosti materskej skoly.

Pri testoch tykajucich sa telovychovno-pedagogickej praxe sa odporuca, aby boli
polozky rozdelené do niekolkych telovychovnych aktivit (hodin) a hodnotené individudlne.
Tento pristup umoziuje pouzitice MOBAK-KG pre ucitel’a materskej Skoly.
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Hodnotenie testovania MOBAK-KG

Hodnotenie polozieck MOBAK-KG (pohyb s na¢inim aj pohyb vlastnym telom) je
lahko uskuto¢nitelné vd’aka dichotomickému koédovaniu (vyhovujice vs. nevyhovujice) a
jasnym kritériam Standardizacie (Porov. Tab. 1).

Popis vykonania, hodnotenia a materialneho zabezpecenia jednotlivych testovacich
poloziek je uvedeny pod vyhodnocovacou tabul’kou.
Tab. 1 Vyhodnocovacia tabul’ka testovej batérie MOBAK-KG (Herrmann a kol., 2020, s. 5)
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* Testovacie polozky triafanie do terca a chytanie odrazenej lopty:

Dieta ma Sest’ pokusov (bez skusky), zaznamenava sa pocet zasahov, t.j. uspesnych
pokusov. Za 0 - 2 zasahy (ter¢), alebo tspesné pokusy (chytanie lopty) sa hodnotia 0 bodmi, 3
- 4 zasahy, alebo uspesné pokusy sa hodnotia 1 bodom a 5-6 zasahov, alebo Uspes$nych
pokusov sa hodnotia 2 bodmi.

* Testovacie polozky dribling obojruc, vedenie lopty nohou:

Deti maju dva pokusy na vykonanie testovanych poloziek (bez skisky). Tieto polozky
s hodnotené dichotomickym skérovanim (0 = nesplnil, 1 = splnil), so zaznamenanym
poctom uspesnych pokusov (nesplnil ani raz = 0 bodov, splnil raz = 1 bod, splnil dvakrat =2
body).

* Testovacie polozky udrziavanie rovnovahy, kotal’ vpred, skékanie a beh:

Deti majui dva pokusy na vykonanie testovanych poloziek (bez skusky). Tieto polozky
st hodnotené dichotomickym skoérovanim (0 = nesplnil, 1 = splnil). Zaznamenava sa pocet
uspesnych pokusov do vopred pripravenej vyhodnocovacej tabulky testovej batérie (nesplnil
ani raz = 0 bodov, splnil raz = 1 bod, splnil dvakrat =2 body). Kritéria plnenia st
prezentované v nizs§ie uvedenych popisoch testovanych poloziek. Materidlne zabezpecenie,
kritérid a poziadavky na realizdciu jednotlivych testov pohybu vlastnym telom uvadzame
Vv nasledujucich popisoch testovanych poloziek. Pred zacatim kazdej testovej polozky ucitel
(veduci testovania) dostatocne zretel'ne a jasne vysvetli detom pravidla a spdsob realizacie. Je
nevyhnutna ukazka ucitelom s vykonanim prislusného poétu opakovani v danom teste.

Triafanie do teréa

Kompetencia: Diet’a dokéaze zasiahnut’ ciel’ loptickou.

Technické udaje - Ter¢ je umiestneny na stene vo vyske 1,1 m (niZsi okraj). Vzdialenost
poziadavky: od terca 1,5 m (stredny diel Svédskej debny).

Vykonanie testu: Diet’a hodi Sest” krat lopticku na ciel’ spoza vyznacenej Ciary (Svédskej

debny). Diet'a hadze z celného postavenia jednoru¢ne horny oblukom
Z miesta, $tyl vykonania moze byt’ aj individualne iny (neopravujeme

ho).
Pravidla vykonania: Dieta hadze z vymedzeného priestoru Sest’ pokusov.
Zaznamendvanie: Zaznamena sa pocet uspeSnych pokusov prevedeny na body.

Q -
Y -
P
-

. e
i f

Obr. 2 Triafanie do teréa (Herrmann a kol., 2020, s. 13)

Materialne - 6 ks lopticka (hmotnost’ 80 g, priemer 65 mm),
zabezpecenie: - okruhly ter¢ (priemer 40 cm),
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- Svédska debna (stredny box),
- paska (priblizne 30 mm S$iroka).

Instrukcia: Postav sa za Svédsku debnu a triafaj lopticky do terca. Mas Sest
pokusov. Pozeraj sa, ukazem ako to urobis.

Chytanie odrazenej lopty

Kompetencia: Diet’a dokaze chytit’ loptu.

Technické udaje - Dve Ciary (stanovistia) su oznacené paskou vo vzdialenosti 1,5 m od

poziadavky: seba. Tieto Ciary si spojené Ciarou s oznacenim v strede (0,75 m).
V strede je orientacne umiestnena palica s oznacenim vo vyske 1,1 m.

Vykonanie testu: Ucitel’ hadze basketbalova loptu obojru¢ zvrchu so Sikmo vystretymi

pazami na Ciaru tak, aby sa lopta odrazila asi do vysky 1,1 m. Dieta po
odraze loptu chyti apodd ucitelovi. Vykonanie je plynulé, bez
vyraznejSieho prerusenia. Ucitel' si vopred nacvi¢i sposob prihravky,
aby mal istotu odrazu do vysky 1,1 m.

Pravidla vykonania: Loptu dieta musi chytit’ rukami. Nesmie sa na chytanie pouzit’ celé paze

(chytanie do kosa).
Zaznamendvanie: Zaznamena sa pocet Uspesnych pokusov prevedeny na body.
Materialne - minibasketbalova lopta (¢. 3; priemer 17 cm),
zabezpecenie: - palica so znackou vo vyske 1,1 m,
- paska (priblizne 30 mm S$iroka).
Instrukcia: Postav sa za ¢iaru. Loptu hodim na podlahu, aby sa odrazila k tebe.

Pokus sa loptu chytit po odraze. Chyt loptu do rik tak, aby sa
nedotykala hrudnika. Pozeraj sa, ukaZem ako to urobis.

-
(=

N
Obr. 3 Chytanie odrazenej lopty (Herrmann a kol., 2020, s. 15)

Dribling obojru¢ s chytenim po kazdom odraze lopty

Kompetencia: Dieta dokaze opakovane chytit’ loptu do ruk po odraze z driblingu
obojruc.

Technickeé udaje: Na podlahe je paskou vytvoreny kriz.

Vykonanie testu: Diet’a obojru¢ driblingovym spdsobom odraza a chytd odrazent loptu

oboma rukami bez straty kontroly nad loptou. Opakovanie je plynulé,
bez vyrazného prerusSenia.

Pravidla vykonania: Lopta musi byt odrazena a chytena plynulo, rytmicky, najmenej 5 krat
za sebou. Vykonanie od zaciatku bez chyby, nesmie dojst’ k strate
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Zaznamenavanie:

Materialne
zabezpecenie:
Instrukcia:

kontroly — vtedy test povazujeme za ukonéeny. Musi dojst’ k aktivnemu
zrychleniu lopty tlakom predlaktia (nie vypadnutie lopty). Lopta musi
byt chytena do ruk (nesmu sa na chytanie pouzit' paze). Medzi
opakovaniami nesmie byt pauza dlhsia ako 1 sekunda. Lopta sa chyta
priblizne vo vySke vypustenia — driblingu. OdraZanie jednou rukou je
povolené. Ak dieta zvlada Cinnost’, nechame ho vykonat' 10 uspesnych
opakovani, potom sériu mozeme ukoncit’.

Dieta vykona 2 série. Zaznamena sa pocet uspesnych pokusov do
pripravenej vyhodnocovacej tabulky (aspesné vykonanie série: min. 5).
- volejbalova lopta (€. 5),

- paska (priblizne 30 mm S§iroka).

Postav sa s loptou v rukach, nohy mierne rozkro¢ené. Odraz loptu od
zeme a znova ju chyt’. Urob ¢o najviac opakovani. Poviem ti, kedy mas
prestat’. Pozri, ukazem ti to. Uk4zka v stoji roznozmo.

Obr. 4 Dribling obojru¢ (Herrmann a kol., 2020, s. 17)
Vedenie lopty nohou

Kompetencia:
Technicke udaje -
poziadavky:

Vykonanie testu:

Pravidla vykonania:

Zaznamenavanie:

Materidlne
zabezpecenie:

Dieta dokéze viest’ loptu nohou bez straty kontroly.

Plocha na vykonanie testu je vyznacena paskou 2,8 x 9 m (vnutorny
rozmer) s kuzel'mi umiestnenymi vo v§etkych rohoch. V stredne;j Casti
plochy ihriska po 3 m a po 6 m st prieéne do ihriska umiestnené 2 diely
$védskej debny (Sirka debny je na &iare dizky ihriska). Zadiatotné
miesto - bod v strede kratkej strany ihriska je oznafené krizikom
Z pasky.

Diet’a vedie loptu spoza koncovej ¢iary nohou vyznacenym ihriskom,
pricom sa vyhyba prekazkam (2 ks diely Svédskej debny).

Diet’a musi ist’ dopredu plynulo a nepretrzite, lopty sa nedotyka rukami.
Diet’a ani lopta nesmie opustit’ priestor ihriska. Vykonanie je GspeSné
po prechode celého ihriska, pricom lopta ani dieta sa nesmu dotknut’
prekazok a znacenia. Diet'a mdZze viest’ loptu oboma nohami, nesmie sa
v8ak zastavit’ dlh$ie ako na 1 sekundu.

Diet’a vykona 2 pokusy. Zaznamena sa pocet uspesnych pokusov
prevedeny na body.

- futsalova lopta (¢. 4, 350g),

- 4 ks kuzel' (méta),

- 2 ks $védska debna (stredny box, dizka 1,5m),

- paska (priblizne 30 mm Siroka).
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Instrukcia:

Postav sa za Startovl €iaru s loptou pri nohe. Dribluj - vedie$ loptu
nohami medzi castami Svedskej debny vyznaZzenym ihriskom ku
koncovej Ciare. Pri vedeni lopty zostann v ihrisku medzi vyznaenymi
Ciarami a snaz sa nedotykat’ ¢asti debien. Pozerajte sa, ukazem to raz.

NezaleZi na rychlosti vykonania! DdleZité je, aby sa tloha splnila bezchybne. SutaZze medzi
det'mi vedu k netispesnému pokusu! V tom pripade pokus zastavime.

Obr. 5 Vedenie lopty nohou (Herrmann a kol., 2020, s. 19)

Udrziavanie rovnovahy

Kompetencia:

Technické udaje -
poziadavky:
Vykonanie testu:

Pravidla vykonania:

Zaznamenavanie:

Materialne
zabezpecenie:
InsStrukcia:

Dieta dokaze udrziavat rovnovdhu pocas chodze na obratenej
gymnastickej lavicke.

Gymnasticku lavicku oto¢ime — vytvorime obratent lavicku, na
vytvorenej kladine - lavicke je vyznacena paskou vzdialenost’ 3 m.

Od prvého oznaCenia na kladinke dieta kraca vpred k druhému
znaceniu, dotkne sa ho chodidlom a potom cuva spit k prvému
znaceniu.

Dieta kraCa - balansuje bez zastavenia, musi byt viditelny plynuly
pohyb vpred a vzad. Oznaceni sa musi dotkntt’ chodidlom, nesmie zist’
z kladiny. Chodza sunom nie je povolena a panva dietat’a je kolmo na
smer pohybu. Pohyb nesmie byt preruseny — zastaveny dlhsie ako na 1
sekundu. Korekcia - udrziavanie rovnovahy poc¢as pohybu je povolena.
Ucitel oznamuje dosiahnutie koncovej znacky pri chodzi vzad.

Diet’a vykona 2 pokusy. Zaznamena sa pocet uspesSnych pokusov
prevedeny na body.

- lavicka (3,2 m dizka, 38 cm vyska s 10 cm spodny hranol.

- paska (priblizne 30 mm S$iroka).

Vystlp a postav sa na lavicku za prvé znacenie. Najprv kracaj vpred tak
aby si nespadol anohou sa dotkni druhého znaenia. Potom kracaj
(ctvaj) dozadu tak, aby si sa dostal za prvé znacenie. Mas dva pokusy.
Pozeraj sa, ukdZem ako to urobis.
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Obr. 6 Udrziavanie rovnovahy (Herrmann a kol., 2020, s. 21)

Kotul’ vpred
Kompetencia:
Technicke udaje -

poziadavky:

Vykonanie testu:

Pravidla vykonania:

Zaznamendvanie:

Materidlne
zabezpecenie:

Instrukcia:

Diet’a dokéaze vykonat’ kottl’ vpred.

Na odrazovy mostik st polozené dve Zinenky za sebou.

Pred vrchol mostika (horna Cast) je je vo vyske mostika umiestnena
Svédska debna.

Dieta vykona kotl’ vpred do drepu po nadol naklonenej rovine a postavi
sa.

Pohyb dietata je plynuly bez preruSenia. Valivy pohyb je priamy,
prechadza temenom hlavy, krkom, oblym chrbtom. Nie je povolené
preval bokom, ani cez plecw. Dieta sa nesmie postavit do stoja
skrizneho. V pripade pomoci dietat'u sa pokus povazuje za neuspesny.
Dieta vykona 2 pokusy. Zaznamena sa pocet tispesnych pokusov
prevedeny na body.

- 2 ks gymnastické Zinenky (hrabka priblizne 7 cm),

- odrazovy mostik,

- vrchny diel §védskej debny.

Postav sa na $védsku debnu ¢elom k odrazovému mostiku. Urob drep
apoloz ruky pred seba na mostik na Sirku ramien (pred chodidla).
Pritiahni si bradu na hrud’ aurob kotal' vpred. Ruky sa mézu pri
vstavani dotknat’ podlozky (ukézka bez podpory ruk pri vstavani). Mas
dva pokusy. Pozeraj sa, ukazem ako to urobis.

Obr. 7 Kotal’ vpred (Herrmann a kol., 2020, s. 23)
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Skakanie

Kompetencia:
Technicke udaje -
poziadavky:
Vykonanie testu:

Pravidla vykonania:

Zaznamendavanie:

Materialne
zabezpecenie:
InStrukcia:

Beh

Kompetencia:
Technické udaje -
pozZiadavky:
Vykonanie testu:

Pravidla vykonania:

Diet’a dokaze bez prerusenia skakat’ jednonoz vpred.

Paskou st vytvorené 2 &iary vo vzdialenosti 3 m. Ciary st oznadené
kuzel'mi.

Dieta stoji znozmo za Startovacou ciarou. Skakanie vpred vykond na
jednej nohe nepretrzite az za koncovu Ciaru. Za ¢iarou sa oto¢i a na
druhej nohe skace bez prerusenia spat’ za Startovu Ciaru.

Dieta skace plynule a nepretrzite bez zastavenia. Skakanie na jednej
nohe musi byt dodrzané po celej vzdialenosti. Prerusenie pohybu
nesmie byt dlhSie ako 1 sekundu. Dieta si vybera nohu, na ktorej
zacina skdkat’. Za koncovou ¢iarou pri obratke dieta moéze chvilu stat
na oboch nohach. Po absolvovani prvého skakania vedtci testu da
pokyn, ze nohu treba zmenit'.

Diet’a vykona 2 pokusy. Zaznamena sa pocet uspesnych pokusov
prevedeny na body.

- 4 ks kuzel,

- paska (priblizne 30 mm S$iroka).

Postav sa oboma nohami za Startovaciu ¢iaru. Na jednej nohe preskac
bez preruSenia na druht stranu za koncovu Ciaru. Potom sa otoCi$
a preskaces na druhej nohe spét’ za Startovaciu ¢iaru. Mas dva pokusy.
Pozeraj sa, ukazem ako to urobis.

i SN G

Obr. 8 Skakanie (Herrmann a kol., 2020, s. 25)

Diet’'a dokéaze bez prerusenia bezat’ vpred a vzad.

Péskou a kuZel'mi je vyznaceny priestor 0,6 x 4,0 m kolmo na stenu.
Startovacia Giara (kratsia strana) je oznagena paskou.

Diet’a stoji - zalina spoza Startovacej Ciary, bezi dopredu k stene a
dotkne sa jej rukou. Potom bezi dozadu (dieta sa neotaca - beh vzad),
kym sa nedostane za Startovaciu ¢iaru a zopakuje celtl postupnost’ este
raz. To znamend Ze beh dvakrat dopredu a dozadu sa povazuje za jeden
pokus.

Diet’a bezi bez prerusenia dvakrat vpred a vzad. Kuzel'ov a postrannych
¢iar sa nesmie dotknut’, ani opustit’ vymedzeny priestor. Po dobehnuti
vpred sa dotkne steny a neotaca sa — bezi vzad, po dobehnuti vzad musi
dostat’ obe chodidla za Cciaru. Telo pri pohybe nesmie byt
Vv transverzalnej osi vytoc¢ené, frontdlna rovina je kolmé na pohyb. Po
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absolvovani prvého opakovania méze dat’ veduci testu dietat'u pokyn
k druhému opakovaniu a dokonceniu bez dlhSicho prerusenia pohybu
(aby sa diet'a nepomylilo a pokus bol bez vyrazného prerusenia).

Zaznamendvanie: Dieta vykona 2 pokusy. Zaznamena sa pocet spesnych pokusov
prevedny na body.

Materialne - 6 ks kuzel’,

zabezpecenie: - paska (priblizne 30 mm Siroka).

Instrukcia: Postav sa za Startovaciu ¢iaru medzi kuzele. Bez dopredu k stene bez

preruSenia na druhu stranu. Dotkni sa steny. Neotacas sa Potom bezi$
dozadu (beh vzad) spat medzi kuzele za S$tartovaciu Ciaru. Bez
preruSenia to zopakujes eSte raz. Mas dva pokusy. Pozeraj sa, ukdZzem
ako to urobis.

Obr. 9 Beh (Herrmann a kol., 2020, s. 27)

Zoznam pomocok (naradie, nacinie a iné) pre testovanie testovou batériou MOBAK-KG

Tab. 2 Naradie

Test Naradie ks
[

1,4, 6 | Svédska debna (dizka 1,5 m, T1 a T6 vrchny diel, T4 2x stredny diel) 12
5 Lavicka (diika 3,2 m, vyska 38 cm, $irka spodného hranolu 10 cm) 1
6 Gymnasticka zinenka (hrabka cca 7 cm) 2
6 Odrazovy gymnasticky mostik (vySka cca 17 - 21 cm) 1

Tab. 3 Nacinie

Test Nacinie ks
¢.
1 Loptic¢ka (hmotnost’ 80 g, priemer 6,5 cm) 6
1 | Okruhly teré (priemer 40 cm) 13
2 Basketbalova lopta (vel'kost’ 3, priemer 17 cm) 1
3 Volejbalova lopta (velkost’ 5) 1
4 Futsalova lopta (velkost’ 4, hmotnost’ cca 350 g) 1

2 Pri su¢asnom testovani T1 a T6 st potrebné 2 ks vrchny diel.
3 Kruhovy ter¢ je mozné vyrezat z tvrdého kartonu, papiera, ktory sa da Pahko nalepit lepiacou paskou.
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Tab. 4 Dalie pomocky

Test ¢. Iné pomdcky ks
2 Palica so znackou vo vyske 1,1 m 1
4,7,8 | VytyCovacia méta (kuzel'/marker) 6%
1-8 | Lepiaca paska (Sirka cca 30 mm) 21 m
1-8 | Meracie pdsmo 1
Zaver

Ucitel’ky materskych §kol v Slovenskej republike nemaju k dispozicii uceleny subor
diagnostickych prostriedkov na zistovanie pohybovych kompetencii. V stvislosti s
diagnostikovanim Skolskej pripravenosti deti v praxi nie je doteraz vypracovana metoda
hodnotenia urovne pohybovych kompetencii so zameranim na budice prevazne pohybové a
Sportové aktivity. Diagnostikovanie testovou batériou MOBAK-KG je zamerané na pohybové
kompetencie (potrebné pre zivot dietata a ziaka) a doteraz tato batéria nebola vSeobecne
znama pre nasich ucitel'ov.

Obe oblasti kompetencii (pohyb s nacinim apohyb vlastnym telom) poskytuju
informacie o sumarnej arovni pohybovych kompetencii. Zaroven vieme zistit’ stav pohybovej
kompetencie v jednotlivych pohybovych tloh4dch testovej batérie MOBAK-KG.
Prostrednictvom bodovacieho systému (0 az 8 bodov) je umoznené stanovenie Urovne
zékladnych pohybovych kompetencii.

Vyhodnotenim jednotlivych testovacich poloZziek, oblasti pohybu a interpretacie
vysledkov je mozné rozdelit’ deti do troch r6znych kategérii v kazdej testovanej pohybove;j
kompetencii - oblasti:

- deti s potrebou zvySenej pozornosti rozvoja pohybovych kompetencii (potrebna edukacna
pomac),
- deti zvladajtice zakladné pohybové kompetencie,
- deti s rozvinutymi pohybovymi kompetenciami.
Podl'a tvorcov testovej batérie (Herrmann a kol., 2020, s. 7) je mozné posudit’ nasledujuce
oblasti tykajuce sa stavu a zmien zakladnych pohybovych kompetencii:

e Skrining: zistovanie aktualnej urovne zakladnych pohybovych kompetencii.

e Monitorovanie: sledovanie, aka je uroven zakladnych pohybovych kompetencii deti

a ako sa moze optimalizovat’ telovychovné vzdelavanie v tejto oblasti.

e Komparacia populacie: porovnanie, aké su rozdiely medzi skupinami (pohlavie, vek,
iné ...).

e Diagnostika osobitnych potrieb dietata: rozpoznanie, ktoré zakladné pohybové
kompetencie by sa mali osobitne rozvijat’ (nizsia iroven V porovnani s poplulaciou).

e Monitoring priebehu vyvoja: priebezné opakované sledovanie, ako sa menia zédkladné
pohybové kompetencie vzhl'adom na vyvin deti (dietat’a).

e Hodnotenie intervencie: ako sa menia zakladné pohybové kompetencie po cielenej
telovychovnej intervencii.

4 Pri stiCasnom testovani T4, T7 a T8 je potrebnych 14 ks.
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Pokyny na publikovanie v ¢asopise Sportovy edukator

SPORTOVY EDUKATOR je recenzovany nekarentovany doméci ¢asopis odbornych prac
KTVS PF UKF v Nitre (kategoria BDF), zamerany na prezenticiu poznatkov a skiisenosti s
vyucCovanim telesnej a Sportovej vychovy a Sportového tréningu, diagnostiky, zdravia,
rekreécie, regeneracie, manazmentu, atd’.

Prispevky do ¢asopisu musia byt’:
- Metodického charakteru,
- Informacny prispevok,
- Odborny prispevok.

POKYNY PRE SPRACOVANIE PRiSPEVKU:

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

Priklad hlavi¢ky:

VPLYV POHYBOVYCH HIER NA MYSLENIE A UCENIE SA DETI

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

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

Priklady citovania dokumentov:

NajvyznamnejSou zasadou je pouzitie jedinej metddy citovania v celom texte dokumentu a k
nej prisluchajici sposob tvorby bibliografickych odkazov. Vyber prvkov popisu a vSeobecne
platné zasady pre tvorbu bibliografického odkazu. Predpisané udaje pre citovanie dokumentu,
vyberame z nasledovnych zdrojov na dokumente: titulnd strana, rub titulnej strany, tiraz, prva
strana prispevku (¢lanku), obalka alebo etiketa, obal a sprievodna dokumentacia, akékol'vek
povinné udaje ziskané z iného zdroja (doplnky k nim) sa uvadzaji v hranatych zatvorkach;
pokial’ sa niektoré predpisané povinné udaje nevyskytuji, vynechaji sa, s vynimkou
poznamok a doplnkov ¢i oprav piSeme Udaje tak, ako sa nachadzali v dokumente — to
znamena v jazyku citovaného dokumentu, jednotlivé skupiny tdajov oddel'ujeme bodkou a
medzerou, cely bibliograficky odkaz kon¢i bodkou; v pripade, Zze poslednym tidajom je adresa
webovej stranky, bodku nepouzivame, pri tvorbe bibliografickych odkazov je dolezité
zachovat’ predpisané poradie a formu udajov, interpunkciu aj medzery, v zozname
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bibliografickych odkazov odkazy zarovnavame dolava kvoli zachovaniu predpisanych
medzier, v pripade citovania prispevkov v monografii pouzivame pred oznacenim zdroja
,In:_“, SPORTOVY EDUKATOR, Roé¢nik XII., & 2/2019 avsak v pripade prispevkov v
seridli toto oznaCenie mozeme vynechat; nazov zdrojového dokumentu uvaddzame vzdy
kurzivou.

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

V zozname literatiry za ¢lankom pouzivajte nasledovné pravidla APA 7 (2020):

1. Citacia knihy:

Priezvisko autora, skratka mena (mien). (Rok). Ndzov kurzivou. Miesto vydania : Nazov

vydavatel’a.
Priklad: Gesel, P.D. (2020). Agility in Sport. Birmingham: Trinity.

2. Citacia editovanej knihy:

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

3. Citacia kapitoly v knihe:

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

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

4. Citacia ¢lanku v ¢asopise:

Priezvisko autora, skratka mena (mien). (Rok). Nazov ¢lanku. Ndzov casopisu, rocnik, strany.
Ak je ¢lanok online, treba uviest’ aj Doi alebo URL.

Priklad: Mitchell, J.A. (2017). Why is it so important. Mendeley Journal, 67(2), 81-95.

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

manager.

5. Citacia webovej stranky:

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

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

Basic Citation Styles

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

One work by two authors

Walker and Allen (2004)

Walker and Allen (2004)

(Walker & Allen, 2004 )

(Walker & Allen, 2004)

One work by three
authors

Bradley, Ramirez, and Soo
(12448)

Bradiey et al. (1909}

iBradley, Ramirez, & Soo, 1999)

(Bradley et al., 1999)

One work by four authors

Bradley, Ramirez, Sco, and
Walsh (2006}

Bradley et al. [2006)

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

(Bradizy ot al,, 2006)

One work by five authors

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

Walker et al_ (2008)

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

(Walker et al_, 2008)

One work by six or more

Wasserstein et al. (2005)

Wasserstein et al.

(Wasserstein et al., 2008)

(Wasserstein et al., 2005)

authors (2005}

Groups (readily identified Mational Institute of Mental NIMH (2003) {Mational Institute of Mental {NIMH, 2003)

through abbreviation) as Health (NIMH, 2003) Health [NIMH], 2003 )

authors.

Groups (no abbreviation) University of Pittsburgh {2005) University of Pittsburgh {University of Pitisburgh, 2005) [University of Pittsburgh, 2005)
as authors (2005}

Vysvetlivky: First citation in text=Prva citacia v texte; Subsequent citations in text=nasledné
citacie v texte; Parenthetical format, first citation in text=Citacia v zatvorkach, prva citacia
Parenthetical format, subsequent citations in text=Citacia v zatvorkach, nasledné citacie texte.
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INFORMACIE |

RS Simonek, J. — Horitka, P. 2020. Agilita v $porte, recenzent:
Erika Zemkova, Peter Macura. - 1. vyd. - Nitra : UKF, 2020. -

e < 158 s. - ISBN 978-80-558-1566-4.
Agilita v Sporte

Jaromir Simonek

Pavol Horicka

Simonek, J. — Horitka, P. 2020. Agility in Sport. - 1. ed. -
Newcastle Upon Tyne : Cambridge Scholars Publishing,
2020. - 180 p. - ISBN 978-1-5275-4096-5.

AGILITY

inSPORT

Jaany Srerxk

we Pl
% 4

Simonek, J. — Zidek, R. 2019. Talent v S3porte

A (vyhladavanie, identifikdcia a rozvoj); Rudolf Horvath,
Talent v Sporte Radovan Kasarda. - 1. vyd. - Nitra : UKF, 2019. - 104 s. -

e —— ISBN 978-80-558-1413-1.
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Talent in sport

(selection, identification and development)

Vplyv balanénych cviceni

na zmeny funkénych poriich
pohybového systému

u 10 - 11 rocnych atlétov

Uroveii ohybnosti
u 10 - 15 rocnych
Sportovcov

Natlia Czakovd
Lenka Divinec

Simonek, J. — Zidek, R. 2019. Talent in Sport : (selection,
identification and development); recenzent: Rudolf Horvath,
Radovan Kasarda. - 1. vyd. - Usti nad Labem : UJEP, 2019. -
102 s. - ISBN 978-80-7561-188-8.

Kanasova, J. - Divinec, L. - Vasilovsky, 1. 2019. Vplyv
balancnych cviceni ma zmeny funkcnych poruch
pohybového systému u 10 - 11 rocnych atlétov; recenzent:
Elena Bendikova, Nora Halmova. -1. vyd. - Nitra : SPU, 2019.
- 98 s. - ISBN 978-80-558-1490-2.

Czakova, N. - Divinec, L. 2019. Uroveii ohybnosti u 10 — 15
rocnych Sportovcov; recenzent: Janka Kandsova, Roman
Hrn¢ar. - 1. vyd. - Nitra : SPU, 2019. - 90 s. - ISBN 978-80-
558-1491-9
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Hianik, J. 2018. Hddzand v telocvi¢ni. 2. vydanie,
Bratislava: Slovensky zviz hadzanej, 2018. 111 s., ISBN 978-
80-972990-0-2.

JAN HIANIK

IID']ZAM

V TELOCVICNI

S Horicka, P. 2017. Motion Offense : Pohyblivy utok - od

2§ * Y
; y minibasketbalu po vrcholovy basketball. - 1. vyd. - Nitra :
® L]

Univerzita Konstantina Filozofa, 2017. - 118 s. ; 21cm. —
ISBN 978-80-558-1145-1.
AL ?FFhE‘:!??

po vrcholovy basketbal

Pavol HORICKA

i

T —— Kanasova, J. 2016. Vyvinové zmeny funkcénych poriich
pohybového systému 11 aZ 15 - rocnych Ziakov a moZnosti
ich ovplyvnenia; recenzent: Pavol Bartik, Emilia Thurzova. -
Rk 1. vyd. - Nitra : UKF, 2015. - 149 s. - ISBN 978-80-558-
0863-5.

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

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

Lenka SIMONCICOVA

VPLYV VYBRANYCH
KOMPENZACNYCH CVICENI
NA FUNKCNE PORUCHY
POHYBOVEHO SYSTEMU

g U DETI $ NADHMOTNOSTOU

T ——— Czakova, N. 2015. Uéinnost’ programu rozvoja
koordinacnych schopnosti na rychlost’ osvojovania
vybranych gymnastickych cvicebnych tvarov a viizby u 10 —
11 roénych Ziakov. Nitra : UKF, 2015. 141 s. ISBN 978-80-
558-0862-8.

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

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

Janka Kanasova

KOMPENZACNE CVICENIA
NA UPRAVU SVALOVEJ
NEROVNOVAHY
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Simonek, J. - Halmova, N. - Kanasova, J. - Brod’ani, J. -
Sutka, V. - Horicka, P. - Krajcovi¢, J.- Kalinkova, M.-
Cheben, D.- Czakova, N.- Paska, [’. - Matejovi¢ova, B.-

Jaromir Simonek a kol.

MODELOVE PROG D , . .

EE&E,%WCH NA’lliI’Aﬁ;E i Vondrakova, M.- Tomankova, K.- Schlarmannova, J.-
A ODST NYQ VANIE Hrankova, M. 2013. Modelové programy pohybovych
SIXIDL(}E%S%}*O‘{,“"ROB aktivit  zacielenych na prevenciu a odstraiiovanie

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

~ Simonek, J. 2013. Modelovy  program  rozvoja
rovnovdahovych schopnosti. UKF Nitra, 86s, ISBN 978-80-
558-0239-8. Posluzi ako modelovy program pohybovych
aktivit zacielenych na prevenciu a odstraiiovanie civilizaénych
chorob u adolescentov.

Simonek, J. 2013. Rozvoj kinesteticko - diferenciaénych
schopnosti v programoch Skolskej telesnej a Sportovej
vychovy. UKF Nitra, 96s, ISBN 978-80-558-0361-6. Posluzi
ako modelovy program pohybovych aktivit zacielenych na
prevenciu a odstraiovanie civilizacnych choréb u
adolescentov.
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Simonek, J. 2012. Testy pohybovych schopnosti. Nitra:
Dominant, 2012. 190 s, ISBN 978-80-970857-6-6. Knizka
pontka popis 180 motorickych testov so sposobom
vyhodnocovania  atabulkami s normami  pohybovych
schopnosti. Pri kazdom teste je uvedeny zdroj a v niektorych
pripadoch aj odkaz na videozaznam.

Jaromir SIMONEK

TESTY POHYBOVYCH
SCHOPNOSTI

- Halmova, N. 2012. Ako si udriat’ kondiciu a vytvarovat’
i postavu. PF UKF Nitra, 156s, ISBN 978-80-8094-297-7.
AKO SI UDRZAT Publi'kécia ob.sa.lhuje' zasady, principy a metddy cvié'eni s
KONDICIU vyuzitim nacinia (¢inky, dynaband, fitlopta). Posluzi ako
A VYTVAROVAT modelovy program zamerany na prevenciu a odstrafiovanie
POSTAVU civiliza¢nych chordb.

. b ———
o 2 odstranovane
s cvilzacaych chorbd
; 3.
4

Simonek, J. 2012. Hry, cvienia a sut'aie na rozvoj
pohybovej koordindcie. UKF Nitra, 98s, ISBN 978-80-558-

~ st 0069-1. Posluzi ako modelovy program pohybovych aktivit
HRY, CVICENIA ; , . - . L,
A SUTAZE NA ROZVOJ zacne}enych na prevenciu a odstranovanie civilizacnych
POHYBOVEJ KOORDINACIE chorob u adolescentov.

DETI

nnnnn
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Jaromir Simonek - Darina Mikovitova

ROZVOJ AGILITY |

V PROGRAMQCH SKOLSKEJ
TELESNEJ A SPORTOVE.J
VYCHOVY

JOTOTIIT ST TNOTT TGS A TG YeTOTy T

Metodicka prirucka
telesnej vychovy
pre materské skoly
a l. stupen
zdkladnych skal

UNIVERZITA KONSTANTINA FILOZOFA
V NITRE
PEDAGOGICKA FAKULTA
KATEDRA TELESNEJ VYCHOVY A SPORTT

UCINNOST VYBRANYCH TRENINGOVYCH
PROSTRIEDKOV VZHEADOM NA SPECIALNU
POHYBOVU VYKONNOST V BASKETBALE

PaedDr. Pavol HORICKA PhD.

Simonek, J., Mikovitova, D. 2012. Rozvoj agility v
programoch S$kolskej telesnej a Sportovej vychovy. UKF
Nitra, 113s, ISBN 978-80-558-0163-6. Posluzi ako
modelovy program pohybovych aktivit zacielenych na
prevenciu a odstrailovanie civilizatnych choréb u
adolescentov.

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

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

88954-62-2-0.

Horicka P. 2011. Utinnost’ vybranych tréningovych
prostriedkov vihl’adom na Specidalnu pohybovu vykonnost’
v basketbale. Nitra: PEEM - Peter Macura, 130 s. ISBN 978-
80-8113-038-0.
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' Simonek, J., Barath, L., Halmov4a, N., Kanasova, J.,
Veisova, M. a kol. 2009. Metodika telesnej vychovy pre
stredné odborné $koly. - Bratislava : SPN — Mladé leta,
s.r.o., 285s. - ISBN 978-80-10-01620-4.

Metodika telesnej vychovy

pre stredné odborné skoly

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

B UNIVERZITA KONSTANTINA FILOZOFA V NITRE

Dalsie publikicie:

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

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

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

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

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

PERACEK, P. - PAKUSZA, Z. Futbal. Teéria a didaktika. Bratislava: FTVS UK, 2011.
217 s.
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VAVAK, M. Volejbal. Kondi¢ni p¥iprava. Praha: Grada,2011. 219s.

BENCURIKOVA, I’. Vybrané faktory ovplyviiujice zikladné plavecké zru¢nosti deti
predskolského veku. Bratislava: FTVS UK, 2011. 95 s.

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

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

BODOVA, J.-SIMONEK, J. 2015. N4zory vysoko$kolikov a cviénych uéitePov na kvalitu
pedagogickej praxe pocas $tudia. Nitra: UKF, 2015.

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

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