Sportovy S
L

UNIVERZITA KONSTANTINA FILOZOFA V NITRE




SPORTOVY EDUKATOR, Roé¢nik XIX., & 1/2026

AN

N/
SPORTOVY EDUKATOR Rocnik XIX.. &. 1/2026

OBSAH

Prihovor editora

Poradova priprava v telesnej a Sportovej vychove v kontexte rozvoja myslenia
Ziakov primarneho vzdelavania
Monika Czakova — Maria KalinKOVA...........ccoiiiiiiiiiiiiiiiiieececeeee e 3

Gymnastické drahy formou pohybovych hier pre Ziakov na zakladnych $kolach
Marek GadZinovsky — Dalibor DZugas..........c.coveriiiniiiiiniiniiiiniceeeeeeetee e 13

Integrativna netradi¢na Sportova hra Eduball/Brainball
Pavol HOTICKA. .....oiiiiiiiiiic e s 21

Strata orientacie v outdoorovom prostredi a nidzové signaly: acelové cvi¢enia
na zakladnych a strednych Skolach
Peter Kacur — Pavel Ruzbarsky — Tomas EliaS — Frederika Pajonkova...........cccooecveeviiennnenn. 29

Pohybovy algoritmus diet’at’a ako vychodisko a nastroj rozvoja pohybovej
a zdravotnej gramotnosti
MATria KalINKOVA. ... .ooiiiiiiiie ettt ettt ettt e e et e b e s nneenees 39

Vyznam mentalnej zlozZky z pohl’adu réznych typov Sportového vykonu
Jaromir STMONEK......coeiiiiiiiii ettt st 46

Posiliiovanie vo vodnom prostredi s vyuzitim plaveckej dosky
Monika Vaskova — Marek GadZInOVSKY........ccceeevviiiiiiieiiieeiee e 57



SPORTOVY EDUKATOR, Roé¢nik XIX., & 1/2026

Vazené citatelky, vazeni citatelia, kolegyne a kolegovia,

otvarate prvé Cislo rocnika 2026 casopisu Sportovy edukdtor. Vstupujeme do nového
roku s jasnou viziou: prinasat poznatky, ktoré nielen rozvijaju fyzicku zdatnost Ziakov, ale
formuju ich osobnost komplexne — po stranke kognitivnej, mentalnej aj bezpecnostnej.

Sucasna doba kladie na pedagogov a trénerov naroky, ktoré presahuju hranice
telocvicne. Prave preto sme obsah tohto Cisla zostavili ako mozaiku tém, ktoré reaguju na
aktudlne vyzvy v primarnom i sekunddrnom vzdelavani.

Aktualne vydanie prinasa odborné prispevky a metodické materialy pre niekolko klucovych
oblasti: poradova priprava v TSV, ndvrh gymnastickych hier, predstavujeme integrativnu hru
Eduball/Brainball, ucelové cvicenia pri strate orientdacie v outdoorovom prostredi, tvorbu
pohybovych algoritmov, poznatky o vyzname mentalnej zlozky z pohladu roznych typov
Sportového vykonu a obsah posilnovacich cviceni vo vodnom prostredi.

Verime, Ze prezentované poznatky od renomovanych autorov budu pre vds inspirdciou
pri vasej kazdodennej praci. Nasim spolocnym cielom je budovat’ u mladej generdcie nielen

vztah k pohybu, Sportu, ale aj k vlastnému zdraviu a discipline.

Prajeme vam podnetné citanie a uspesny Start do nového rocnika.

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

Sportovy edukdtor
Katedra telesnej vychovy a sportu, UKF v Nitre
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PORADOVA PRIPRAVA V TELESNEJ A SPORTOVEJ VYCHOVE
V KONTEXTE ROZVOJA MYSLENIA
ZIAKOV PRIMARNEHO VZDELAVANIA

Monika CZAKOVA — Miria KALINKOVA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF v Nitre)
mczakova@ukf.sk

Abstrakt

Predkladany prispevok sa podrobne zaobera problematikou a vyznamom poradovej
pripravy v ramci vyucovacieho predmetu telesna a Sportova vychova, pricom doraz kladie na
jej SirSie edukacné vyuzitie v podmienkach sucasnej Skoly. V tradicnom pedagogickom
ponimani byva poradova priprava Casto chapand a redukovana najmi na organizacny nastroj,
ktory slizi priméarne na usporiadanie ziakov do Gtvarov a efektivne riadenie ich ¢innosti pocas
vyucovacej hodiny. Sucasné moderné pedagogické a psychologické pristupy vSak Coraz
intenzivnejS$ie poukazuju na jej omnoho SirSi didakticky vyznam. Ten v podstatnej miere
presahuje ramec samotnej organizacie pohybovych ¢innosti a vyznamne zasahuje do citlivej
oblasti rozvoja kognitivnych schopnosti Ziakov mladSieho $kolského veku. Prispevok detailne
analyzuje skutoCnost, Ze poradova priprava predstavuje vysoko ucelni a systematicku
organizdciu Cinnosti Ziakov, ktord v sebe integruje planovanie presunov, cielavedomé
usporiadanie telovychovného priestoru, riadenie komplexnych pohybovych aktivit a v
neposlednom rade zabezpecenie maximalnej miery bezpecnosti po€as edukacného procesu. V
tomto SirSom kontexte sa zdoraziuje jej nezastupitelny vyznam ako kli¢ového prostriedku
prevencie Urazov a formovania bezpecné¢ho a predvidatelného pohybového prostredia.
Zaroven sa v praci poukazuje na jej doteraz malo doceneny potencial v oblasti stimulacie a
rozvoja logického myslenia Ziakov. Prostrednictvom systematicky vedenej poradovej pripravy
si ziaci prirodzenou formou osvojuju schopnost’ vnimat’ poradie, logicku nadvédznost a
rytmickl pravidelnost’ ¢innosti, ¢o v kone¢nom ddsledku predstavuje elementarny zéklad pre
budovanie logického a matematického uvaZovania. Prispevok tak otvara priestor pre hl'adanie
moznosti prirodzeného a efektivneho prepojenia telesnej a Sportovej vychovy s matematikou,
a to predovSetkym v doménach priestorovej orientacie, vnimania sekvencii a identifikécie
jednoduchych vzorov. Neoddelitenou sucast’ou textu st aj konkrétne metodické odportacania
a inSpirativne priklady z pedagogickej praxe, ktoré jasne dokumentuju moZnosti efektivnej
implementacie poradovej pripravy do redlneho eduka¢ného procesu. Hlavnym cielom
predkladaného prispevku je poukédzat' na vyznam poradovej pripravy ako komplexného a
multidimenziondlneho didaktického nastroja a motivovat’ u€itel’ky primarneho vzdelavania k
jej vedomému, cielavedomému a kreativnemu vyuzivaniu v kaZdodennej Skolskej praxi.

Uvod

Telesnd a Sportovd vychova v sucasnom systéme Skolského vzdeldvania zaujima
Specifické a nezastupitené postavenie medzi ostatnymi vyucovacimi predmetmi. Na rozdiel
od vidcsiny teoreticky orientovanych disciplin sa realizuje v dynamickom, neustdle sa
meniacom prostredi, ktoré je definované nepretrzitym pohybom Ziakov, Castymi zmenami
organizacnych foriem a €innosti, vyuzivanim rozmanitych vnatornych i vonkajsich priestorov
a v neposlednom rade manipulaciou s r6znym telovychovnym naradim a na€inim. Préve tieto
Specifikd vyucovacieho procesu kladi v porovnani s inymi predmetmi vyrazne zvySené
naroky na celkovu organizaciu a manazment vyucovania. Ucitel’ je v ramci kazdej vyu€ovacej
hodiny postaveny pred naro¢nii ulohu zabezpecit, aby cely proces prebiehal plynulo,
prehladne a predovSetkym bezpecne, pricom musi byt schopny simultdnne vytvarat
optimélne podmienky pre efektivne a vedomé ucenie sa ziakov. V tomto kontexte sa prave
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organizacia vyucovania a jej uroven stavaju jednym z kliCovych determinantov a faktorov
celkovej kvality edukacie v telesnej a Sportovej vychove.

Jednym zo zadkladnych a tradi¢nych prostriedkov zabezpecenia tic¢elnej organizacie v
telovychovnej praxi je poradova priprava. Napriek jej dlhej historii v systéme telesnej
vychovy byva v beznej pedagogickej praxi dodnes chdpana pomerne uzko, a to predovsetkym
ako mechanické usporiadanie ziakov do vopred uréenych utvarov a nasledné riadenie ich
pohybu v priestore podl'a priamych pokynov ucitel'a. Takéto zjednoduSené vnimanie vSak v
ziadnom pripade nereflektuje a nezohladiuje jej skutocny a ovela SirSi didakticky a
formativny vyznam.

Moderné chépanie poradovej pripravy v sebe totiZ nenesie len organizany a
koordina¢ny prvok, ale predstavuje komplexny a sofistikovany nastroj pedagogického
pOsobenia. Zahtiia v sebe detailné planovanie logickej nadvéznosti jednotlivych metodickych
krokov a Cinnosti, precizne riadenie presunov ziakov, strategické a efektivne vyuZivanie
dostupného priestoru a v neposlednom rade vytvaranie a zabezpeCenie maximalne
bezpecnych podmienok pre realizaciu vSetkych pohybovych aktivit. Kvalitne a odborne
spravne uplatiovana poradova priprava tak vyznamne prispieva k radikdlnemu znizovaniu
rizika vzniku Skolskych urazov, predchddza neziaducim koliznym situdcidm a celkovo
zvySuje transparentnost’ a Citatelnost’ celého vyucovacieho procesu pre ziaka i ucitela.

Teoreticky rozbor problematiky

Poradovll pripravu v kontexte sucasnej telesnej a Sportovej vychovy nemozno v
ziadnom pripade vnimat ako izolovanu ¢i Cisto technicku zlozku vyucovania. Naopak, je
nevyhnutné ju interpretovat’ v SirSom a komplexnejSom ramci celostnej pohybovej edukacie
ziaka. Jej zdkladom je totiz hlboka a neoddelitel'na korelacia medzi fyzickym pohybom a
priestorovou orientaciou. Tato schopnost’ nepredstavuje len motoricky parameter, ale tvori
jeden z klucovych kognitivnych predpokladov pre realizaciu vedomého, ucelného a
bezpecného pohybového prejavu v akomkol'vek prostredi.

Pohyb cloveka je v kazdom okamihu realizovany v konkrétnych priestorovych
stradniciach a jeho celkova efektivita je priamo determinovanad schopnostou jedinca
adekvatne sa v tomto priestore orientovat. Ako vo svojej praci prizvukuje Smykalova (2022),
hlbsie poznanie priestoru a rozvinutd kompetencia orientacie v fiom st bazalnou podmienkou
pre transformaciu mechanického pohybu na pohyb vedomy a kontrolovany. Dieta si tato
komplexni schopnost’” osvojuje v rdmci postupnych vyvinovych etdp, priCom tento
ontogeneticky proces prebieha od primarnej orientdcie na vlastnom tele (telesnd schéma) k
orientdcii v bezprostrednom mikropriestore a nasledne k pochopeniu SirSich a abstraktnejSich
priestorovych suvislosti.

Samotna priestorova orientacia sa nerozvija izolovane, ale v uzkej symbidze s
aktivnou pohybovou c¢innostou. Prave prostrednictvom cielenej motoriky si Ziak zacina
vedomie ukotvovat’ v polohach svojho tela, definuje smery pohybu, u¢i sa odhadovat
vzdialenosti medzi objektmi a analyzuje vzdjomné vzt'ahy medzi jednotlivymi prvkami v
dynamickom prostredi. Tento proces ma teda dudlny charakter, zatial' ¢o na povrchu sa javi
ako motoricky, v hibke ma vyrazne kognitivnu povahu, vyzadujicu neustale spracovavanie
senzorickych informécii.

Z pohladu klasickej i modernej vyvinovej psycholdgie je priestorova orientacia
nerozluéne spdtd s progresom poznavacich procesov. Langmeier a Krejcifova (2006) vo
svojich vyskumoch opakovane poukazuju na fakt, ze Groven orientacie v priestore priamo
koreluje s rozvojom vnimania, opera¢nej pamiti a logického myslenia. Ziak sa postupne uéi
identifikovat’ a anticipovat’ vztahy medzi objektmi, ich hierarchické usporiadanie a
dynamické zmeny v priestore, ¢o v kone¢nom ddsledku konstituuje nevyhnutny kognitivny
aparat pre rozvoj abstraktného myslenia.
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Vyznam kvalitne rozvinutej priestorovej orientacie sa navySe dramaticky prejavuje aj
v d’alsich kI"ai€ovych oblastiach Skolského ucenia. Deficity v tejto doméne mozu v praxi viest
k signifikantnym problémom pri osvojovani si Citania a pisania, najmd pokial' ide o
diferenciaciu smerovych atributov pisma a celkovu orientidciu v linedrnom texte. Rovnako
doleziti ulohu zohrava tato schopnost v matematike, kde tvori zaklad pre pracu v oblasti
geometrie, stereometrie a pri rieSeni uloh vyzadujlcich pochopenie priestorovych vztahov
(Smykalova 2022). Z uvedeného dedukujeme, Ze systematicky rozvoj priestorovej orientacie
je prioritou nielen pre oblast’ pohybovej kultury, ale pre celkovy tspech eduka¢ného procesu
ziaka v primarnom vzdelavani.

Vymedzenie a podstata poradovej pripravy

Na zaklade vysSie definovanych teoretickych vychodisk definujeme poradova
pripravu ako cielavedomy a systematicky spdsob organizicie, manazmentu a riadenia
komplexnych pohybovych ¢innosti ziakov. Podl'a Kalinkovej (2024) ju mozno chépat’ ako
uceleny subor metodickych postupov a ucelnej organizacie Ziakov pocas telovychovnej
aktivity. Jej primarnym cielom je nielen osvojenie si zakladnych Strukturdlnych prvkov,
akymi s postoje, povely, obraty a formovanie Utvarov, ale predovSetkym ich naslednd a
vedoma integracia do SirSieho edukacného procesu.

V podobnom duchu aj Kr§jakova (1998) akcentuje, ze poradovd priprava je
esencialnym prostriedkom ucelnej organizacie, ktory pedagoégovi umoznuje efektivne a
transparentne riadit’ priebeh vyucovacej jednotky. Jej hodnota spociva v schopnosti vytvorit’
jasnu a predvidatel'nu Struktiru Cinnosti, ktord ul'ahcuje koordinaciu pohybu vicsej skupiny
ziakov v limitovanom spolo¢nom priestore.

Antala a kol. (2001) k tejto definicii dopinaja d’alsi rozmer, ked’ uvadzajt, ze poradové
cvienia maju okrem organizacného vyznamu aj silny formativny a bezpecnostny charakter.
Ich doésledné a spravne uplatiiovanie v praxi stimuluje rozvoj discipliny, podporuje navyk
spravneho drZania tela a uci Ziakov reSpektovat’ stanovené socidlne a organizacné pravidla.
Syntézou tychto pohl'adov dospievame k zdveru, Ze poradovéa priprava nie je len technickym
¢1 administrativnym nastrojom ucitel’a, ale predstavuje sofistikovany a multidimenzionalny
didakticky prostriedok plniaci sériu vzajomne prepojenych funkeii.

Funkcie poradovej pripravy v eduka¢nom procese

V ramci telesnej a Sportovej vychovy plni poradova priprava spektrum kl'acovych
funkecii, ktoré sa v realnej pedagogickej situacii navzajom dopliaju, podmiefiuji a prelinaju.
Ich hlboké pochopenie zo strany pedagoga je nevyhnutnym predpokladom pre jej efektivne a
zmysluplné vyuZivanie v kaZzdodennej praxi.

Organizacnd funkcia
Organizac¢nd funkcia je povazovana za bazalny pilier poradovej pripravy. Jej podstata
spo¢iva v systematickom usporiadani ziakov do vopred definovanych geometrickych a
funkénych utvarov (ako su rad, zastup, kruh, Sachovnicové usporiadanie a pod.) a v
operativnom riadeni ich presunov. Prostrednictvom dosledného uplatiiovania tejto funkcie
ucitel’ v praxi garantuje:
e maximalnu prehl'adnost’ a transparentnost’ vyu€ovacieho procesu,
e logické a plynulé prechody medzi jednotlivymi fazami hodiny a ¢innostami,
e vysoku Casovu efektivitu s minimalizaciou prestojov,
e synchronizéciu a bezpecnt koordinaciu pohybu vSetkych participujicich zZiakov.
Efektivny manazment priestoru a Ziakov je jednym z najvyznamnejsich determinantov
celkovej kvality edukacie. Ako uvadzaju Antala a kol. (2001), prave zvoleny sposob
organizacie a schopnost’ rychlej rekonfiguracie skupiny priamo ovplyviiuje mieru aktivneho
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zapojenia ziakov do samotnych pohybovych aktivit, ¢im sa zvySuje celkova intenzita
vyucovacej hodiny.

Bezpecnostna funkcia

Bezpecnostna funkcia je organicky spéta s organizaénym zabezpeCenim hodiny. V
Specifickom prostredi telesnej vychovy, kde dochddza k vysoko dynamickému pohybu
viacerych osOb na relativne malej ploche, dramaticky narasta riziko kolizii. Poradova priprava
tu slazi ako primarny preventivny mechanizmus, ktory umoziuje:

1. eliminovat’ vznik neprehl’adnych a chaotickych situacii,

2. presne definovat trajektorie pohybu ziakov v priestore telocvicne,

3. kontrolovat’ a udrziavat’ bezpecné rozostupy pri cviceni s ndradim aj bez neho,

4. minimalizovat’" pravdepodobnost mechanickych turazov spdsobenych zrazkou C¢i
padom.

Empirické Studie a zistenia z praxe jednoznacne potvrdzuju, ze systematické a odborné
vyuZzivanie prvkov poradovej pripravy signifikantne zvySuje bezpe¢nost’ a znizuje urazovost’
pocas telesnej vychovy (Barantalova 2026).

Vychovna funkcia Poradova priprava disponuje aj vyraznym formativnym
potencidlom. Cez prizmu dodrziavania jasnych pokynov, signalov a pravidiel sa u ziakov
mladSieho Skolského veku cielene rozvija disciplina, zmysel pre poriadok, osobna
zodpovednost’ a schopnost’ efektivnej kooperécie v time. Ziaci sa v tomto procese uéia:

e akceptovat a reSpektovat’ autoritu pedagoga ako lidra skupiny,

e pohotovo a adekvatne reagovat’ na akustické ¢i vizualne podnety a pokyny,
e internalizovat’ a dodrziavat’ dohodnuté normy spravania v kolektive,

e uvedomovat si svoju rolu a miesto v ramci vdcSieho organizacného celku.

Tieto psychosocidlne kompetencie maju dalekosiahly vyznam nielen v kontexte
telesnej a Sportovej vychovy, ale su klucové pre Uspesnu socializdciu ziaka v SirSom
spolo¢enskom prostredi.

Kognitivna funkcia

Hoci byva kognitivna funkcia poradovej pripravy v beznej Skolskej praxi casto
marginalizovana, z didaktického hl'adiska predstavuje jeden z jej najhodnotnejSich prinosov
pre rozvoj osobnosti ziaka. Prostrednictvom prvkov poradovej pripravy dochadza k
aktivnemu zapdjaniu myslienkovych operacii, kde si Ziaci autenticky osvojuju:

1. schopnost’ exaktného vnimania linearneho i priestorového poradia,

2. pochopenie pri¢innej a ¢asovej nadviznosti jednotlivych tkonov a ¢innosti,

3. preciznu orientaciu v 2D i 3D priestore prostrednictvom kinestetickych vnemov,

4. kompetenciu planovat, mentalne simulovat’ a nasledne realizovat’ zlozitejSie pohybové
algoritmy.

Prave tieto mentdlne procesy tvoria zakladny kognitivny substrat pre logické a
matematické myslenie. Poradovad priprava tak unikatnym spdésobom prispieva k rozvoju
intelektualnych schopnosti ziakov formou, ktora je pre nich prirodzend, zalozend na vlastne;,
bezprostrednej pohybovej skiisenosti.

Poradova priprava v Struktire vyucovacej hodiny
Pre maximalnu efektivitu eduka¢ného procesu je nevyhnutné, aby bola poradova
priprava organicky a strategicky implementovana do vSetkych faz vyufovacej hodiny. Jej
vyznam sa meni v zavislosti od aktualnych potrieb a cielov danej Casti vyu€ovacej jednotky.
1. V tvodnej casti plni predovSetkym mobilizacni a koncentraént funkciu. Slizi na
rychle a disciplinované usporiadanie skupiny, nadviazanie o¢ného kontaktu s ucitelom
a psychické naladenie ziakov na nadchédzajiicu pohybovt aktivitu.
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2. 'V pripravnej Casti sa poradova priprava stava nastrojom pre plynulé formovanie
cvicebnych tvarov (napr. rozostupy na dizku predpaZenia &i upaZenia). Umoziuje
pedagogovi efektivne distribuovat’ ziakov v priestore tak, aby mal kazdy ziak dostatok
miesta pre bezpecnu realizaciu v§eobecne rozvijacich cviceni.

3. V hlavnej casti poradova priprava funguje ako ,logisticky manazér. Zabezpecuje
plynulé presuny medzi jednotlivymi stanovi§tami, reorganizaciu naradia a nacinia a
koordinaciu pohybu pri striedani hernych ¢i atletickych ¢innosti. Spravna technika
presunov minimalizuje prestoje a maximalizuje Cas, ktory ziak stravi samotnym
cvi¢enim.

4. V zavereCnej Casti dominuje funkcia upokojenia a zhodnotenia. Poradova priprava
sluzi na opatovné zhromazdenie skupiny, reorganizéciu priestoru do poévodného stavu
a ritudlne ukoncéenie vyucovacej jednotky.

Systematické a vedomé uplatiovanie tychto prvkov v kazdej fdze hodiny vytvara
logicky a esteticky ramec vyucovania, ktory ziakom poskytuje pocit istoty a poriadku, ¢im sa
vyrazne zvySuje pedagogicka vytaznost’ hodiny.

Poradova priprava v kontexte matematického a algoritmického myslenia

Z didaktického hl'adiska predstavuje poradova priprava unikatnu platformu pre rozvoj
matematickych a algoritmickych kompetencii ziaka. V procese jej realizacie totiz dochadza k
nepretrzitej praci s pojmami ako su poradie, usporiadanie, rytmické pravidelnost’ a vzajomné
priestorové vzt'ahy. Tieto kategoérie nie st len sucastou telesnej a Sportovej vychovy, ale
tvoria hlavné piliere matematického poznania a logiky.

V mladSom Skolskom veku sa matematické myslenie formuje primarne na urovni
konkrétnych logickych operacii. Podl'a Langmeiera a Krejc¢ifovej (2006) ziak v tomto obdobi
potrebuje k pochopeniu abstraktnych zakonitosti priamu manipulaciu s redlnymi objektmi a
situdciami. Poradové priprava tento psychologicky fakt dokonale vyuZziva, readlnym objektom
sa tu stava samotné telo Ziaka. Ziak nepracuje s abstraktnymi &islami na papieri, ale s vlastnou
poziciou v rade, v Case a v priestore. Matematické vztahy tak prestdvaji byt teoretickymi
konstruktmi a stavaju sa hmatatel'nou, pohybovou skuisenost'ou (kinestetické ucenie).

Poradie a sekvencie ako zaklad logického myslenia

Jednym z kIdicovych elementov poradovej pripravy je koncept linearneho a
ordinalneho poradia. Pri formovani radov ¢i zastupov Ziaci operujii s pojmami ,,prvy,
»druhy®, . predposledny* ¢i ,,nasledujtci®. Tento typ ¢innosti mé priamu a exaktnu paralelu v
matematike, konkrétne v oblasti numeracie, prace s ¢iselnymi radmi a pri rieSeni logickych
uloh zaloZenych na naslednosti.

S poradim nerozlu¢ne suvisia sekvencie. Ak ucitel zada pokyn, ktory pozostiva z
viacerych nadvizujacich tkonov (napriklad: ,,poklus k Ciare — obrat — drep®), ziak musi
mentalne spracovat’ a fyzicky realizovat’ presny sled krokov. Tento proces je v podstate zivym
algoritmom. Algoritmické myslenie, teda schopnost’ rozlozit' komplexnt ulohu na ¢iastkove,
logicky nadvézujice kroky, sa tu rozvija prirodzene a hravo, bez potreby formalnej vyucby
informatiky.

Pravidelnost’ a vzory v pohybovych ¢innostiach

Pravidelnost’ a identifikacia vzorov (patterning) st zakladnymi stavebnymi kamenmi
matematickej gramotnosti. V poradovej priprave sa tento princip uplatituje pri rytmickych
zmendch utvarov alebo pri opakovani pohybovych motivov. Ako uvadza Galatova (2022),
pohybovl aktivitu mozno interpretovat’ ako dynamicku analégiu geometrickych a linearnych
Struktar. Ked’ ziaci vytvaraji v priestore pravidelné formacie, vnimaji symetriu, rytmus
a opakovanie, ¢o st kategodrie, ktoré neskdr uplatnuju pri praci s cCiselnymi vzormi ¢i
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geometrickymi radmi. Tento pristup navySe stimuluje rozvoj rytmického citenia, ktoré je
kI"a€ové pre kognitivny rozvoj ziaka naprie¢ viacerymi predmetmi.

Priestorové vzt’ahy a geometrické myslenie
Kazdy prvok poradovej pripravy je v podstate cvi¢enim z aplikovanej geometrie. Ziaci
si prostrednictvom orientacie v utvaroch osvojuji a internalizuji zakladné priestorové
predlozky a pojmy: vpravo/vlavo, vpredu/vzadu, blizko/d’aleko, medzi, vedla, diagondlne. Z
didaktického hladiska mozeme utvary poradovej pripravy vnimat’ ako geometrické modely v
mierke 1:1:
e rad je fyzickym zhmotnenim usecky alebo priamky,
e kruh predstavuje uzavreta krivku a rovinny utvar,
e Sachovnicové rozostupenie je praktickou ukazkou prace v suradnicovej sustave alebo
matici.

Symetria a orienticia

Schopnost’ rozliSovat’ prava a l'ava stranu (lateralna orientacia) je kriticka nielen pre
pohyb, ale aj pre elimindciu problémov v pisani a ¢itani (napr. zrkadlové vnimanie pismen).
Cvicenia v dvojiciach, ktoré vyuzivaji princip osovej €i stredovej symetrie, pomahaju ziakom
pochopit’ tieto abstraktné geometrické javy cez vlastni motoriku.

Poradova priprava ako ,,Zivé modelovanie* priestoru

V sucasnej didaktike matematiky sa velky doraz kladie na metédu modelovania.
Poradovu pripravu mozno definovat’ ako ,,zivé modelovanie®, kde sa spéja vizudlny vnem s
kinestetickym zazitkom. Telo ziaka tu vystupuje ako bod alebo objekt v priestore, skupina
vytvara komplexné geometrické tvary a samotny pohyb predstavuje transformaciu (posun,
otodenie) tychto utvarov. Ziak si tak nevytvara mentilne obrazy priestoru len pasivnym
pozorovanim, ale aktivnou participaciou na ich tvorbe. Tento pristup je v dokonalom sulade s
modernymi  trendmi integracie vzdeldvacich oblasti a vytvdrania prirodzenych
medzipredmetovych vztahov, ktoré si srdcom sti¢asnej kurikularnej reformy.

V kontexte modernych didaktickych trendov, akym je napriklad Hejného vyucovacia
metoda, mozno poradovu pripravu vnimat’ ako formu vybudovavania tzv. mentalnych schém.
Ziak, ktory sa stava aktivnou stcastou geometrického utvaru (kruhu & radu), si buduje
koncept priestoru zvnutra. Tento proces premeny fyzického zazitku na abstraktnli predstavu je
kriticky pre pochopenie matematickych operacii. Poradova priprava tak sluzi ako prirodzené
premostenie medzi svetom redlnym a svetom cisto symbolickym. Ak diet'a pochopi rytmus a
poradie v pohybe, dokaze neskor tento rytmus identifikovat’ aj v zapise Ciselnych postupnosti
¢i v logickych algoritmoch.

Rola ucitel’a v procese integracie telesnej vychovy a matematiky

Uspesna implementacia poradovej pripravy ako nastroja rozvoja myslenia vyzaduje od
ucitela primarneho vzdeldavania Specifické kompetencie. Pedagdg prestava byt len
koordinatorom pohybu, ale stava sa facilititorom kognitivnych procesov. Je doblezité, aby
ucitel’ky nepouzivali len prikazy, ale vyuzivali metédu riadené¢ho objavovania. Napriklad
namiesto strohé¢ho povelu: ,, Nastupte do radu podla vysky,“ moze ucitel’ka polozit
problémovu otazku: ,,Ako by sme sa vedeli usporiadat, aby sme hned’ vedeli, kto je v triede
ziakov hladat’ logické rieSenia, komunikovat medzi sebou a aplikovat’ matematické myslenie
v realnom case. Ucitel’ka tak v poradovej priprave nevidi len disciplinarnu zlozku, ale priestor
pre maly ,,matematicky experiment v pohybe.
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Metodické implikacie pre pedagogicku prax

Na zéklade hibkovej analyzy teoretickych vychodisk a ich komparacie s aktualnymi
didaktickymi trendmi mozno jednozna¢ne konsStatovat, ze poradova priprava predstavuje
sofistikovany nastroj s vysokym rozvojovym potencidlom. Ten sa neobmedzuje len na oblast’
motoriky a fyzickej zdatnosti, ale cielene stimuluje kognitivne procesy ziakov, predovsetkym
v doméne logického uvazovania a exaktného matematického myslenia. Pre redlnu
pedagogicku prax je preto kriticky dolezité, aby tato zlozka vyuCovania nebola vnimana len
ako ,,povinnd administrativna jazda“, ale aby bola implementovana vedome, koncepcne a s
jasnym didaktickym zdmerom.

Efektivny manazment poradovej pripravy si od pedagdga vyzaduje kvalitativny posun
v mysleni: prvky usporiadania a presunov nesmu byt vnimané ako formalne ¢i rigidné
organiza¢né prostriedky, ale ako integralna a plnohodnotnd sucast’ edukacného procesu.
Kazdy povel, kazdd zmena utvaru a kazdy presun by mal mat v Struktire hodiny jasne
definovany ciel, ktory koreSponduje s celkovym obsahovym zameranim a kurikuldrnymi
ciel'mi vyucovacej jednotky.

Zakladnym pilierom uspesnej aplikdcie je striktné reSpektovanie vyvinovych a
vekovych osobitosti Ziaka. V prostredi primarneho vzdelavania je nevyhnutné operovat’ s
terminologiou, ktord je pre deti zrozumitelnd, ndzornd a motivacnd. Ucitel musi dbat’ na
gradaciu narocnosti, od jednoduchych linearnych tutvarov k =zlozitejSim priestorovym
transformécidm, pricom musi neustale vytvarat priestor pre aktivnu kognitivnu participaciu
ziakov. V predprimdrnom a pociato¢nom primarnom vzdeldvani sa ako najucinnejSia javi
integracia hravych foriem, kde sa prvky poradovej pripravy stdvaju sucastou narativnych
pribehov ¢i rolovych hier, ¢im sa eliminuje pocit drilu a nahradza sa radostou z objavovania
priestoru.

Konkrétne moznosti vyuZitia v praxi a ich kognitivny prinos
Prepojenie poradovej pripravy s rozvojom myslenia ziakov mozno v Skolskej realite
realizovat’ prostrednictvom série Specifickych pohybovych aktivit. Nasledujice modelové
priklady ilustruju, ako sa pohybova sktsenost’ transformuje na kognitivny zisk:
1. Usporiadanie Ziakov podla hierarchickych pravidiel
Ucitel’ zadé ulohu s jasnym klasifikaénym kritériom (zoradenie podl'a vysky, farebnej
gradécie tri¢iek, alebo priradeného poradového &isla). Ziaci pri tejto aktivite nerealizujii len
presun, ale vykonavaji komplexné myslienkové operacie.
o Identifikdcia: hladanie svojej pozicie na zéklade porovnavania (vacSi/mensi,
tmavsi/svetlejsi).
e Seridcia: vytvaranie logickych radov, ¢o je kli€ova kompetencia pre pochopenie
Ciselnej osi.
e Reldcia: urovanie vztahov k susednym prvkom v rade. Tato aktivita tak predstavuje
bazélny tréning logického myslenia, kde sa Ziak stava ,,Zivym prvkom® v mnoZine.
2. Pohybové sekvencie ako algoritmy v pohybe
Zadanie viacprvkovej sekvencie (napr. ,krok — obrat vpravo — drep — tlesknutie®)
vyZaduje od Ziaka vysokl mieru koncentracie a schopnost’ pracovat’ s casovou naslednost’'ou.
e Kodovanie: ziak si musi zapamaitat’ sled abstraktnych pokynov a transformovat’ ich do
svalovej ¢innosti.
e Slucky a cykly: pri opakovani sekvencie ziak pochopi princip periodicity, ktory je
zékladom programovania a matematickych rytmov.
e Modifikacia: uloha doplnit’ sekvenciu o vlastny prvok stimuluje tvorivost v ramci
stanovenych pravidiel.
3. Aktivna tvorba a transformdcia pohybovych utvarov
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Transformacia zastupu na kruh alebo dvojstup nie je len zmenou formécie, ale

praktickou lekciou z topoldgie a geometrie. Ziaci priamo na sebe zakusaj:
e Priestorovll symetriu a rozostupy: uvedomovanie si vzdialenosti a geometrickej Cistoty
tvaru.
e Vizualizaciu: prechod od 1D (rad) k 2D (kruh, Stvorec) modelom. Dochéadza tu k

fascinujicemu prepojeniu kinestetickej paméte s geometrickymi predstavami.
4. Smerova orientdcia a pravo-lava lateralita

Reakcia na pokyny meniace smer (vpred, vzad, bokom, vpravo, vlavo) je kritickym
bodom rozvoja orientacie. Pre ziaka primarneho vzdeldvania ide o naro¢ny proces prechodu
od egocentrického vnimania priestoru k vnimaniu objektivnemu. Tato kompetencia je priamo
prepojena s Uspesnostou v Citani (smer textu) a pisani.
5. Heuristickd a tvoriva ¢innost ziakov

Vrcholom metodického pdsobenia je situdcia, kedy ziaci sami planuju a realizuji
pohybovy postup podl'a zadané¢ho pravidla. Tu dochadza k syntéze vSetkych nadobudnutych
zrucnosti, planovaniu, mentalnej simuléacii pohybu a jeho naslednej exekucii.
6. Geometrické transformdcie v pohybe

Ziaci st rozdeleni do skupin (napriklad $tvoric). Na povel ugitel’ky musia zo svojich
tiel vytvorit tvorec, trojuholnik alebo obdiznik. Pri tejto aktivite Ziaci pracuju s diZkou stran
(rozostupy), uhlami (pozicie v rohoch) a s celkovou symetriou utvaru. Rozvija sa nielen ich
priestorova predstavivost’, ale aj socidlna kooperacia.
7. Bindrne rady a rytmizdcia

Ucitel'ka zada pravidlo: ,, Kto ma biele tricko, urobi krok vpred, kto ma iné, urobi krok
vzad.“ Vzniké tak vizudlna $truktara zaloZena na logickom pravidle ,,ak — tak®. Ziaci sa ué¢ia
analyzovat’ podmienku a priradit’ k nej spravnu reakciu, ¢o je zdkladom programatorského a
logického myslenia.

Poradova priprava ako determinant bezpe¢nosti
Z hladiska manazmentu rizik je poradovéa priprava v telesnej vychove nenahraditel'na.
Kvalitné planovanie hodiny musi obsahovat’ tzv. ,,logisticky plan‘:
e Optimalizacia tras: ucitel musi predvidat’ kolizne body pri presunoch a cielene im
predchadzat’ vyberom vhodnych utvarov.
e Bezpetnostny perimeter: vedomé udrziavanie rozostupov (napr. na dizku upaZenia) je
elementarnou prevenciou Urazov pri cvic¢eni s na¢inim.
e Prehladnost’: ucitel’ musi Ziakov usporiadat’ tak, aby mal neustaly vizualny kontakt s
celou skupinou, ¢o umoziuje okamzit reakciu na nepredvidané situacie.

Identifikacia a analyza najcastejSich chyb v praxi
Napriek nespornym benefitom sa v pedagogickej realite stretdvame s extrémami, ktoré
devalvuji hodnotu poradovej pripravy.

1. Ignorancia a absencia: uplné vynechanie tychto prvkov vedie k chaosu, Casovym
stratdm a zvySenému riziku Urazov.

2. Mechanicky dril (rigidita): naduZivanie poradovych prvkov bez vysvetlenia ich
zmyslu premeni hodinu na nepopuldrny ,,vojensky vycvik®, ¢o zabija prirodzenti
radost’ z pohybu.

3. Nekomunikativnost: nejasné, tiché alebo nelogické pokyny sposobuju u deti zmitok a
nasledni nechut’ k spolupraci. Ako trefne upozoriiuje Kr§jakova (1998), kl'aCcom k
uspechu je zlatd stredna cesta, poradova priprava ma byt vnimana ako pomocnik, nie
ako tyran.
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Odporucania pre ucitePky primarneho vzdelavania

Na zéklade teoretickej analyzy, syntézy empirickych poznatkov a potrieb moderne;j
pedagogickej praxe uvadzame subor klItucovych odporucani, ktoré by mali sluzit ako
metodické pokyny pre efektivhu implementiciu poradovej pripravy do telovychovného
procesu.

Poradovu pripravu je vhodné vyuzivat' v ramci kazdej vyucovacej jednotky, avsak s
citom pre mieru. Nesmie skiznut’ do stereotypného drilu, ale ma tvorit’ prirodzent dynamicku
kostru hodiny.

Odportcame prvky usporiadania priamo prepajat’ s aktudlnym obsahom vyucovania
(napr. pri téme loptovych hier vyuzivat’ kruhové utvary, pri atletike linearne zastupy).

Ucitel’ by mal poc€as pokynov slovne akcentovat’ priestorové a logické aspekty (napr.
,vSimnite si, ze v zastupe stojite jeden za druhym ako ¢isla v rade®), ¢im stimuluje kognitivne
uvedomenie si pohybu.

Zapajanie ziakov do samotnej tvorby Cinnosti a utvarov zvysuje ich motivaciu a
rozvija schopnost’ samostatne rieSit’ organiza¢né algoritmy.

Poradovu pripravu je potrebné vnimat’ ako priméarny néstroj manazmentu rizik, ktory
zabezpecuje prehl'adné prostredie a prevenciu Grazov.

V komunikacii so ziakmi primarneho vzdelavania je nevyhnutné dbat’ na jasnu dikciu,
nazornu ukazku a vyuZzivanie vizualnych ¢i akustickych signdlov, ktoré ul'ah¢uji orientaciu.

Cielom je dosiahnut rovnovahu, kde poriadok a Struktira nie su brzdou, ale
urychl'ova¢om aktivneho pohybu a kognitivneho objavovania.

Efektivne a vedomé uplatiiovanie tychto principov umoziuje pedagodgovi nielen
funkéne organizovat vyucovanie, ale predovSetkym komplexne formovat’ osobnost’ Ziaka,
jeho intelektudlne schopnosti a socidlnu zodpovednost’.

Zaver

Predkladany prispevok preukézal, Ze poradova priprava v systéme telesnej a Sportovej
vychovy predstavuje signifikantny a multidimenzionalny didakticky nastroj, ktorého hodnota
d’aleko presahuje ramec beznej organizacie pohybovych ¢innosti. Jej systematické vyuZivanie
v edukac¢nom procese nie je len otdzkou discipliny ¢i formalneho radenia ziakov, ale stava sa
strategickym prostriedkom efektivneho riadenia vyucovania, garantom bezpecnosti ziakov a
predovsetkym unikatnou platformou pre rozvoj ich kognitivnych kompetencii.

Z teoretického rozboru i praktickych metodickych implikéacii jasne vyplyva, Ze
poradova priprava disponuje obrovskym potencidlom pre stimuldciu logického a
matematického myslenia Ziakov priméarneho stupna. Praca s poradim, ¢asovymi sekvenciami,
identifikadciou rytmickych vzorov a analyzou priestorovych vztahov vytvara u deti
kinesteticky substrat pre neskorSie abstraktné kognitivne operacie.

V kontexte prebiehajucich kurikuldrnych reforiem a sucasnych edukacnych trendov,
ktoré akcentuju vyznam medzipredmetovych vzt'ahov a funkénu integraciu teodrie s praxou, sa
poradova priprava javi ako idealny a prirodzeny most medzi telesnou a Sportovou vychovou a
matematikou. Umoziuje Ziakom ,,zazit** geometriu a logiku prostrednictvom vlastného tela,
¢im sa ucenie stava autentickym a trvacnym.

Vedomé, cielavedomé a metodicky spravne vyuZivanie prvkov poradovej pripravy
moze v konecnom dosledku vyrazne prispiet’ k predefinovaniu vnimania telesnej a Sportove;j
vychovy v Skolskej praxi. Tento predmet by nemal byt vnimany len ako kompenzacna
pohybova aktivita, ale ako plnohodnotna, kognitivne stimulujuca sucast komplexného a
celostného vzdeldvania Ziaka pre 21. storocie.
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GYMNASTICKE DRAHY FORMOU POHYBOVYCH HIER PRE
ZIAKOV NA ZAKLADNYCH SKOLACH

Marek GADZINOVSKY - Dalibor DZUGAS
(Fakulta Sportu, PreSovska univerzita v PreSove)
marek.gadzinovsky@unipo.sk

V sucasnosti chapeme gymnastiku ako pojem, ktory zastreSuje pomerne Siroku Skalu
pohybovych ¢innosti rozvijajucich silové, rychlostné, vytrvalostné a koordinacné schopnosti
spolu s pohyblivostou. Cielom tohto otvorené¢ho systému je pozitivne vplyvat’ na telesny
rozvoj jedinca, zvySovanie kultivovanosti pohybového prejavu a funkénej zdatnosti (Fec
a Svédova 2013).

Vyucbu gymnastiky na zdkladnych Skoldch mozno pomnat réznymi spdsobmi. Od
tradi¢ného pristupu, ktory mézeme povazovat za vysoko efektivny nakolko Ziaci na hodine
podl’a tejto filozofie dokazu pracovat’ v skupinach a zvladaju zakladné pripravné cvicenia bez
potreby dopomoci, cely proces je zamerany primarne na dosahovanie vykonu a technicky
spravne realizované cvicenie. Navzdory dosahovanym vysledkom tento pristup postupne
sposobil znizenie obl'uby hodin telesnej a Sportovej vychovy u Ziakov. V ramci aktudlnej
pohybovej aktivity a telesnej zdatnosti ziakov je vhodnejs$i alternativny pristup vyucby
gymnastiky na Skolach. Vyznacuje sa vyuzivanim tradi¢ného ale aj netradicného néradia
a nacinia, poskytuje moznost individudlneho riesenia pohybovej ulohy, rozvija pohybové
kompetencie jednotlivca individualne (Vrchovecka 2020).

Jednou z moznosti vyucby gymnastiky s pouzitim ndradia i nacinia pri zachovani
vysokej efektivity st pohybové hry. Tie sa daji realizovat’ na hodinach telesnej a Sportove;j
vychovy aj za predpokladu, ze Skola nedisponuje Specidlnym gymnasticky vybavenim alebo
gymnasticky naradim. Argaj (2009) definuje pohybové hry ako c&innosti sutazivého
charakteru, ktoré st upravené pravidlami s prevazujicou pohybovom cinnostou hracov.
Pohybové hry rozdeluje do troch skupin na zdklade pohybovej schopnosti, ktord je pocas
realizacie pohybovej hry rozvijana.

V sucasnosti je nevyhnuté aby bola Skolska telesna a Sportova vychova realizovana
v ramci vychovno-vzdeldvacieho procesu zdbavne a zéazitkovo nakolko sa ustupuje od
vykonnostne orientovanej vyucbe (Antala, Labudova 2011).

Postav pyramidu
Pomocky: frekvenény rebrik, lavicky, obruce, Zinenky, bosu lopty

Zameranie: gymnasticka drédha zamerana na rozvoj balan¢nych/rovnovahovych schopnosti
a spravne drzanie tela

Popis: Ziakov rozdelime do dvoch rovnako pocetnych skupin (3,6,9 alebo 12 &lenného
druzstvo) a zoradime ich do zastupov v postaveni ¢elom ku gymnastickej drahe. Ulohou
druzstva bude €o najrychlejSie prekonat’ prekazky, dostat’ sa na koniec drahy a vyskladat
troj¢lenné pyramidy. Prva prekazku tvori frekvenény rebrik cez ktory musi ziak preskakat’ na
jednej nohe, ruky su v bok. Plynule prechddza na druhu prekazku, ktorou je chddza vpred,
upazit’ po lavicke, ktora je otoend uzSou Castou nahor tak, aby pripominala nizku kladinu.
Na posledntu prekdzku, ktorou su bosu lopty otocené plochou Castou k zemi a polozené
v jedinom zastupe za sebou (asponn 3ks) prechddza ziak bez toho, aby sa dotkol nohou
podlozky. Tuto prekdzku ziak prekondva znoznymi preskokmi. Na konci opat’ vychadza na
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lavicku otoCenu SirSou Cast'ou nahor a realizuje na nej chodzu vzad, upazit’. Poslednou tlohou
ziaka po uspeSnom prekonani drahy je zaujat’ miesto na vopred pripravenej zinenke a Cakat’
na d’alSieho ziaka, ktory vyraza na drahu v momente, kedy ziak pred nim vykroci na poslednu
prekazku. Hru kon¢ime v momente, kedy vsetci Ziaci v skupine uspesne prejdu gymnastickou
drdhou a vyskladaja na jej konci troj¢lenné pyramidy (podl'a poctu ziakov v skupine 1-4
pyramidy).

>

Obr. 1 Postav pyramidu

Opicia draha 1

Pomécky: 3ks 1kg medicinbal, lavicka, obruce, gymnastickd koza, Svédska debna, kuzele,
zinenky

Zameranie: gymnasticka dradha zamerané na rozvoj silovych schopnosti

Popis: Ziakov rozdelime do dvoch rovnako podetnych skupin tak, aby obe druzstva boli
porovnatel'ne zdatné a zoradime ich do dvoch zastupov v postaveni ¢elom ku gymnastickej
drahe. Ulohou Ziakov bude preniest 1kg medicinbal celou drahou. Pre zaistenie plynulosti pri
realizécii tejto pohybovej hry bude mat’ kazdé¢ druzstvo k dispozicii 3 medicinbaly, ktoré si
budl ziaci postupne predavat. Prvy ziak si s medicinbalom v rukidch T'ahne na brucho
a hrudnik na lavicku pricom loptu bud’ kotil'a pred sebou po lavicke alebo po podlozke vedla
lavicky a zaroveii sa suhlasnou pracou pazi postuva kizavym pohybom smerom vpred na
koniec lavicky. Nasleduju znozmé skoky do obruci, ktoré s usporiadané tak, aby ziak skakal
raz vpravo, raz vlavo (slalom). Nasleduje prelezenie gymnastickej kozy nasledované jej
podlezenim a opdtovnym prelezenim pricom medicinbal musi absolvovat’ rovnakua cestu ako
ziak. Po prekonani tejto prekazky ziak vyskakuje na Svédsku debnu vysoku 3 diely + vrch,
hadze medicinbal do vopred pripraveného doskocCiska tvoreného zinenkami a realizuje
zhupnutie pomocou lana na doskocCisko. Nasledne berie medicinbal a plazi sa naspat’ ku
svojmu druzstvu. Dalsi Ziak v druZstve za¢ina, ked’ je Ziak pred nim na gymnastickej koze.
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Obr. 2 Opicia draha 1

Opicia draha 2

Pomécky: odrazovy mostik, Zinenky, Svédska debna, frekvencny rebrik, kruhy, obruce,
lavicky, rebriny

Zameranie: gymnastickd drdha zamerand na rozvoj koordina¢nych schopnosti

Popis: Ziak zagina v polohe vzpor lezmo vpred v postaveni bokom ku frekvenénému rebriku.
Sthlasnym dvihnutim pravej paZe a pravej dolnej konCatiny sa presiva smerom vpravo
pricom vklada pravi dlan do d’alSieho okienka frekvencného rebrika az postupne prejde na
jeho koniec. Nasledne uchopi oboma dlafiami lavicku za jej okraje a znozmymi preskokmi
prejde aZ na jej koniec. Z rozbehu 2-3 krokov a naslednym odrazom z odrazovej nohy
realizuje vyskok na odrazovy mostik a vykondva skok s obratom o 180°. Po doskoku
nasleduje kotal' vzad — skok s obratom o 180°. Dalou prekazkou su rozlozené 4 diely
$védskej debne s rozostupmi cca 50 cm od seba. Ziak skace do dielov debne z pravej strany
dnu a vyskakuje vl'avo od dielu. Nasledne skace vpred a opéat’ dovnutra dielu debne. Skokom
vpravo z posledného dielu postupuje na dalSiu prekazku, ktorou je zhupnutie na kruhoch
z vyvysenej podloZky, ktoru tvoria 3 diely Svédskej debne + vrch. Samotné zhupnutie
realizuje na presnost’” do vopred pripravené¢ho doskociska, ktoré tvori Zinenka, na ktorej je
polozend obruc. Po doskoceni do obruce ziak prechddza k rebrindm kde ruckuje a vychadza
na Sikmo ukotvenu lavicku o rebriny. Po lavicke sa Smyka smerom dolu na doskocisko
a pokracuje na poslednu prekazku ktorou je lavicka otocend Sirokou stranou nadol, kde po
uzkej Casti prechddza po Styroch smerom vzad. Na zaver z rozbehu 2-3 krokov skace na
platent zinenka, ktoru sa tymto spdsobom snazi posunut’ ¢o najd’alej. Druzstvo, ktoré ako
prvé dostane Zinenku na druht stranu telocviéne vyhrava.
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Obr. 3 Opicia draha 2

Speedrun

Pomocky: Zinenky, Svédska debna, lavic¢ky, obruce, kuZzele, odrazovy mostik, gymnasticka
koza, bosu — balan¢na pomocka

Zameranie: gymnastickd drédha zamerand na rozvoj rychlostnych schopnosti

Popis: Ziakov zoradime do zastupu pric¢om budeme drahu realizovat’ sut'aznou formou na &as.
Zaciname na lavicke otocenej Sirokou stranou nahor po ktorej Ziak prechddza smerom vpred
v drepe. Z lavicky zoskakuje do vopred pripravenej obruce z ktorej skace na bosu otocenu
plochou stranou nadol. Z asponi troch bosu a troch obru¢i vytvorime slalomovi dréhu.
Nasleduje prekdzka presko¢ a podlez kde na preskoCenie pouzijeme kuzele s tyCami
a podliezanie diely $védskej debni postavené na bok. Tieto pomdcky usporiadame striedavo
do zéstupu tak, aby Ziaci museli najprv preskocit’ prekazku, potom podliezt’ a opat’ preskocit’.
V dalSej Casti gymnastickej drahy sa Ziak snazi 'ubovolnym sposobom prekonat’ vSetky
prekazky bez priameho kontaktu s podlahou. Prekdzky st usporiadané nasledovne: lavicka,
vrch §védskej debne, odrazovy mostik, preskokova koza a Zinenka. Ziak sa plazenim snaZi
dostat’ ¢o najrychlejsie na koniec ku svojmu druzstvu , kde sa mu stopuje vysledny cas. Prva
polovica ziakov s najrychlejSim ¢asom vyhrava zatial’ co druhd polovica musi odlozit” vSetko
pouzité nacinie.
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Obr. 4 Speedrun

AKrobacia

Pomocky: lavicky, Zinenky, farebné pasky, Svédska debna, odrazovy mostik, 2 krabice
s loptickami

Zameranie: gymnastickd dradha zamerand na realizaciu pripravnych cviceni na prostnych

Popis: Ziakov rozdelime do dvoch rovnako poéetnych skupin a zoradime do zastupu. Ziaci
za¢inaju prvou pohybovom tlohou, ktorou je pripravné cvicenie na stojku na rukach. Lavi¢ku
si rozdelime prostrednictvom farebnych pasok na 6 rovnako dlhych ¢asti. Ziak v postaveni
celom k lavicke zacina na jej pravom konci kedy zo stoja vykro¢ného odrazovou DK-vzpazit
realizuje odraz sucasne so Svihom a poloZenim dlani na lavicku tak, aby sa kolena a Clenky
dostali vyssie ako je urovei bokov. Ziak toto cvienie vykonava v kazdom vyzna¢enim
sektore lavi¢ky priGom sa na nej postiva smerom vlavo. Dal$ou tlohou je vykonat' stojku na
rukach s naslednym padom do l'ahu vzad na odpadovu Zinenku alebo na asponi 3 Standardné
zinenky uloZené na sebe. Nasleduje pripravné cvic¢enie na premet bokom, ktoré je pripravené
pomocou dielov $védskej debni a farebnych pasok. Ziak sa postavi ¢elom ku dielu debne,
ktory je polozeny klasicky na podlozke, pricom st v strede na podlozke nalepené 2 farebné
pasky zhruba na Sirku ramien. Zo stoja vykro¢ného odrazovou DK spred dielu vykoné odraz
spolu so §vihom a néslednym predklonmo a dohmatom dlani na vyznacené miesta tak, aby pri
tomto pohybe nastal Stvrtobrat s presunom taziska nad ramend. DK by mali byt v polohe
roznozit’ ¢elne a ziak by ich mal zvladnut’ premiestnit’ na druht stranu dielu Svédskej debne.
Na tato prekazku pouzijeme 4 diely Svédskej debne. Nésledne Ziak zaujme polohu drep na
vopred pripravent zinenku kde bude mat’ za ulohu spravit’ pripravné cvienie na kotal
vpred/vzad kedy valivym pohybom smerom vzad cez gul'aty chrbat zastavi v krajnej polohe
v 'ahu vznesmo a rovnakym pohybom v opa¢nom smere s postupnym kréenim DK vychadza
spat’ do vychodiskovej polohy bez opory HK o podlozku. Pri tomto pripravnom cviceni, ktoré
opakuje 5x prenasa v rukach lopticky z krabice nachadzajtcej sa pred nim do krabice za nim.
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Plynule prechadza a vykondva kotul' vpred v zjednodusenych podmienkach po naklonenej
rovine tvorenej odrazovym mostikom na ktorom je prehodend zinenka. 2 diely + vrch
Svédskej debne na ktorom je prehodena zinenka pouzijeme na poslednu prekazku, kedy ziak
realizuje stojku na rukach pred debnou a na debnu prechadza kotal'om vpred.

Obr. 5 Akrobacia

Skacem, skaces, skaceme

Pomécky: farebné pasky, obruce, frekvencny rebrik, odrazové mostiky, $védska debna,
gymnasticka koza, lavicka, Zinenky

Zameranie: gymnasticka drdha zamerana na realizaciu pripravnych cviceni na preskoku

Popis: Ziaci realizuju tito gymnasticka drahu formou $tafetovych pretekov. Ich prvou tilohou
je na vopred pripravenu opticktl znacku (farebna paska) vykroc€it’ odrazovou DK a suhlasnym
Svihom pazi zo zapaZenia do vzpaZenia a odrazu doskoc€it’ do stoja spojného na vopred
vyhradené miesto (do obruce) s naslednym vertikalnym vyskokom na mieste. Toto pripravné
cviCenie zamerané na technicky spravne naskoCenie na odrazovy mostik realizuju 3x.
Nasleduju znozmé skoky vo vzpazeni na frekvencnom rebriku nasledované rozbehom z 2-3
krokov, nasko¢enim na odrazovy mostik, pricom sa ziak opiera pazami o gymnastickil kozu
ana 3 znozny odraz vyskakuje do klaku sedmo na vrch gymnastickej kozy. Z néradia
zoskakuje 'ubovol'nym spdsobom a pokracuje k lavicke, ktora je oto¢end SirSou stranou nahor
a preskakuje ju znoZmo zo strany na stranu aZ na koniec. Zaverecnu prekazku tvori Svédska
debna na ktoru sa Ziak snazi vyskocit' po rozbehu z 2-3 krokov anéslednym 1 znoZmym
odrazom pri¢om sa snazi na vrchu zaujat’ polohu drep — predpazit. Poslednou ulohou je
postavit’ sa na vrch Svédskej debni a znoZnym odrazom spolu so sthlasnym pohybom pazi zo
zapazenia do vzpaZzenia simulovat’ druht letova fazu spolu s dopadom do stoja spojného na
doskocisko tvorené dopadovou Zinenkou alebo aspont dvoma Standardnymi zinenkami
poloZenymi na sebe.
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Obr. 6 Skacem, skaces, skaceme

Kazda z uvedenych pohybovych hier je mozné modifikovat v zéavislosti od urovne
pohybovych schopnosti ziakov, priestorovych moznosti a materidlno-technického
zabezpecenia na pracovisku. Pri jednotlivych prekazkach st taktiez moZzné rozne alternativy
prevedenia napr. ak v rdmci materialneho zabezpecenia nedisponuje ucitel’ kuzel'mi a ty¢ami
pre vytvorenie prekazky “podlez a presko¢” moze tito prekazku vytvorit’ z dvoch paralelne
usporiadanych laviciek, na ktoré pouklada obruce a pod.

Legenda pouzitych znaciek

Fiaci obruc

Py
A
frekvenény rebrik o
, i l §védska debna
lavicka
bosu - balanéna pomécka | diely Svedskej debne

odrazovy mostik kruhy

preskokova koza kotal vzad

” obrat o 180°
Zlnenka

dopadova Zinenka lano
alebo 2 Zinenky

Obr. 7 Legenda pouzitych znacCiek
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INTEGRATIVNA NETRADICNA SPORTOVA HRA
EDUBALL/BRAINBALL

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

V sucasnom obdobi dochddza v oblasti telesnej a Sportovej vychovy k vyraznému
posunu smerom k inovativnym pohybovym aktivitam, ktoré reflektuji meniace sa potreby
deti a mladeze, ako aj aktudlne poznatky pedagogiky, psycholégie a neurovied. Moderny
Skolsky Sport uz nie je zamerany vylucne na rozvoj fyzickej vykonnosti, ale Coraz viac
akcentuje komplexny ,holisticky” rozvoj osobnosti jedinca (Rokita, 2025), zahfnajuci
kognitivne, socidlne a emociondlne aspekty ucenia. V tomto kontexte sa do popredia
dostavaji pohybové hry a Sporty, ktoré cielene prepajaji pohyb s myslenim, rozhodovanim a
spolupracou.

Jednym z aktualnych trendov v Sportovej edukacii je koncept tzv. ,,cognitively
enriched physical activity* (Biino, et al. 2021), teda pohybovej aktivity obohatenej o
kognitivne podnety. Vyskumy (Truyjillo et al. 2026) poukazuji na to, ze sucasna aktivacia
motorickych a kognitivnych procesov moéze pozitivne ovplyviiovat exekutivne funkcie,
pozornost, paméit, emocionalitu (Criado et al. 2025) ako aj znizovat dosledky oslabeni
(Cichy et al. 2022). Pohybové hry s vy$Sou mierou mentalneho zapojenia zaroven podporuju
vnutorni motivaciu ziakov, ich kreativitu a schopnost’ adaptacie na meniace sa herné situacie.

Integracia ucenia je jednou zo stratégii na zlepSenie ucenia sa Studentov. Koncept
integracie ucenia sa objavil uz davno a definoval ho uz Pring (1973) ako kombinaciu obsahu
dvoch alebo viacerych akademickych oblasti, ktoré sa navzijom obohacuju a obohacuju
ucenie Studentov. Integraciu ucenia mozno identifikovat’ ako stratégiu, ktora nie je viazana
Specifickym obsahom daného predmetu, ale snazi sa prepojit s inymi akademickymi
poznatkami v roznych predmetoch (Grifo et al. 2020).

Nova Sportova hra BRAINball/EDUball predstavuje inovativny pristup k pohybovym
hram, v ktorom je telesna aktivita izko prepojena s kognitivnymi tlohami (Rokita & Rzepa
2002). Zakladnym principom hry je neustala potreba spracovavat’ informéacie, rozhodovat’ sa
v ¢asovom tlaku a reagovat’ na podnety, ktoré¢ presahuji ramec tradicnych loptovych hier.
Brainball tak cielene rozvija nielen pohybové schopnosti, ako st rychlost’, koordinacia, ale aj
mentalne procesy — koncentraciu, strategické myslenie, pracovni pamit a schopnost
spoluprace v time.

Z pedagogického hl'adiska moZzno Brainball zaradit' medzi didaktické pohybové hry,
ktoré majui vysoky edukacny potencidl. Ich vyznam spociva v tom, Ze vytvarajii prirodzené
ucebné prostredie, v ktorom sa u€enie uskutociiuje prostrednictvom zazitku a aktivnej ti¢asti.
Hra umoziuje diferencovanie naro¢nosti, ¢im je vhodna pre rdzne vekové kategérie a Girovne
pohybovej zdatnosti. Zaroveni podporuje inkluzivny charakter vyu€ovania, ked’ze uspech v
hre nie je podmieneny vylucne fyzickou dominanciou, ale aj schopnostou premyslat,
komunikovat’ a spolupracovat. Zaradenie hry Brainball do Skolskej telesnej a Sportovej
vychovy, ako aj do mimoskolskych pohybovych aktivit, predstavuje perspektivhu moznost’,
ako reagovat’ na aktualne vyzvy Sportove] edukécie. Ide najmd o znizujicu sa pohybovu
aktivitu deti, pokles ich zdujmu o tradicné Sporty a potrebu rozvijat’ kI'aCové kompetencie
vyuzitelné aj mimo Sportového prostredia. Teoretické vychodiska hry Brainball tak
vychddzaji z interdisciplinarneho prepojenia Sportovej vedy, pedagogiky a kognitivnej
psychologie, ¢im vytvaraju pevny zaklad pre jej praktickt aplikaciu v edukacnej praxi.
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EDUball/BRAINball vyuziva didakticki u€ebnu pomdcku s ndzvom vzdelavacie lopty
(EDUballs/BRAINDballs) na integraciu rdéznych predmetov s telesnou vychovou v
predskolskom a zdkladnom skolskom veku.

Sadu 16pt EDUball/BRAINDall (obr. 1) tvoria lopty v dvoch farbach s oznac¢enim velkych
a malych pismen A,B,C,D..ab,c,d), ¢islic (1,2,3,4,5...) a znamienok (+,-,=). Je urena pre
ugitel'ov predskolskych zariadeni, u¢itelov v triedach a ugitelov predmetu TSV. Odporaéa sa
v8ak aj pre vysSie ro¢niky zakladnych, strednych, o umoznuje Studentom ziskavat’, zlepSovat
a posililovat’ si interdisciplindirne vedomosti. Tieto vzdelavacie lopty su prospesné pre
Sportovych instruktorov, trénerov a pedagogov pre deti so Specidlnymi potrebami. Slizia ako
vynikajuci zdroj pre mimoskolské aktivity, rekreacné hry, Sportovy tréning a programy
zamerané na Specidlne potreby. Okrem toho lopty nachddzaju uplatnenie v rehabilitécii,
ergoterapii a praci s detmi s dyslexiou, ako aj vo vzdeldvacich centrach pre seniorov, ako je
Univerzita treticho veku. MoZu sa pouzivat v roznych prostrediach vratane telocvicni,
vonkajsich Sportovisk, ihrisk a podobnych prostredi (Rokita et al. 2018; Bronikowski et al.
2022).

V nasledujucej Casti uvadzame hry na rozvoj jazykovych zruénosti (Sj, Aj a matematiky)
il B N

oy x

Obr. 1 Sada 16pt pre hru EDUball/BRAINDball

JAZYKOVA EDUKACIA

Hra 1: Samohlasky a spoluhlasky

Ciel: precvicit’ rozliSovanie medzi samohldskami a spoluhlaskami, zlepsit komunikaciu a
urc¢ité motorické zru€nosti

Pocet ucastnikov: 'ubovol'ny pocet

Priestor: telocvi¢iia alebo otvorené priestranstvo

Popis: Ziaci maja zelené a ZIté lopty. Volne sa pohybuju a vymiefiaju si lopty s kazdou
osobou, ktoru stretnii na ihrisku. Ucitel' ukazuje Ciaru, v ktorej sa maju ziaci zoradit’ v
zavislosti od pismena, ktoré maji na lopte, napr. samohldsky by sa mali zoradit' na
postrannych ¢iarach a spoluhldsky na koncovych Ciarach volejbalového ihriska. Na signal by

sa Studenti mali ¢o najskor vratit’ na svoje miesta. UCitel' skontroluje spravnost’ zoradenia
(obr. 2).
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Variacia: Ucitel zmeni miesto a spdsob, akym by sa Studenti mali zoskupit’, napr. samohlasky
sa zoradia a spoluhldsky sedia so skrizenymi nohami v strede kruhu.
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Obr. 2 Samohlasky a spoluhlasky

Hra 2: Podstatné mena

Ciel: naucit’ sa pravidla pre vlastné podstatné mend, rozvijat' ststredenie a pozornost’ a
zlepsit’ zakladné pohybové zrucnosti

Pocet ucastnikov: 'ubovol'ny pocet

Priestor: telocvi¢iia alebo otvorené priestranstvo

Popis: Ziaci sedia so skrizenymi nohami s loptami, ktoré zobrazujii pismend abecedy od A do
G (v zavislosti od poctu ucastnikov). Ucitel’ hovori rozne slova, napr. ,,pero®, ,,strom®, alebo
,»hlava®, ziaci sa snazia ¢o najrychlejsie spojit’ do skupin, pricom ziaci kazdej skupiny musia
spolu tvorit’ prislusné slovo s pozadovanym poradim pismen (obr. 3).

Varianta A: ziaci vykonavaju zadani pohybovu tlohu, ak slovéa za¢inaju malymi pismenami,
napr. ,,ucho®, ,,zvon®, alebo ,,vlna“ a int lohu, ak slovo zac¢ina velkym pismenom, napr.
,Nitra®, | Tatry* alebo ,,Dunaj*.

Varianta B: Ziaci m6zu vytvarat’ aj slova v anglickom jazyku, napr. ,,river alebo ,,apple®.

river
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Obr. 3 Podstatné mena
Hra 3: Zamena
Ciel: rozvijat’ jazykové zrucnosti, precvicovat’ pouzivanie osobnych a privlastiiovacich zdmen
a zlepsit’ rychlost’ behu
Pocet ucastnikov: 'ubovolny pocet
Priestor: telocvicia alebo otvorené priestranstvo
Popis: Ziaci st rozdeleni do Styroch timov. Bezia samostatne a na signal ulitela sa
zhromazd’uju do timov. Ulohou kazdého timu je vytvorit’ ¢o najviac osobnych zamen, napr.
»ja‘, ,,moj“, ,ty“, ,ich®“, resp. v anglickom jazyku ,her®, ,she®, ,,you®, ,their a pod. Ziaci
tvoria slovad stojac v kruhu s loptami v rukach. Po vytvoreni kazdého privlastiiovacieho
podstatného mena si ho Ziaci zapiSu na papier a pokusia sa vymysliet' d’alSie. Vitazom je tim,
ktory do piatich minut najde najviac osobnych zamen (obr. 4).

Obr. 4 Zamena

Hra 4: Heslo

Ciel’: zlepsit’ schopnost’ tvorit’ slova, rozsirit' slovnlil zasobu v urcitej tematickej kategorii
(napr. prazdniny), rozvijat’ schopnost’ pracovat’ v time, zlepSit’ ur¢ité motorické schopnosti
Pocet ucastnikov: 'ubovolny pocet

Priestor: telocvicia alebo otvorené priestranstvo

Popis: Ziaci st rozdeleni do dvoch timov. Prvou tlohou kazdého timu je vytvorit' slovo
»prazdniny* (,,holidays*) pomocou lopti¢iek. Dalej musia Ziaci vytvorit' 8 slov, ktoré si
spajaju so sviatkami. Kazdé slovo by malo obsahovat jedno pismeno z témy H-O-L-1-D-A-Y-
S. Po vytvoreni slova by vSetci zZiaci timu mali vykonat’ motoricku ulohu (napr. P-preskocit)

tol’kokrat kolko pismen je vslove (9), ktoré vytvorili. Po dokonceni ulohy si Studenti
precitaji svoje slova a oznamia pocet pismen, hlasok a slabik v kazdom slove (obr. 5).
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Obr. 5 Heslo

MATEMATICKA EDUKACIA

Hra 5 Parne - neparne

Ciel’: precvicit rozliSovanie medzi parnymi a neparnymi Cislicami a zlepsit’ urcité motorické
zruénosti

Pocet ucastnikov: 'ubovol'ny pocet

Priestor: telocvi¢iia alebo otvorené priestranstvo

Popis: Po celej telocviéni su rozmiestnené lopticky BRAINball. Ziaci sedia v stredovom
kruhu. Uc¢itel' oznacuje miesta pre parne a neparne ¢isla v rohoch telocvi¢éne. Ziaci sa vol'ne
pohybuji po telocvi¢éni, na signal ucitela umiestiiujii loptiCky na urcené miesta podla
predchadzajtcich pokynov (obr. 6)

Variant: Kazdy Ziak ma zelenu alebo ZIta loptu. Ziaci sa pohybujii po telocviéni spdsobom,
ktory im urci ucitel. Na signal ucitel'a musia Ziaci umiestnit’ svoju loptu do pravého rohu
podla farby lopty a ¢islice na nej. Po splneni tilohy si Ziaci lopty vymenia.

Obr. 6 Parne a neparne
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Hra 6 Matematické preteky

Ciel: zlepsit' rozpoznavanie Cisel, riesit problémy zahfnajice Styri matematické operacie
(sCitanie, od¢itanie, ndsobenie a delenie) a zlepsit’ pohybové zrucnosti a ovladanie predmetov

Pocet ucastnikov: 'ubovolny pocet
Priestor: telocvicia alebo vonkajSie priestranstvo

Popis: Ziaci sedia so skrizenymi nohami v dvoch timoch na &iare (ZIty a zeleny tim) s loptami
s ¢islami od 0 do 9 (v zavislosti od poctu ucastnikov). V kazdom time ziaci odpocitavaju Cisla
v poradi, napr. od 1 do 9. Na signal ucitel'a bezia prvi ziaci najst’ loptu so svojim cislom a po
ich néavrate bezi d’alsi atd’. Ked’ ndjdu vsetky lopty, ulitel oznami cislo, napr. ,,7“, a Ziaci,
ktori maju lopty s ¢islom ,,7%, sa postavia a bezia okolo ur¢ené¢ho bodu. Ucitel’ si vyberie
spdsob pohybu, napr. beh, hadzanie lopty alebo driblovanie. Po kazdom preteku méze ucitel’
udelit’ timom body: 2 body pre vitaza a 1 bod pre druhého Ziaka. Vitazom je tim, ktory ziskal
najviac bodov (obr. 7).

Obr. 7 Matematické operacie

Hra 7: Skupinova hra

Ciel’: skladat’ ¢isla rovné, véacsie alebo menSie ako 100; porovnavat ¢isla; a zlepSit urcité
motorické zru¢nosti

Pocet ucastnikov: 'ubovolny pocet

Priestor: telocvi¢iia alebo otvorené priestranstvo

Popis: Kazdy ziak ma zelenu alebo ZIt loptu a vol'ne sa pohybuje po telocviéni. Ucitel” hlasi
¢islo, napr. ,,9%. Ziaci sa musia zastavit' a vytvorit' skupiny, v ktorych je stucet ¢isel ich
lopticiek ,,9“. Ak st Ziaci bez skupiny, musia povedat’ matematickt operaciu, ktora obsahuje
¢islo ich lopticky a vysledkom je ,,9 napr. ,,8 + 1 = 9% Po rozdeleni do skupin si Ziaci
vymenia lopticky

Variacia: Ucitel’ vola Cislo vicSie alebo mensSie ako, napr. 25, alebo ¢islo vacsie ako 16, ale
mensie ako 28 atd’., a ziaci vytvoria skupiny podl'a volanych ¢isel (obr. 8).
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Obr. 8 Skupinova hra

Hra 8: Slovné alohy

Ciel’: precvicit’ si jednoduché slovné ulohy, rozvijat’ schopnost’ pracovat’ v time a zlepSit’
urcité motorické zru¢nosti

Pocet ucastnikov: 'ubovol'ny parny pocet

Priestor: telocvicia alebo vonkajsie priestory

Popis: Ziaci su rozdeleni do dvoch timov. Lopty st roztriisené po celej telocviéni. Ulohou
ziakov je vyriesit' slovnu ulohu a s loptickami vytvorit’ celi rovnicu. Ziaci sa pohybuju vo
dvojiciach (kazda dvojica moze niest’ iba jednu lopticku). Po vytvoreni operacie a nédjdeni
rieSenia Studenti spolo¢ne vykonaji motoricka ulohu, napr. v stredovom kruhu sa vsetci drzia
za ruky a spoloc¢ne robia drepy; pocet drepov zavisi od rieSenia, napr. 15 (obr. 9).

Obr. 9 Slovné tlohy
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STRATA ORIENTACIE V OUTDOOROVOM PROSTREDI A
NUDZOVE SIGNALY: UCELOVE CVICENIA NA ZAKLADNYCH A
STREDNYCH SKOLACH

Peter KACUR - Pavel RUZBARSKY - Tomas ELIAS - Frederika PAJONKOVA
(Fakulta Sportu, PreSovska univerzita v PreSove)
peter.kacur@unipo.sk

Strata orientacie patri medzi najcastejSie situacie, ktor¢ mézu v prirodnom prostredi
viest k panike a chybnym rozhodnutiam. Prave preto méa vyucba tejto problematiky vo
vychovnom a vzdelavacom procese v outdoorovom prostredi zdsadny vyznam. Cvicenia, pri
ktorych sa ziaci u¢ia zachovat’ pokoj, premyslat’ racionalne a vyuzivat’ dostupné prostriedky
na privolanie pomoci, rozvijaju nielen praktické zrucnosti, ale aj psychickil odolnost,
sebaistotu a schopnost’ spolupracovat’ v time. Spojenim modelov STOP (Stop — Think —
Observe — Plan) a SURF (Sit — Understand — Reflect — Focus) mozno Ziakov viest’ k
uvedomelej a premyslenej reakcii v situacidch ked stratia orienticiu respektive zabludia
(Butterfieldova, 2016).

Ciel'om ucelovych cviceni nie je len naucit’ ziakov, ako reagovat’ ak stratia orientaciu,
ale aj rozvijat’ ich schopnost’ planovat,, rozhodovat’ sa a vyhodnocovat’ rizika. Tieto zru€nosti
maju presah do bezného Zzivota, pretoze podporuju sebaregulaciu, odolnost’ voci stresu a
schopnost’ riesit’ problémy v skupine. Z pedagogického hladiska ide o prakticki formu
ucenia, ktord spaja jej kognitivne a emocéné zlozky so skusenostou a pohybom v teréne
(Butterfieldova, 2016).

Délezitou su¢astou vyucby je oboznamenie sa s roznymi formami signalizacie. Ziaci
by mali poznat’ a vediet’ pouzit’ zakladné medzinarodné niidzové signaly ako napriklad trojité
opakovanie (tri ohniska, tri zablesky, tri hvizdy), kod IKAR 6-1-6, ¢i pozemné znaky podla
systému ICAO (V — Ziadame pomoc, X — potrebna lekarska pomoc, — — smer postupu atd’.).
Tieto jednoduché a pritom univerzalne formy komunikdcie mézu rozhodnut’ o uspechu
zachrany v teréne (Wiseman, 2021).

Prakticka priprava by mala zahffiat’ aj pracu so zdkladnymi prostriedkami signalizacie
od svetelnych (baterka, zrkadlo, svetlice) a zvukovych (pistalka, vystrely) aZ po dymové a
pozemné signaly. Kazdy z tychto sposobov ma svoje Specifikd a vyzaduje pochopenie
principov kontrastu, opakovania a bezpecnosti. Ucitel by mal viest ziakov k tomu, aby
signaly boli jednoduché, zretelné a zaroven ekologicke, teda vytvarané len z prirodnych
materidlov bez vyrazného zasahu do Zivotného prostredia (McNab, 2011).

Z hladiska didaktiky maju velky vyznam aj rozne formy ,lesnych“ znaciek,
morseovky a timovej komunikacie. Ich precviCovanie rozvija u Ziakov schopnost
spoluprace, pozornost’, trpezlivost’ a presnost’ v prenose informacii. U¢ia sa, Ze aj jednoduché
symboly mézu mat’ vel’ku hodnotu, ak st vytvorené a Citané s porozumenim (Nauman a
Gobel, 2019).

Pri zvladani straty orientdcie sa uplatiiuje aj tzv. senzoricka orientacia — teda vedomé
vyuzivanie vietkych zmyslov. Ziaci sa uéia vnimat’ prostredie cez zvuky, pachy &i vizualne
orientan¢ body. Takyto pristup rozvija vnimavost a zvySuje ich schopnost spravne
vyhodnotit’ situaciu v teréne a aplikovat’ zdkladné pravidlad ako napriklad: zostat’ v skupine,
pohybovat” sa nadol po ceste alebo popri vodnom toku, Setrit’ zdsoby a pripravit’ si pristreSok
eSte pred zotmenim (Lenkova et al., 2023).

Z pedagogického hladiska maju ucelové cviCenia velky prinos. Umoziiuju spajat
tedriu s praxou a vyuzivaju principy zazitkového ucenia (learning by doing), pri ktorom Ziaci
aktivne objavuju rieSenia a ucia sa z vlastnych skusenosti. Takto koncipované aktivity maju aj
interdisciplinarny charakter. Rozvijaji pohybové kompetencie prostrednictvom telesnej a
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Sportovej vychovy, nadvédzuju na poznatky o prirodnom prostredi z geografie a biologie,
posilituju obciansku zodpovednost’ a rozhodovanie a zaroven podporuju environmentdlne
hodnoty a vztah k ochrane prirody. V kontexte sucasného kurikula tak podporuju rozvoj
kIiCovych kompetencii, pricom vytvaraji prirodzené prepojenia medzi predmetmi a
praktickym Zivotom.

Predkladany prispevok nadvdzuje na vysledky projektu KEGA 007PU-4/2024:
Zatraktivnenie vyucby outdoorovych aktivit v sekundarnom vzdelavani v spektre kurikula
vyucby a interdisciplinarity a predstavuje navrh prikladov realizacie ucelovych cviceni pre
zékladné a stredné Skoly. Navrhnuté cvicenia integruju teoretické poznatky o orientacii v
teréne a nudzovej signalizécii s praktickym nacvikom v kontrolovanych podmienkach. Déraz
sa kladie na aktivnu participaciu ziakov, kooperativne rieSenie tloh a reflexiu skusenosti,
ktora podporuje prenos poznatkov do redlnych situacii.

Cvicenie 1: Prvé mintity po zabludeni (model STOP / SURF)

Ziaci pochopia vyznam pokojnej a premyslenej reakcie po strate
orientacie. Dokazu uplatnit’ kroky modelov STOP a SURF, navrhnat
vlastné rieSenie a spolupracovat pri rozhodovani. Rozvijaja
sebaregulaciu, pozornost’, rozvahu a timové uvazovanie.

Ciel cvicenia

Strata orientdcie patri medzi najCastejSie situacie veduce k panike a
chybnym rozhodnutiam. Modely STOP (Stop — Think — Observe —
Plan) a SURF (Sit — Understand — Reflect — Focus) ucia zachovat
pokoj, analyzovat’ situdciu a premyslene konat'.
Cas: 10-15 minut
Skupiny: 4-5 Ziakov
Organizacia a  Miesto: Skolsky dvor, luka, okraj lesa — otvorené a bezpecné prostredie
material s vidite'nostou medzi skupinami
Pomécky: karticky s pismenami SURF alebo STOP, opis situacii na
karti¢kach, pistalka, fixka, papier, stopky

Teoria

Zabludil si pocas tury, baterka sa vybija. - S: Zastav sa, vypni
svetlo, Setri energiu. U: Premyslaj, kde si naposledy videl znacku
alebo odboc¢ku. R: Skontroluj terén a po€ivaj zvuky (voda, cesta). F:
Zostaii na mieste a pouzi svetlo len na signaly, nie na chodzu.

Stratil si 7 dohladu skupinu, pocut’ motor auta. - S: Zastav sa,
nehladaj v panike. U: Skus si vybavit’, kadial’ skupina i§la. R: Poctvaj,
z ktorého smeru prichddza zvuk. F: Priblizuj sa k zvuku opatrne —
moze ist’ o cestu, ale aj o nebezpecné miesto.

Zastihla £a hmla, nevies, ktorym smerom je cesta. - S: Zostan na
mieste, nehyb sa naslepo. U: Zhodnot,, ¢i vie§ urc¢it’ smer podla vetra

Modelové situacie alebo zvuku. R: Poc¢uvaj tok vody, dopravu, zvony. F: Pockaj, kym sa
hmla rozplynie; signalizuj piStalkou.

Je tma, pr$i, mas len pistalku a mobil bez signdlu. - S: Sadni si
pod pristreSok (strom, kamen), Setri energiu. U: Premyslaj, kde by
mohla byt najbliz§ia pomoc. R: Skontroluj, ¢i je bezpe¢né miesto
(stromy, vietor, voda). F: Pouzivaj pistalku v intervaloch (3x pisknutie
— medzinarodny signal SOS).

Skupina sa rozdelila, nevies, kde su ostatni. - S: Zastav sa a
nehl'adaj ich bezhlavo. U: Spomeii si, kde ste sa rozdelili. R: Pozoruj
stopy, znacky, zvuky. F: Zostan na mieste, nech sa oni mozu vratit’
podl’a trasy. Urob viditelny znak (napr. ,,V* — potrebujem pomoc).
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Postup cvicenia

Otazky pre Ziaka
pocas cvicenia

Bezpecnostné
opatrenia

Hodnotenie

Ucitel’ kratko zopakuje vyznam modelu STOP/SURF. Kazda skupina
dostane karticku s modelovou situdciou. Ziaci prechadzaju krokmi
modelu SURF: S — Sadni si: zastav sa, upokoj sa, dopli tekutiny. U —
Uvazuj: €o sa stalo, kde som naposledy videl skupinu? R — Rozhliadni
sa: pocuvaj, pozoruj okolie. F — Sustred’ sa a planuj: rozhodni, ¢i zostat’
alebo hladat pomoc. Kazda skupina ziskava body za realistické
rieSenie, kreativitu a bezpecnost’ postupu. Moznost' vytvorit' ,,SURF
challenge* — ¢asovo obmedzené kolo, kde skupiny riesia situaciu do 3
minat. Ziaci si mozu vymietiat karticky a rieSit viac scenarov.
Odmenou méze byt ,0Odznak rozvazneho prieskumnika® alebo
symbolicky certifikat prezitia.

Akd bude tvoja prva reakcia, ked' zistis, Ze si zablidil? / Co by si mal
urobit ako uplne prvé, aby si sa upokojil? / Ktoré myslienky by ti mohli
pomoct udrzat’ si rozvahu? / Ako by si reagoval, keby si bol uplne sam
a nemal kontakt so skupinou? / Co znamena kazdé pismeno v modeli
SURF (Sit — Understand — Reflect — Focus)? / Ktory krok modelu
SURF ti pripada najdolezitejsi a preco? / Ako zistis, ¢i je bezpecné sa
presuvat, alebo je lepsie zostat’ na mieste? / Ako moézes vyuzit svoje
zmysly (zrak, sluch, cuch) pri hodnoteni situdcie?

Urc¢it’ jasné hranice pohybu a vizualny kontakt so vSetkymi skupinami.
Ziaci nesmu opustat vyznatené tGzemie. Pripomenut zasady
ekologického spravania a zakaz zakladania a manipulacie s ohilom.
Hodnotenie (1-4 body): 1. pochopenie modelu, 2. logické rozhodnutie,
3. spolupréca, 4. bezpecné spravanie.

Cvicenie 2: Zmysly ako pomocnik v teréne

Ciel cvicenia

Teoreticky ramec

Organizacia a
material

Modeloveé situacie a
postup cvicenia

Ziaci si uvedomia vyznam vietkych zmyslov pri orientacii v
prirodnom prostredi. Dokazu vyuZivat' sluch, zrak, ¢uch a hmat na
rozpoznanie orientaénych bodov, postdenie smeru vetra a urCenie
bezpe¢ného smeru pohybu.

Senzorickd orientdcia je prirodzeny sposob, ako clovek vnima
prostredie — vyuziva zvuky, vone, vietor, svetlo a tvar terénu. Rozvija
pozornost’, zmyslova citlivost a schopnost vedome reagovat na
podnety.
Cas: 15-20 min(t
Skupiny: 4-6 ziakov
Miesto: pokojny usek lesa, park alebo luka s rozlicnymi zvukmi a
vonami (voda, stromy, vietor).
Pomécky: Satky na o€i, papier, ceruzky, karticky so zmyslovymi
ulohami.
Ucitel' rozda 4-5 karticiek s Ulohami pre jednotlivé zmysly.
Kazda skupina zacina na inom stanovisti, po 5—7 minttach sa rotuju.
Stanoviste 1 — Sluch (orientacia podla zvuku): Zavri o¢i (alebo
zaviaz si Satku). Ur€i, z ktorého smeru prichddza najsilnejs$i zvuk
(voda, vtaky, vietor, l'udia, doprava). Skus odhadnut’ vzdialenost” a typ
zdroja (blizky tok, vzdialena cesta, vietor z otvoreného priestoru).
Stanoviste 2 — Cuch (vnimanie voni): Zavri oéi a zameraj sa na
vone v okoli. Rozpoznaj, ¢o citi§: dym, vlhkost, kvety, hnilobu,
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zeminu... Skus urcit, z akého prostredia pochadzaju (les, voda, luka,
tabor, sidlo l'udi).

Stanoviste 3 — Hmat (teplota a vlhkost’ pddy): Zober do ruky
hrudu pddy alebo list. Skontrolu;j teplotu a vlhkost’. Ur¢i, €i si v doline
(vlhko, chladno) alebo na vyvysenine (sucho, teplo).

Stanoviste 4 — Zrak (pozorovanie krajiny): Rozhliadni sa po okoli:
stromy, vietor, otvoreny priestor, svah. Urc¢i smer, odkial’ fuka vietor
alebo kam smeruju stromy. Pozoruj tvar terénu — Cistina, dolina, okraj
lesa.

Co vsetko si pocul, ked’ si mal zatvorené oci?/ Ktoré zvuky si rozoznal
najlahsie (vietor, voda, vtaky, ludia)?/ Aké vone si vnimal v okoli a co
ti napovedali o prostredi? / Ktoré zmysly si pouzival najviac, ked’ si

Otazky pre Ziaka  nevidel?/ Ktory zmysel by ti najviac pomohol v tme alebo v hmle? /
pocas cvicenia  Ako sa meni tvoje vnimanie, ked’ sa spoliehas len na sluch alebo cuch?

/ Co si si uvedomil o svojom okoli, co si predtym nevnimal? / Ako sa
zmenil tvoj pocit istoty, ked si nevidel, ale musel si sa nejako
orientovat? / Ktory zmysel by si chcel eSte viac rozvijat' a preco?

Pouzivat’ Satky len v bezpecnom a ohrani¢enom priestore. Kazda

Bezpecnostné . ., ; w , . o
P . skupina mé uréeného ,,sprievodcu®, ktory vedie ziaka so zakrytymi
opatrenia ‘.

ocami.
Hodnotenie (1-4 body): 1. aktivne zapojenie, 2. schopnost popisat’

Hodnotenie pozorovania, 3. spolupraca v skupine, 4. pochopenie vyuzitia zmyslov

pri orientacii.

Cvicenie 3: ,,Spravny rytmus® v nudzi — ICAO / SOS / Morseova komunikacia

Ziaci sa naucia vysielat’ a prijimat’ zdkladné nudzové signaly v zvukovej a

Ciel cvicenia svetelnej forme. Ovladaji systém ICAO, rozumeji signdlu SOS a dokazu

Pedagogicky
zdmer /
rozvijané
kompetencie

Teoreticky
ramec

Organizacia
a material

aplikovat’ Morseovu abecedu pri prenose jednoduchych sprav.

Rozvoj koncentrécie, rytmizacie, presnosti a trpezlivosti. Zodpovednost’ pri
b b

pouzivani signaliza¢nych prostriedkov, schopnost’ koordinovanej spoluprace a

komunikacie v krizovej situdcii.

Signal SOS a Morseova abeceda predstavuju univerzalne formy prenosu
informacie svetlom, zvukom alebo pohybom. Tieto systémy umoziuju
jednoducho vyjadrit nidzové volanie alebo odovzdat kratku spravu aj bez
modernych technickych prostriedkov. Dopliiujucim systémom je ICAO
foneticka abeceda, ktord sa pouziva na presné a jednozna¢né hlaskovanie slov
v situdciach, kde moze dojst’ k skresleniu alebo zlej zrozumitel'nosti. V praxi
sa uplatiiuje najmé v letectve (radiova komunikacia medzi pilotmi a riadenim
letovej prevadzky). Kazdé pismeno ma svoj medzinarodne uzndvany ndzov
(napr. Alfa, Bravo, Charlie, Delta...), o zarucuje presnost, univerzalnost a
nezamenitel'nost’ aj v hlu¢nom, alebo stresovom prostredi.

Cas: 20-25 minat

Skupiny: dvojice alebo trojice

Miesto: otvoreny priestor (Skolsky dvor, luka)

Pomécky: pistalky, celovky/baterky, stopky alebo mobil s c¢asovacom,
karticky s Morseovou abecedou, SOS a ICAO, papier a ceruzka na zdznam
sprav/ pripadne vysielacky.
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Scénar 1. Zraneny kamardt: Nachadzas sa v doline, kamarat je zraneny a
nema$ mobilny signal. Potrebuje$ privolat’ pomoc. Postup: Vyber vhodny
spdsob odoslania signdlu — svetlo, zvuk alebo pohyb (napr. baterka, pistalka,
mavanie). Vysielaj 3 kratke — 3 dlhé — 3 kratke impulzy, medzi sériami kratka
pauza. Opakuj, kym niekto nezareaguje. Po reakcii pouzi telesny signal (napr.
ruky nad hlavou = ,,pomoc*). Kazda skupina dostane 3 minlty na vyslanie
SOS signalu. Ostatné skupiny stoja vo vzdialenosti a zapisuja, ako rychlo a
jasne rozpoznali signal. Hodnoti sa: zretel'nost’ rytmu, vhodnost' pouzitého
sposobu, reak¢ény ¢as druhej skupiny.

Scendr 2. V tme oznamujes, Ze si v poriadku: Si sam, je tma a chce$
skupine oznamit’, Ze si v poriadku (OK). MaS len baterku alebo reflexny
predmet (napr. mobilné svetlo). Pomocou svetla vysielaj spravu OK. Opakuj
signal v pravidelnych intervaloch. Skupina, ktora signal zachyti, odpovie ,,- —
(A = 4no) ako potvrdenie prijatia. / alternativa / Ziaci sl rozdeleni do dvojic.
Jeden vysiela spravu pomocou Morseovky, druhy ju dekdduje. Kazdéa dvojica
dostane int spravu (OK, HELP, FOOD, STAY). Kto spravu najrychlejSie
spravne precita, ziskava bod pre tim.

Scendr 3. Nachadzas sa v hustej hmle, pocujes helikoptéru, ale nevidi§
ju: Musis poslat’ kratky a zrozumitel'ny odkaz — napr. ,,HELP* alebo ,,FOOD*
(HELP = Hotel — Echo — Lima — Papa FOOD = Foxtrot — Oscar — Oscar —
Delta). Skupina si zvoli jedno slovo (HELP, OK, FOOD). Kazdy ¢len vyslovi
jedno pismeno podl'a ICAO abecedy — nahlas, zretelne, rytmicky. ,,Pilot*
(druhé skupina alebo ucitel’) odpoveda potvrdenim: ,,Roger* (sprava prijatd).
Skupina zopakuje spravu pre istotu dvakrat. Ostatné timy musia spravu
dekddovat a zapisat’.

Modelove
situdcie
a postup
cvicenia

Ako znie rytmus 6-1-6 a co znamend kazdé cislo? / Preco je medzi
jednotlivymi sériami signalov prestavka? / Aky je rozdiel medzi signalom SOS
a beznou sprdavou v Morseovej abecede? / Ktoré prostriedky su vhodné na
vytvaranie zvukovych a ktoré svetelnych signalov? / Kedy by si pouzil signal
SOS a kedy radsej Morseovu spravu? / Ako by si zabezpecil, aby tvoj signal
bol zrozumitelny aj v hmle alebo vetre? / Co robis, ak druhd strana nereaguje
na tvoj signal? / Ako by si reagoval, keby si prijal signal, ktorému nerozumies
— Co by si spravil ako prve?

Otazky pre
Ziaka pocas
cvicenia
Bezpecnostné Zékaz pouzivania vybusnych alebo otvorenych zdrojov svetla (ohna).
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opatrenia  Zvukové signaly vysielat’ len na vyhradenom priestore, nie v blizkosti ciest ¢i
obydli. Pri cvieni v tme zabezpecit’ reflexné prvky a viditelné ohranicenie

zony.

Reflexia: Ktory spdsob signalizacie bol najspolahlivej$i? / Ktory spdsob

Reflexia a
hodnotenie

signalizécie ti pripadal najistejsi a pre¢o? / Co je podla teba najdoleZitejsie pri
komunikacii v nudzovej situacii — rychlost, presnost’ alebo pokoj?

Hodnotenie (1-4 body): 1. technicka presnost’ rytmu, 2. timova komunikacia,
3. bezpecné pouzitie pomocok, 4. schopnost’ interpretovat’ signaly.

Cvicenie 4: Helikoptéra — Signaly telom

Ciel cvicenia

Ziaci sa naudia pouZivat a rozpoznavat zikladné vizualne signaly
telom podla medzinarodne uznavanych zasad ICAO (International
Civil Aviation Organization). Ziaci si precviéia signaly pouzivané pri
komunikacii so  zachrannymi zlozkami (pilot—zachranovany).
Rozvijaji pozorovanie, neverbalnu komunikaciu, presnost’ pohybu,
timovu spolupracu a rychle rozhodovanie v teréne.

Pedagogicky zamer / Rozvija schopnost’ priestorovej orientacie, presného vyjadrovania

rozvijané
kompetencie

Teoreticky ramec

Organizdcia a
material

Postup cvicenia
(alternativy)

informécie bez slov, sebakontroly a timovej koordindcie. Posiliiuje
istotu v krizovej komunikécii a schopnost’ ¢itat’ pohybové symboly.

ICAO stanovuje vizudlne signaly pre komunikidciu medzi
zachraiiovanym a pilotom. Gestd musia byt' jednoduché, kontrastné,
rozpoznatelné¢ z vySky. Sluzia na potvrdenie, ziadost o pomoc,
odmietnutie alebo informovanie o stave situdcie.

Cas: 25-30 minut

Skupiny: 4-6 ziakov

Miesto: otvorena lika, Skolské ihrisko alebo priestranstvo s moznost'ou
vyhladu z vyvySeného bodu (napr. hradza, tribuina)

Pomécky: reflexné vesty alebo farebné Satky (pre zvySenie kontrastu),
karticky s obrazkami signalov, baterka (no¢ny variant), pistalka (na
zmenu roli).

Rozpozndvanie signdlov - individudlna / skupinova hra: Ucitel
ukaze plagat s 10 signalmi. Kazdy Ziak si vylosuje karticku s jednym
signalom, ktory mé predviest’ bez slov. Ostatni hadaji jeho vyznam —
kto uhéadne spravne, ziskava bod. Po kazdom kole sa Ziaci mozu
poradit’ o spradvnom prevedeni (postoj, gesto, smer).

Pilot a zachraiiovany - dvojice, neskor rotujiice skupiny: Ziaci sa
rozdelia do dvojic — jeden hra pilota (vo vzduchu), druhy je
zachranovany (na zemi). Pilot sa vzdiali na cca 20-30 metrov a sleduje
gesta partnera. Ucitel’ vyvoldva situdcie (napr. ,, Potrebujete lekdrsku
pomoc*, ,, Vsetko v poriadku*, , Pristante tu*). ,,Zachranovany‘ musi
ukdzat’ spravny signal, ,,pilot* reaguje mavanim kridel (roztiahnuté
ruky ako vrtulnik) — potvrdzuje, ze porozumel. Po niekol’kych kolach
si dvojice vymenia ulohy.

Timova misia - skupinova spoluprdaca (4—6 Ziakov v time): Kazdy
tim dostane scenar zachrannej situdcie (napr. zranenie, stratend
skupina...). Ich tlohou je vytvorit’ sériu 3—5 signalov, ktoré by pouzili
pri kontakte so zachrandrmi. Druhy tim (piloti) musi spravne
interpretovat’ ich odkaz. Ucitel’ boduje presnost’, logiku, Citatelnost’ a
viditel'nost’ signalov.
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Mézete pokracovat
coskoro; cakajte, ak je to
mozné

Potrebujeme technicku
pomoc alebo diely; dlhé
zdrianie

Pristante tu (ukazte smer
pristatia)

p
Ground-air signaly
tela
Vsetko v poriadku; Nepokusajte sa - . Pouzite zhodenu
necakajte pristat tu Vyzdvihnite nas spravu
N3
e
wispimas | oo
(potvrdenie) (zamietnutie) funguje pomoc
Ktore signaly boli najlahsie rozpoznatelné z dialky a ktore sa mohli
pomylit? / Preco treba gestd udrziavat' niekolko sekund a nemat ich
prilis dynamickeé? / Ako by si zvysil kontrast v zlom pocasi alebo pri
; .. sinku v chrbte? / Ako ovplyviuje viditelnost farba oblecenia, vyska
Otazky pre Ziakov Py % W

postavy alebo pozadie krajiny? / Ako reagovat, ak pilot zjavne
nerozumie tvojmu signdalu? / Kedy by si zmenil gesta na iny typ
signalizacie (napr. svetelnu)? / Ktory signal ti bol najtazsi na
zapamdtanie a preco? Ako by si sa spraval, keby si takuto situdciu
zazil v realnom prostredi a nevedel by si o tychto signaloch?

pocas cvicenia

Cvicit’ len na bezpecnom, otvorenom priestore. Zakéazat’ behanie pocas
signalizacie. PouZit' reflexné prvky pri zniZenej viditeI'nosti.
UdrZiavat’ vizualny kontakt so vSetkymi Ziakmi.

Bezpecnostné
opatrenia

Reflexia: Ktory signal by si pouzil ako prvy, keby si zbadal vrtul'nik? /
Ktory signal by mohol byt zamenitel'ny?

Hodnotenie (1-4 body): 1. presnost, 2. vidite'nost’, 3. spolupréca, 4.
pochopenie vyznamu signalu.

Reflexia a hodnotenie

Cvicenie 5: Zanechaj stopu — znacky a Sipky
Ziaci sa naudia vytvarat’ a rozpoznavat' zékladné znalky sluZiace na
komunikaciu v teréne. Dokazu pomocou prirodného materialu
zanechat jasny signal, ktory informuje o smere pohybu,
Ciel cvicenia nebezpecenstve alebo ziadosti o0 pomoc. Znacky sa neuplatiiuji len pri
pohybe po zemi, ale mézu byt vidite'né aj zo vzduchu — napriklad ako
signaly pre patracie timy, zdchranné vrtulniky ¢i lietadld, ktoré hl'adaja
nezvestné osoby alebo sleduju trasu skupiny v teréne.
Rozvoj pozorovacich schopnosti, priestorovej orientacie, logického
myslenia a spoluprace v time. Podpora environmentalnej vychovy cez
uvedomelé pouzivanie prirodnych materidlov bez poskodzovania
prostredia.

Pedagogicky zamer /
rozvijané
kompetencie
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Pozemné signdly patria medzi najstarSie formy orientanej a
zachrannej komunikacie. Znacky vytvorené z kamenov, vetviciek,
travy ¢i iného prirodného materidlu mézu informovat' o smerovani,

Teoreticky ramec  varovat’ pred nebezpecenstvom alebo upozornit’ na zraneného. Ich
vyznam spociva v jednoduchosti, kontraste, zrozumiteI'nosti a musia
byt Tahko CcitateIné aj z vacSej vzdialenosti alebo z iného uhla
pohladu.
Cas: 25 — 30 minut
Skupiny: 4 — 5 ziakov

Organizaciaa  Miesto: lesny okraj, luka alebo Skolsky areal s prirodnym materidlom
material (kamene, konare, trava, piesok, Sisky...)

Pomdécky: karticky s vyznamom znaciek, pistalka na zmenu tuloh,
fotoaparat alebo mobil na dokumentaciu.
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Trieda sa rozdeli na menSie skupiny (4—6 clenov). Kazda skupina
dostane uréeny priestor v okoli (napr. ¢ast’ lesa, luky, ihriska). Ulohou
skupiny je vytvorit’ jednoduchu cestu z 5-8 skautskych znaciek, ktoré
vedu k ,pokladu® — malej odmeny ukrytej na konci. Trasa ma byt
Postup cvicenia  Citatelna a logickd, znaCky musia byt: dobre viditeI'né z roéznych
uhlov, bezpecné (bez ostrych predmetov), Setrné k prirode (len z
dostupnych materidlov). Skupiny sa po cca 10-15 minatach
vystriedaju. Kazda skupine ide ,,po stope® inej skupiny a snazi sa
podla znaciek spravne precitat’ trasu a ndjst’ poklad ukryty na jej konci.
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Vizualne znacky
ICAO (zem-vzduch)

Postup cvicenia
(alternativa)

Otazky pre ziakov
pocas cvicenia

Bezpecnostné
opatrenia

Reflexia a hodnotenie

Vizualne spravy pouzivané zachranarmi Symbol
Operacia ukonéena I_ L L
Nasli sme vSetkych €lenov L L

Kéd

Vizualne spravy pouzivané prezivs§imi
Symbol

Nasli sme len niektorych élenov —H—
Potrebujem pomoc

NemdzZeme pokracovat, vraciame sa X ><
na zakladiu

Potrebujem lekarsku pomoc

Rozdelili sme sa do dvoch skupin; . .
kazda pokra&uje uvedenym smerom 5 Nie / nesthlas

Sprava prijata; lietadlo je tymto % %
smerom

Ano / stihlas

> |<|zZ|x|<

Ni¢ sme nenasli, pokracujeme v N N Pokra&ujem tymto smerom
htadani

Ucitel' vysvetli rozdiel medzi: pozemnymi znackami (urené pre
skupiny na zemi, napr. Sipky, vystrahy, smerovanie), leteckymi
signalmi (viditelné z vysky, pouzivané pri zachrannych a patracich
akciach). Ukéaze Ziakom niekolko vzorovych symbolov z oboch
kategorii (podl'a prilozenych tabuliek). Ziaci sa rozdelia do mensich
skupin (4-6 clenov). Kazda skupina dostane urceny priestor a ulohu
vytvorit minimalne 5 znaciek, ktoré budu spolu tvorit’ signalova
spravu alebo trasu. Kombinuji pozemné znacky (napr. smer,
varovanie, nechod’ tadial’) s leteckymi signdlmi (napr. ,,V*, ,,.X*, ,,Y*).
Mozu pouzit’ aj kombindciu tvarov — napr. Sipky z konarov, pismend z
kameniov, kontrastné povrchy. Po 10-15 minatach sa skupiny
vystriedaju. Kazda skupina prechadza trasu inej skupiny a snazi sa:
precitat’ vyznam znaciek, urCit, €o odkazuju alebo signalizuj,
identifikovat’, ¢i by boli vidite'né aj zo vzduchu.

Ktory material je najvhodnejsi v kontraste so zemou alebo s travou? /
Kde by si znacku umiestnil, aby ju patraci urcite nasli (okraj chodnika,
vyvySenina, Cistina)? / Ako by si znacku upravil, ak by sa zmenili
podmienky — napr. pri snehu, hmle alebo tme? / Ktoré materialy by si
nikdy nemal pouzit’ na znacku? / Ako zabezpecis, aby znacka neostala
v prirode dlhodobo a nezmiatla inych turistov? / Kedy je lepSie
zanechat’ znacku a kedy radSej zostat’ na mieste a signalizovat? / Ako
by si zabezpecil, aby tvoju znacku pochopili aj cudzinci alebo
zachranari z inej krajiny?

Znacky tvor len z materidlov nachadzajticich sa na zemi. Nevytvaraj
znacky na stromoch ani na turistickom znaceni. Po ukonceni cvicenia
vSetky znacky rozober a prostredie uved do pévodného stavu.
Reflexia: Ktory tvar znacky bol najzrozumitel'nej$i? / Ktoré znaky ste
si museli dohodnut’?

Hodnotenie (1-4 body): 1. kreativita a presnost’, 2. zrozumitel'nost’, 3.
ekologické spravanie, 4. spolupraca.
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POHYBOVY ALGORITMUS DIETATA
AKO VYCHODISKO A NASTROJ ROZVOJA
POHYBOVEJ A ZDRAVOTNEJ GRAMOTNOSTI

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

Abstrakt

Predlozeny prispevok analyzuje komplexny mechanizmus osvojovania pohybovych
zrucnosti v predskolskom a mladSom Skolskom veku s akcentom na rozvoj pohybovej a
zdravotnej gramotnosti. Vychadza z predpokladu, Ze proces motorického ucenia nie je
nahodny, ale vykazuje znaky vnutornej organizacie a cyklickej postupnosti, ktoru definuje
ako pohybovy algoritmus dietata. Tento kognitivno-motoricky retazec zahfiia senzorické
vnimanie pohybovej ulohy, mentdlnu reprezentaciu pohybu, exekucnu fazu, aferentnti spétna
vizbu a néslednt korekénti modifikéaciu. Prispevok interdisciplindrne prepojuje biologicke,
neurofyziologické a pedagogické determinanty motorického rozvoja a zdoraziuje klacova
rolu didakticky spravne Struktarovanych telesnych cvic¢eni. Cielom je poukdzat’ na fakt, ze
hlboké porozumenie pohybovému algoritmu predstavuje pre pedagdga nielen teoretické
vychodisko, ale predovSetkym redlny néstroj pre kultivdciu celozivotnej pohybovej
gramotnosti a upeviiovanie zdravia populdacie.

Uvod

Pri pozorovani dietata pocas spontdnnej hernej Cinnosti vnimame predovsetkym
radost’, dynamiku a bezprostrednost. Pod tymto estetickym povrchom sa vSak odohrava
prisne hierarchizovany a usporiadany proces, ktory v didaktike telesnej vychovy oznacujeme
ako pohybovy algoritmus. Nejde o izolovany sled motorickych akcii, ale o sofistikovany
vnutorny mechanizmus, ktory ma svoju jasnu S$truktiru, kauzalitu a zékonitosti. Pre
pedagogov, trénerov a rodicov, ktori deti v tomto senzitivnom obdobi sprevadzaju, je kI'aCové
desifrovat’ tento proces. Iba hlboké porozumenie tomu, ako sa formuju jednotlivé clanky
motorického retazca, nam umoziuje viest dieta bezpecne, efektivne a v sulade s jeho
prirodzenym biorytmom.

Kazdy proces osvojovania pohybu je determinovany biologickym zékladom,
integritou nervovej sustavy a stavom pohybového aparatu. Na ontogenetickom zaciatku stoja
vrodené reflexy a bazalne pohybové prejavy, ktoré sa v procese dozrievania CNS (centralnej
nervovej sustavy) a postupného speviiovania morfologickych Struktir transformuju na
vedomé, koordinované Cinnosti. Bez adekvatnej irovne telesnej a funkcnej pripravenosti je
bezpecna realizacia komplexnejSich pohybovych uloh nerealizovatelna. Tu nardZame na
dolezitost’ reSpektovania individudlneho tempa dozrievania. Ak dieta nedisponuje
dostato¢nou posturalnou stabilitou a svalovou silou ,jadra* (core), je kontraproduktivne
vyZzadovat’ od neho technicky narocné vybusné aktivity.

Nerespektovanie tychto biologickych limitov vedie k fixécii chybnych pohybovych
vzorcov a k neZiaducim kompenzaénym mechanizmom, ktoré sa neskor manifestuji v
nespravnom drzani tela ¢i chronickych bolestiach pohybového systému. Vnimanie pohybu
ako logického algoritmu ndm preto umoznuje zlucit' biologické limity s procesom ucenia.
Pedagdg v tomto kontexte prestdva byt len pasivnym inStruktorom, ale stdva sa odbornym
diagnostikom a sprievodcom, ktory citlivo a vedome modeluje pohybovi buducnost’ dietat’a.
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Teoretické vychodiska algoritmizacie vo vychove a vzdelavani

V druhej polovici dvadsiateho storocia nastal v pedagogickych vedach vyznamny
posun pod vplyvom rozvoja kybernetiky a teorie riadenia systémov. Zakladnym postulatom sa
stal predpoklad, ze proces ucenia nie je chaoticky, ale mozno ho organizovat’ ako exaktny sled
na seba nadvézujucich krokov smerujtcich k ciel'u. Tento pristup systematicky rozpracoval
Landa (1974), ktory definoval vyznam Strukturovaného postupu a fragmenticie ucebnej
¢innosti na elementarne operacie. Subezne s nim Skinner (1968) v ramci programového
vyucovania akcentoval dolezitost mikrokrokov a okamzitej spétnej vdzby, ktora sluzi ako
posiliiovac spravnych motorickych ¢i kognitivnych reakcii.

Pre pochopenie vnutornej Struktiry pohybu je kl'a€ova psychologicka tedria Galperina
(2002) o postupnom utvarani mentalnych ¢innosti. Podl'a nej sa kazda zrucnost formuje v
etapach: od pociato¢nej orientacie v tlohe, cez materidlnu (prakticku) realizaciu, az po fixaciu
a internerizdciu (vnutorné¢ osvojenie). Tieto koncepty tvoria teoreticky pilier modernej
didaktiky telesnej vychovy, kde sa pohybové ucenie chape ako riadeny proces s presne
definovanou algoritmickou postupnostou.

Ontogenetické a biologické determinanty pohybového algoritmu

Pohybovy rozvoj dietata je kontinudlny proces determinovany biologickym
dozrievanim a stimuléciou prostredia. V predSkolskom a mladSom Skolskom veku nejde len o
kvantitativny ndrast pohybovej aktivity, ale o kvalitativnu transformaciu nervovej sustavy.
Kasa (2001) oznacuje toto obdobie za kIicové pre budovanie zakladnej pohybovej
,databazy*.

Biologicky podklad tohto vyvoja je podmieneny procesom myelinizécie nervovych
dréah. Myelin ako izolant nervovych impulzov umoziuje ich rychlejsi a presnejsi prenos, ¢o je
nevyhnutny predpoklad pre prechod od difuzneho, reflexného pohybu k pohybu vedome
riadenému a koordinovanému. KIi¢ova ulohu tu zohrava integracia senzorickych systémov,
zrakového, sluchového a predovSetkym vestibuldrneho aparitu, ktoré poskytuji mozgu
kontinualnu spétnt vdzbu o polohe tela v priestore.

Fazy motorického planovania a Struktira zrucnosti
Algoritmus pohybu sa v detskom veku manifestuje prostrednictvom motorického
plénovania. Tento proces transformécie povodne vedomého usilia na plynuly automatizmus
prebieha v Styroch kl'icovych fazach:
1. Féaza zoznamenia (iradidcia): vytvorenie hrubej mentéalnej reprezentacie pohybu na
baze vizualneho vzoru.
2. Féza hrubej koordindcie: prvé exekucné pokusy charakteristické nadbytocnym
svalovym napétim a nizkou ekonomickou efektivnostou.
3. Féza jemnej koordinacie: diferenciacia pohybov, spresiiovanie trajektorie a eliminacia
synkinéz (nadbyto¢nych pohybov).
4. Féza automatizacie a stabilizacie: fixacia pohybového vzorca, ktory sa stava odolnym
voci vonkaj§im ruSivym vplyvom a vyzaduje minimalnu vedomu kontrolu.
V ramci tohto algoritmu si diet’a buduje tri fundamentalne kategérie zruc¢nosti:
e Lokomodcia: dynamicky presun v priestore (chddza, beh, lezenie, skoky).
e Nelokomoc¢né zrucnosti: stabilizaéné schopnosti a udrziavanie dynamickej rovnovahy.
e Manipulécia: jemnd motorika a praca s predmetmi (uchopovanie, hody, strihanie).

Specifika mladsieho $kolského veku a rola pedagéga

Zatial' ¢o v predSkolskom veku je dominantnym motorom algoritmu hra a exploracia,
vstupom do primarneho vzdeldvania sa ndroky menia. Dvordkova (2012) poukazuje na
zvysené¢ statické zat'azenie a potrebu preciznejSej koncentracie. Toto obdobie, Casto nazyvané
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»zlaty vek motoriky®, je senzitivne na rozvoj koordinacnych schopnosti vd’aka vysokej
plasticite CNS.

Ulohou ugitela je v tomto procese vystupovat ako odborny diagnostik. Musi
identifikovat’ pripadné narusenia algoritmu (napr. vynechanie fazy lezenia v ranom detstve, o
moze viest k deficitom v skrizenych pohybovych vzorcoch) a vcas korigovat” vznikajuce
nespravne stereotypy. Cielom je dosiahnut’ urovenn pohybovej kompetencie, kedy je pohyb
biomechanicky efektivny, Setri kibovy aparat a predchadza pred¢asnému opotrebovaniu
organizmu. Spravne nastaveny pohybovy algoritmus je tak nielen nastrojom vykonu, ale
predovsetkym podstatou zdravotnej gramotnosti diet’at’a.

Hierarchicky model rozvoja a teéria motorickych schém

Model postupného rozvoja motoriky jasne demonstruje evoluéni nadvédznost’
pohybovych zru€nosti, od elementarnych, neistych pokusov v rannom detstve az po technicky
precizny a biomechanicky efektivny vykon Skoldka. Ucitel v tomto procese riadi pohybova
ontogenézu prostrednictvom cielenych didaktickych postupov. Teoreticki oporu tu
nachadzame u Schmidta (1975), ktorého tedria motorickych schém predpoklada, ze mozog si
neukladd izolované pohyby, ale vSeobecné pravidla (schémy), ktoré¢ dieta adaptivne
modifikuje podla podmienok prostredia. Spravne formovanie tychto bazalnych schém v
ranom veku je preto kritickym determinantom pre celoZivotni pohybovu gramotnost’.

Metodicky ,,semafor“ a biomechanicka bezpecnost’

Inovativnym ndastrojom v pedagogickej praxi je tzv. metodicky semafor, ktory sluzi
ako rozhodovaci algoritmus pre pedagdéga. UrCuje mieru pripravenosti dietat’a na prechod k
zlozitejSej pohybovej ulohe:

o Cervena: dieta nevykazuje dostatoénii stabilitu a posturalnu kontrolu (riziko trazu,
stop progresu).

e Oranzova: pohyb je realizovany, ale s chybami v technike (potreba korekcie a fixacie).

e Zelena: pohybovy vzorec je biomechanicky spravny a zautomatizovany (moznost’
graddcie narocnosti).

Didaktické vedenie sa primarne zameriava na to, aby boli pohybové vzorce nielen
efektivne, ale predovsetkym bezpecné. Ucitel’ musi prioritne diagnostikovat’ tiroven statickej
a dynamickej stability predtym, nez dieta vystavi narokom na rychlost’ ¢i komplexnt
koordinaciu.

Didaktické postupy v rukach experta
V prostredi predprimarneho a primarneho vzdeldvania pedagdég vyuziva tri
fundamentélne metodické postupy, ktorych volba podlieha ciel'u vyucovacej jednotky.

1. Komplexny postup: aplikuje sa pri prirodzenych, fylogeneticky starSich pohyboch
(chddza, beh, lezenie). Pohyb sa nacvicuje ako celok, ¢im sa chrani jeho rytmika a
autentickd radost’ diet'ata z aktivity.

2. Analyticko-synteticky postup: je nevyhnutny pri technicky naroénych ukonoch (napr.
hod loptou, skok do dialky). Pohyb sa dekomponuje na elementarne fazy (postoj,
naprah, Svih, vypustenie), ktoré sa po zvladnuti integruji do funkéného celku.

3. Synteticko-analyticky postup: sluzi ako reparaény ndstroj. Ucitel' identifikuje
konkrétnu chybu v uZz osvojenom pohybe (napr. nespravna poloha chodidla pri
dopade), docCasne ju izoluje pre cielenu korekciu a nasledne ju re-integruje do
celistvého pohybového prejavu.
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Diagnosticka zodpovednost’ a afektivna spéitna vazba

Pohybovy algoritmus dietata je senzitivny systém, ktory vyzaduje pedagoga ako
odborného diagnostika, nie len organizatora. Implementacia zadsad primeranosti, postupnosti a
nazornosti musi byt striktnd, aby nedoslo k predCasnej Specializacii ¢i tlaku na vykon, ¢o su
faktory signifikantne ohrozujtce zdravy vyvin (napr. pretazenie rastovych platniciek).

Klacovym prvkom je formativna spitnd vézba. T4 nesmie byt vnimana ako kritika,
ale ako nastroj rozvoja propriocepcie, schopnosti diet’at’a vnimat’ vlastné telo. Korekcia (napr.
upozornenie na tvrdy dopad na péty pri behu) musi byt realizovana citlivo a motivacne.

Ciel'om je, aby dieta porozumelo ,,preco* je korekcia dolezita pre jeho zdravie, ¢im sa
buduje zaklad zdravotnej gramotnosti uz od utleho veku. Jednotny postup ucitel’a, trénera a
rodi¢a v tomto algoritmickom vedeni je zakladnym predpokladom pre sformovanie funkéného
a odolného tela v dospelosti.

Univerzilny algoritmus osvojenia pohybu vs motorické ucenie v kontexte fazovitosti
motorického ucenia

Proces osvojovania pohybovych zru¢nosti nie je jednorazovy akt, ale komplexna
transformdcia, ktord sa v odbornej literatire opisuje prostrednictvom viacerych fazovych
modelov. Hoci sa terminologia autorov 1isi, vSetky koncepcie zhodne poukazujii na postupna
optimalizaciu pohybovej ¢innosti cez prax a spdtnll vizbu.

Klasicky model Fittsa a Posnera (1967) definuje tri zdkladné stadia:
1. Kognitivna faza: jedinec sa oboznamuje s tlohou a vytvara si mentalnu mapu pohybu.
2. Asociacnd faza: dochddza k prepajaniu diel¢ich pohybov, redukcii chyb a
spresnovaniu koordinacie.
3. Autondémna faza: pohyb sa stdva stabilnym, odolnym voc¢i stresu a prebicha s
minimalnou vedomou kontrolou.

V domacej didaktike telesnej vychovy tento proces precizoval Belej (2001), ktory
rozliSuje fazy: generalizacie, diferencidcie, automatizdcie a vrcholnli fazu tvorivej
koordinéacie. Prave tvoriva koordindcia umoznuje ziakovi flexibilne adaptovat’ osvojenu
zruénost’ v neustale sa meniacich podmienkach hry ¢&i realneho prostredia. Dopiia ho Gentile
(1972), ktora zdoraziiuje schopnost’ jedinca identifikovat’” v pociatocnej faze relevantné
podmienky prostredia, ¢o je zdkladom pre efektivne motorické planovanie.

Pohybovy algoritmus ako regulaény mechanizmus
Ak integrujeme poznatky z neurofyziologie, psychologie a didaktiky, zistime, Ze
opisuju identicky, cyklicky sa opakujici mechanizmus. Tento pohybovy algoritmus dietat’a
mozeme definovat’ ako usporiadanu postupnost’ jednotlivych krokov.
e Vnimanie (senzoricky vstup): zachytenie podnetu a jeho spracovanie v CNS.
e Rozhodovanie (planovanie): vytvorenie predstavy o pohybe a aktivacia svalovych
skupin.
o Realizacia (exektcia): samotné vykonanie pohybovej tlohy.
e Evaluicia (aferentnd spdtna vézba): porovnanie vysledku s pdvodnym cielom a
nasledna korekcia.
Tento mechanizmus ma univerzalnu platnost’, zatial’ ¢o v predskolskom veku prebieha
prevazne intuitivne a hravo, v mladSom Skolskom veku (tzv. ,,zlaty vek motoriky*) sa pod
vedenim ucitel’a stdva viac riadenym, vedomym a technicky preciznym.

Pohybova a zdravotna gramotnost’ ako cielova méta algoritmu

V sucasnej pedagogike sa pohybovy algoritmus stava praktickym ndstrojom na
dosiahnutie SirSieho ciel’a, pohybovej gramotnosti (Physical Literacy). Podl'a Whiteheadovej
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(2019) tento koncept nezahfiia len technické kompetencie, ale aj motivaciu, sebaddveru a
vedomosti potrebné pre aktivny zivot.

Vyskumy (Cairney et al. 2019; Edwards et al. 2017) potvrdzuji priamu korelaciu
medzi pohybovou gramotnostou a celkovym zdravim populacie. Systematické uplatiiovanie
algoritmického postupu v telovychovnej praxi, cez vysvetlenie, nazor, korekciu a opakovanie,
tak vytvara nielen pohybové néavyky, ale predovsetkym zidklady zdravotnej gramotnosti.
Diet’a, ktoré vd’aka spravnemu metodickému vedeniu zaziva pohybovy uspech a istotu, si
buduje pozitivny vztah k fyzickej aktivite, ¢o je kl'icovy determinant zdravého zivotného
Stylu v dospelosti.

Z pedagogického hl'adiska je preto pochopenie tohto mechanizmu nevyhnutné pre
transformaciu telesnej a Sportovej vychovy z ,Cistej aktivity* na ,komplexny rozvojovy
proces®, kde sa biologické predpoklady stretavaju s cielavedomym didaktickym posobenim.

Kritéria selekcie metodickych postupov u pedagoga

V edukécii mlads$ich vekovych skupin dominuje princip komplexnosti a hravosti.
Aviak v momentoch, kedy hrozi pad, neadekvatne zatazenie kibovych struktir alebo
naruSenie bezpecnosti, musi pedagdg operativne prejst’ k analytickému rozkladu pohybu. V
modeli pohybového algoritmu vystupuje ucitel’ ako dynamicky regulator, ktory citlivo prepina
medzi globdlnym vnimanim pohybu a detailnou technickou korekciou. Tento pristup je
nevyhnutny najmé pri nacviku novych zrucnosti, kde metodickd preciznost’ predchéadza
neskorSej automatizacii.

Diferenciacia a individualne trajektorie ucenia

NajvacSou vyzvou pri uplatiovani algoritmu pohybu st individualne rozdiely v
motorickom nadani, somatickych predpokladoch a miere osobnej odvahy. Efektivny pedagdg
preto neuplatiiuje rigidni metodiku na celu skupinu, ale proces Skéluje.

e Moduldcia néro€nosti prostredia: pri jednoduchych ulohach (napr. preskoky)
nereguluje primarne techniku, ale meni externé podmienky (vysSka prekazky, Sirka
plochy). Tym umoziuje zdatnejSiemu dietatu progres a menej zdatnému dietat’'u pocit
bezpecia a uspechu.

« Hibka analytického zisahu: zatial o niektorym Ziakom postaduje vizualny vzor
(nézor), ini vyzaduju dekompoziciu pohybu na mikrokroky (napr. izolovany nécvik
naprahu pri hode).

o Diagnostickd citlivost: pedagdég musi rozliSit, ¢i chyba prameni z kognitivnej
nepozornosti alebo z morfologickej nezrelosti (napr. oslabeny hlboky stabilizacny
systém). V druhom pripade ustupuje nacvik techniky cielenej priprave a posiliiovacim
cviceniam.

Klra¢ovym faktorom je reSpektovanie individudlneho tempa. Stres a sankcia za
neuspech blokuji motorické ucenie na urovni CNS. Pozitivna stimuldcia a ocefovanie
zvladnutych Cciastkovych faz algoritmu buduju u dietata sebaddveru, ktord je pilierom
pohybovej gramotnosti.

Metodické odporucania pre rodinni reflexiu
Pohybovy vyvin dietata nekonéi branami Skoly. Rodi¢ by mal v tomto procese
posobit’ ako pouceny pozorovatel’ a garant bezpe¢ného prostredia.
1. Priorita komplexnosti: spontanny pohyb (beh, lezenie, skdkanie) by mal zostat' v
prirodzenej rovine. Nadmerny analyticky zasah rodi¢a (,,daj ruku takto®, ,,nohu inak®)
moze vyvolat’ motorick neistotu a strach z experimentovania.
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2. Korektivna intervencia: analyticky vstup rodi¢a je opodstatneny len pri zjavne
nebezpecnych biomechanickych vzorcoch (napr. tvrdé dopady, extrémne zakrivenie
chrbtice).

3. Obraznd komunikécia: namiesto abstraktnej technickej terminoldgie je efektivnejSie
vyuzivat metafory a prirovnania, ktoré dietatu umoziuja intuitivne pochopit’ a
upravit’ pohybovy algoritmus bez narusenia radosti z hry.

Pohyb dietata nie je mechanickym suctom cviceni, ale zivym, dynamickym
procesom. Spravne nastaveny algoritmus pod dohladom vnimavych dospelych vytvara
predpoklad pre funk¢né, zdravé a harmonicky sa vyvijajuce telo.

Prepojenie pohybového algoritmu, pohybovej a zdravotnej gramotnosti

Pohybova gramotnost’ (Physical Literacy) predstavuje v modernom diskurze
schopnost’ jednotlivca pohybovat’ sa s istotou, efektivne vyuzivat motorické zrucnosti a
aktivne sa participovat’ na pohybovych cCinnostiach v rozmanitych zivotnych kontextoch.
Zahfna nielen telesnti kompetenciu, ale aj motivaciu, sebadoveru a kognitivne vedomosti
potrebné pre trvaly zdujem o fyzicku aktivitu. Tento proces sa buduje od rané¢ho detstva a
tvori zaklad celozivotného zdravia.

V tomto kontexte nadobuda pohybovy algoritmus dietat’a strategicky vyznam. Ide o
riadeny mechanizmus, v ktorom diet'a vnima ulohu, projektuje a realizuje pohyb a cez spitnu
vazbu ho zdokonal'uje. Z pedagogického hl'adiska je pohybovy algoritmus redlnym néstrojom,
ktory umoznuje ucitelom a rodi¢om systematicky kultivovat’ pohybové zru¢nosti.

Kauzalny ret’azec rozvoja diet’at’a mozno definovat’ nasledovne:
Pohybovy algoritmus — Rozvoj motorickych zrucnosti — Pohybova gramotnost —
Zdravotna gramotnost’.

Zaver

Pohybova c¢innost’ dietata je komplexny fenomén, ktory je vysledkom synergie
biologickych, vyvinovych a pedagogickych determinantov. Osvojovanie zrucnosti prebieha v
cyklickej a predvidatel'nej Strukture, ktorti sme definovali ako pohybovy algoritmus diet’ata.

Pochopenie tohto mechanizmu umoziuje pedagdgovi prejst’ od intuitivneho vedenia k
systematickému riadeniu motorického ucenia. Ak akceptujeme pohyb ako sled logickych
krokov, od vnimania podnetu aZ po automatizaciu techniky, dokdzeme dietatu poskytnut
bezpecnu a motivujlicu cestu k pohybovej kompetencii. Zakladné pedagogické naroky, ktoré z
tohto poznania vyplyvaju (aktivne skusanie, formativna spédtna vézba a upeviiovanie), sa tak
stavaju kI"icovymi nastrojmi pri formovani aktivnej a zdravej populécie.
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VYZNAM MENTALNEJ ZLOZK)( Z POHI’ADU ROZNYCH 'TYPOV
SPORTOVEHO VYKONU

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

Pocas poslednych desatroCi vzrastol zaujem o poznatky o kognitivnych procesoch v Sporte
(Walton et al., 2018). Kognitivhe procesy si popri emocnych a vélPovych procesoch
zékladné psychické procesy mediujuce interakciu jedinca s prostredim (Thagard, 2001). V
procese poznavania sa uskutociiuje spojenie medzi poznavajucim subjektom a poznadvanym
objektom (Soka, 1994). Kognitivny proces sa konkrétne definuje ako uréity dej alebo vykon,
ktory je sucastou kognitivnej aktivity a ktory ovplyviiuje mentdlne obsahy. Kognitivne
procesy podla vSeobecnej psychologie sliZia na jednej strane na ziskavanie informacii z
vonkajSiecho a vnutorného prostredia a na druhej strane aj na spracovavanie informacii
formou rozhodovania, usudzovania, plinovania a rieSenia problémov. TaZisko &innosti
kognitivnych procesov je vSak v spracovdvani informdcii ziskanych pri interakcii s
prostredim. Jednotlivé kognitivne procesy je mozné vymedzit' z horizontalneho alebo
vertikalneho hl'adiska.

Vo vSeobecnej psychologii sa stretdvame s kognitivnymi procesmi ako napriklad
pocitovanie, vnimanie, pamit, pozornost’, re¢, myslenie, rieSenie problémov,
rozhodovanie, plinovanie, ucenie sa a predstavivost’ (Braisby & Gellatly, 2012). Prinosny
pohl'ad na kognitivne procesy ponukaju Lezak, Howieson a Loring (2004). Delia ich na
receptivne procesy (vnimanie), procesy pamiiti, ucenia sa, myslenia a expresivne
procesy. Receptivne procesy maju za tlohu vyberat, ziskavat’ a integrovat’ informacie. Pamat’
a ucCenie sa nasledne vedie k ukladaniu informacii a ich vybavovaniu. Myslenie zahfia
mentalnu organizaciu a reorganiziciu, teda vlastné spravovanie informdcii. Expresivnymi
procesmi su potom informacie komunikované. Expresivne procesy ako rec, pisanie, kreslenie,
vyraz tvare a pohyb tvoria pozorovatel'né spravanie, z ktorého sa odvodzuje mentalna aktivita
jedinca. Su vlastne viditelnym prejavom kognitivnych procesov alebo reakciou organizmu na
podnety, ktoré na jedinca pdsobia z prostredia (Lezak, Howieson, & Loring, 2004).

Kognitivne funkcie sa vo velkej miere podielaji na Sportovych vykonoch, naymé v
Sportovych hrach a bojovych umeniach. Zatial' co dolezitost” fyzickych kvalit a motorickej
koordinéacie je dobre zndma, v poslednej dobe sa vyskum viac zameriava na kognitivne
procesy dolezité pre rézne druhy Sportov, konkrétne pre Sportové hry. Zda sa, Zze okrem
motorickych schopnosti a zrucnosti, ktoré urcuju najmé Sportovu aktivitu, st kognitivne
procesy kI'i¢ové pre Gspech na elitnej urovni (Araujo et al., 2020). Sporty s otvorenymi
zruénostami, ako je futbal, st definované ako tie, v ktorych hraci potrebuji reagovat v
dynamicky sa meniacom, nepredvidatelnom a externe riadenom prostredi (Wang et al., 2013).
Preto kognitivne zloZky rychleho pohybu v timovych Sportoch zavisia od schopnosti, ako st
vizualne skenovanie, predvidanie, rozpoznavanie vzorov a situacné uvedomenie (Yarrow et
al, 2009). Gabbett et al (2009) a Scanlan et al (2014) uvadzaja, ze v Sportoch, ako je basketbal
alebo rugby, ¢as odozvy rozhodovania vysoko koreluje s reaktivnou agilitou. Od dobrého
hraca sa vyzaduje, aby bol schopny rychlo predvidat a reagovat na nepredvidatelne sa
meniace situacie, ktoré nastant pocas futbalového zdpasu. Okrem toho by mal byt hrac
schopny rychlo potlacit svoje motorické reakcie a urobit’ nové rozhodnutie o riesSeni
problému. Taktiez prisposobit’ svoje pldnované akcie a prijat’ dobré, rychle a efektivne
rozhodnutie v reakcii na skuto¢nu situdciu na ihrisku. Podla Verburgha et al (2016) su
kognitivne schopnosti, ako su inhibicia, kratkodoba a ¢iastocnd pracovnd pamit, u elitnych
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hracov lepSie v porovnani so subelitnymi a amatérskymi futbalistami. Rychlost’ spracovania
podnetov, rychle rozhodovanie a vykonné fungovanie sa javia ako dolezité vykonnostné
faktory v prostredi otvorenych zru¢nosti v timovych Sportoch (Voss et al, 2010; Wylie et al,
2018).

Vyskum autorov Sanchez-Cubillo et al. (2009) uvadza, Ze sa rozliSuje medzi ,,niZSou
uroviiou® (nevyhnutnou pre zékladné spracovanie informacii, ako je reakény Cas,
psychomotorickd vykonnost a zrakovo-percepcné schopnosti) a ,vySSou uroviiou*
kognitivnych funkcii (kontrola inhibicie, kognitivna flexibilita a pracovna pamit’).
Futbalisti vysSej ligy prevySuju hracov nizsej ligy vo viacerych ulohach vykonnych funkcii
(Vestberg et al., 2012). Kognitivne funkcie mézu pomoct odlisit’ elitnych volejbalovych
hracov od neelitnych hra¢ov a od neSportovcov na zaklade ich aktudlnej vykonnostnej trovne
(Formenti et al., 2019). Vestberg a kol. (2017) a Huijgen a kol. (2015) naznacuju, Ze vysoka
uroven kognitivnych funkcii je spojend s budticim tspechom vo futbale.

Vyskumy na rozhrani Sportovych vied, kognitivnej neurovedy a Sportovej psychologie
sa zameriavaji na pochopenie vztahu kognitivnych procesov k Sportu na vysokej urovni
(Yarrow et al., 2009). Vedci hl'adaju procesy, ako su kognitivne funkcie spojené s uspechom
vrcholovych Sportovcov a ako im ulah¢uji dosahovat’ vysoky vykon. Identifik4cia faktorov
prispievajucich k uspechu a prevencii zraneni vo vysokovykonnom Sporte mdze byt poucna,
aby sme pochopili, ako je mozog schopny dosahovat’' mimoriadne tspechy, ako je vykon v
situaciach vrcholového Sportu (Walsh, 2014). Ziskanie d’alSich vedomosti o kognitivnych
funkciach vo vrcholovom Sporte moze mat’ cenné praktické dosledky.

Podl'a najnovsich zisteni na kognitivnu zlozku vykonnosti hraca vplyva fyzicka aj
psychicka inava. Velkost zmeny urovne kognitivnych funkeii v désledku cvicenia zavisi od
typu zatazenia pri cvieni (trvanie, intenzita, Specifickost) a kondicie ucastnikov. Vo
vSeobecnej populacii boli akutne pozitivne UCinky cvicenia zistené v Specifickych
kognitivnych schopnostiach, ako je kratkodoba vizualna pamit areakcia s vyberom
(Chang et al, 2012). Ddkazy o kognitivnhom tréningu u vrcholovych Sportovcov st zriedkaveé a
vykazuju protichodné vysledky, preto si vyzaduji d’alSie hodnotenie na vacSich vzorkach.

Z vysSie uvedenych dovodov povazujeme za dolezité popisat’ charakteristiky
zékladnych kognitivnych pojmov a ich vzajomného prepojenia v Sportovej praxi.

Kognitivne funkcie

Kognitivne funkcie predstavuju stthrn mentalnych procesov, ktoré umoziuji vnimanie,
spracovanie, uchovavanie a nasledné vyuzitie informacii v kazdodennom a profesiondlnom
fungovani jedinca. Tieto procesy tvoria zédkladné zlozky ludskej psychiky a mozgovej
¢innosti, ktoré umoznuju jedincovi vnimat’ svet okolo seba, reagovat’ v socidlnom kontexte a
efektivne sa prispdsobovat’ meniacim sa podmienkam prostredia (Altschul, 2020). Medzi
zakladné Kkognitivne funkcie patri pozornost’, pamit, jazyk, exekutivna funkcia,
zrakovo-priestorové schopnosti, rychlost’ spracovania informaicii, ucenie, jazykova
kompetencia, myslenie a vSeobecna inteligencia (Klucka, 2009; Diamond, 2013). Z
neuropsychologického hl'adiska mozno kognitivne funkcie ¢lenit’ nasledovne:

a) Pozornost’: zahfiia schopnost’ selektivne sa sustredit’ na relevantné podnety (selektivna
pozornost’), sucasne sledovat’ viacero podnetov (rozdelend pozornost’) a udrzat’ pozornost’ v
priebehu casu (trvala pozornost’). Pozornost’ je zdkladnou podmienkou pre d’alSie kognitivne
operécie, najmd ucenie a pamat’.

b) Pamét: komplexné procesy ukladania, uchovavania a vyvolavania informdcii. (Baddeley
2000) rozliSuje pracovnu pamét (doc¢asné ukladanie a mentalna manipulacia), kratkodobt a
dlhodobt pamét’. Z pohl'adu neuroanatémie s pamit'ou uzko suvisi hipokampus, prefrontalny
kortex a d’alSie Casti limbického systému.
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c) Exekutivne funkcie: subor vyssich kognitivnych operacii, ako st planovanie, kognitivna
flexibilita, inhibicia impulzov a rozhodovanie. Ovladaju ich najmé prefrontalne oblasti
mozgu. Podla Miyake et al. (2000) sa exekutivne funkcie skladaju z niekol’kych
komponentov, ktoré mézu byt nezavisle narusené (Graf 1).

EXEKUTIVNE FUNKCIE

Pracovna pamét (PP) UdrZat si svoj ciel alebo o by Inhibifna kontrola

a) verbalna ste mali alebo nemali robit. PP je Kontrola interferencie (rusenia)

b) vizudlne priestorovd | rozhodujica pre to, aby sme " |Potlagenie: a) myilienok a spomienok (kognitivna
vedeli, o potladit. inhibicia); b) na Grovni pozornosti (selektivna
Potlafenie ckolitych a vnatornych alebo zamerand pozornost; c) odpovede na Grovni
rudivych vplyvov je rozhodujice .| spravania (sebaovladanie a disciplina)
pre udrianie pozornosti v PP, -

¥
Kognitivna flexibilita N

Vratane schopnosti ,mysliet mimo ramca”, vidiet Sebaovladanie zahfia:

Nieco z rdznych perspektiv, rychlo prepinat medzi a) potladenie odpovede

Ulohami alebo flexibilne menit kurz, ked je to b) potlacenie pozornosti

Potrebné. Podporuje kreativitu a tedriu mysle. ¢) udrZanie optimalnej Grovne motivatného,
{ emocného a kognitivneho nabudenia

B ¥

Exekutivne funkcie vy3sej irovne

Zdovodiovanie HRieEenie problémov | Planovanie

Graf 1. Exekutivne funkcie (Diamond, 2013)

d) Jazyk: zahffia porozumenie (receptivna zlozka) aj produkciu (vyrazova zlozka).
Zabezpecuje efektivhu komunikaciu a je klacovy pre rozvoj kognitivnych schopnosti.
Neurologicky suvisi najmd s Brocovou a Wernickeho oblast'ou na l'avej hemisfére (Altschul,
2020).

e) Vizualne priestorové schopnosti: schopnost’ vnimat’, analyzovat’ a interpretovat’ vizualne
podnety, lokalizovat objekty v priestore a odhadovat’ ich vztahy. SU nevyhnutné pre
orientaciu, grafomotoriku a stavebné ¢innosti. Tento aspekt kognitivnych funkecii je vyvinuty
najmi u l'udi a stvisi so schopnostou manipulovat’ s prostredim, vytvarat’ a pouZivat’ nastroje
(Altschul, 2020).

f) VSeobecna kognitivna funkcia: (Casto oznaCovand ako kognitivna kapacita alebo
inteligencia) je meratel'na pomocou Standardizovanych IQ testov. Tieto testy odrdzaju
komplexné fungovanie mozgu a slizia aj ako indikdtor takzvaného premorbidného
kognitivneho vykonu, teda pociatocného stavu pred akymkol'vek ochorenim alebo
poskodenim CNS (Altschul, 2020).

g) Dalsie zlozky: napriklad kognitivna rychlost® (rychlost mentilneho spracovania
podnetov), verbdlna plynulost’ (plynulost’ jazykového prejavu) a neverbalna schopnost’
uvazZovania (rieSenie problémov bez pouZitia verbalnych pokynov) dotvaraja celkovy profil
kognitivnych schopnosti jednotlivca. Tieto funkcie si vzajomne prepojené a tvoria
dynamicky systém, ktory je ovplyviiovany biologickymi a environmentalnymi faktormi.
Medzi najvyznamnejsie patria vek, vzdelanie, Groven stimulécie, spankovy rezim, zdravotny
stav a neurologické ochorenie (Stern, 2002).

Rozhodovanie a predvidanie v Sporte

Rozhodovaci proces v Sporte je jednou z najddlezitejSich kognitivnych schopnosti, ktoré
Sportovec vyuziva na vyber najvhodnejsej reakcie na aktudlnu situdciu. V prostredi, ktoré je
rychle, nepredvidateI'né a Casto chaotické, sa rozhodnutia Casto robia pod tlakom casu a
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emocii. Vyber konkrétnej akcie nie je vysledkom ndhodného vyberu, ale je zalozeny na
rychlom vnimani podnetov, ich mentdlnom spracovani a vyhodnocovani moznych variantov.
Skusenejsi Sportovei Casto reaguju intuitivne a automaticky (Raab, 2012). S rozhodovanim
uzko suvisi pojem anticipacia, schopnost’ predvidat, ¢o sa pravdepodobne udeje. Tato
schopnost’ vyrazne zvysSuje rychlost’ reakcie a dava hracovi konkurencnt vyhodu. Typickym
prikladom je situacia, ked’ v hra¢ na prijme podania v tenise alebo brankar futbale odhadne
smer lopty/strely na zdklade signalov tela stpera esSte pred zasahom lopty (Williams et al.,
1999). Vyskumy opakovane potvrdzuju, ze dlhodoba expozicia a skusenosti v danom Sporte
zohravaji klIicova ulohu pri rozvoji anticipacnych schopnosti. Odbornici su schopni ,,Citat™
jemné pohybové podnety, ktoré novacikovi jednoducho unikaju (Miiller et al., 2010).
Pozornost’ je jednym zo zékladnych pilierov kognitivneho spracovania informacii. Umoziuje
Sportovcovi cielene sustredit’ svoju mysel’ na podstatné podnety v danom momente, pri¢om
zaroven potlaca tie, ktoré by mohli narusit’ koncentraciu. Prave schopnost’ efektivne riadit’
pozornost’ zohrava v Sportovom prostredi klI'aCova tlohu. Vykon je ¢asto ovplyvneny tym,
ako rychlo a presne dokdze Sportovec reagovat’ na neustale sa meniacu situaciu (Abernethy et
al., 2001). V dynamickych a neustale sa meniacich podmienkach, ktoré su typické napriklad v
kolektivnych Sportoch, zavisi uspech od schopnosti rozoznat’ klI'i¢ové signaly, pohyb supera,
smer prihravky ¢i zmenu tempa hry v case. Kvalitna pozornost’ umozZiiuje nielen rychlu
orientaciu, ale aj presné rozhodovanie a zachovanie technickej kvality vykonu aj za
pritomnosti rusivych vplyvov. Tato schopnost’ nie je len vysledkom vrodeného talentu, ale
mozno ju zlepsit’ cielenym tréningom, mentalnou pripravou a Specializovanymi kognitivnymi
cvic¢eniami (Moran, 2016).

Pamit je jednou z kl'icovych kognitivnych funkcii, ktora zohrava zdsadnu ulohu nielen v
kazdodennom zivote, ale aj v Specifickych oblastiach, akymi su napriklad Sportové vykony.
Umoziuje jednotlivcovi zaznamenavat, uchovavat, spracovavat a vyvolavat informacie
potrebné na orientaciu, planovanie, rozhodovanie a adaptivne spravanie. Z neurovedeckého
hl'adiska ide o komplexny systém tvoreny niekolkymi subsystémami, ktoré sa navzijom
ovplyvituji a podielaju na roéznych aspektoch kognitivneho fungovania. Z hladiska
Sportového vykonu je potrebné rozliSovat’ medzi zakladnymi typmi pamiti, ktorymi su pamét
senzorickd, pracovnd a dlhodoba. Pochopit’ ich tUlohu v motorickom uceni, taktickom
rozhodovani alebo predvidanii.

Vplyv tréningu, skusenosti, tlaku a stresu

Schopnosti rozhodovania a predvidania nie st vylucne vrodené. Naopak, ich rozvoj zavisi od
systematického tréningu, cieleného vystavovania sa Sportovym situdciam a dlhodobej praxe.
Vyskumy ukazuju, Ze skusenejsi Sportovci maji tendenciu rozhodovat’ sa nielen
rychlejSie, ale aj presnejSie. DokaZu lepSie identifikovat’ klI'icové informacie a efektivne
reagovat’ na nové situacie na zdklade predchadzajtcich skusenosti (Voss et al., 2010). Tento
pokrok suvisi s rozvojom takzvanych perceptuilno-kognitivnych zrucnosti, medzi ktoré
patri napriklad selektivna pozornost’, rychlost’ spracovania informacii ¢i priestorova
orientacia, schopnosti, ktoré je mozné cielene trénovat’ (Mann et al., 2007). Praktickymi
nastrojmi na rozvoj predvidania su napriklad videorozbory redlnych hernych situacii, nacvik
pohybov o¢i ¢i zameranie sa na vCasné Citanie signalov stperovho tela. Takyto tréning
pomaha Sportovcom predvidat’, Co sa pravdepodobne stane skor, ako sa to udeje (Farrow a
Abernethy, 2002). Dne$né tréningové programy navySe casto obsahuju technolégie ako
Neurotracker alebo Fitlight Trainer — néstroje, ktoré simuluju dynamické podmienky a
precvicuju rychlost reakcie a schopnost rozhodovania bez fyzického kontaktu.
NezastupiteI'nti tlohu zohrava aj tréning ,,pod tlakom*. To simuluje sttazné prostredie,
napriklad obmedzeny C€as rozhodovania, nerozhodné skére alebo simulovanu pritomnost’
divakov. UC¢i Sportovcov zachovat si chladni hlavu v naro¢nych psychologickych
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podmienkach (Beilock a Carr, 2001). Prave tento typ tréningu sa ukazuje ako klucovy pri
predchadzani tzv. ,Skrtiacemu efektu“, kedy priliSna snaha o dokonaly vykon narusa
prirodzeny tok Cinnosti a vedie k chybam vo vykone. Treba si uvedomit, Ze samotny zazitok
nie je ureny len poctom odohranych hodin. Skuto¢ny posun nastava vtedy, ked’ Sportovec
pocas tréningu aktivne spracovava herné situacie, premysla nad moznymi rieSeniami a
vedome vystupuje z komfortnej zony. Takyto pristup vedie k hlbSej kognitivnej
angazovanosti a vytvara pevnejsi zéklad pre rozhodovanie v redlnom case. Celkovo mozno
povedat, ze rozhodovanie a predvidanie st zrucnosti, ktoré mozno cielene rozvijat’
kombinaciou technického, kognitivneho a psychologického tréningu. Kvalitna priprava v
tychto oblastiach sa nésledne odraza v lepSom vykone, vyssej hernej inteligencii a schopnosti
zvladat’ kritické situacie s ,,chladnou hlavou®.

Tréning v strese

Skuto¢na hodnota kognitivnych schopnosti sa najviac prejavuje pod tlakom, t. j. v situéciach,
ked’ je Sportovec pod fyzickym alebo psychickym stresom. Rozhodovat sa v pokojnom
prostredi je nieco Uplne iné ako rozhodovat’ sa v poslednych sekundéch vyrovnaného zapasu.
Aj preto sa v modernom tréningu Coraz viac vyuzivaji metody, ktoré¢ simuluji herny stres a
vytvaraju tréningové podmienky €o najviac podobné skutocnému zépasu.

Simulacia podmienok zapasu

Jednou z najucinnejSich metdd pripravy Sportovcov na tlak je stresovy tréning, ktory
napodobiiuje konkrétne momenty zo zapasu. Moze ist napriklad o simulaciu poslednej
minaty zapasu, hru v stave vyCerpania alebo vplyv hluku a pritomnosti divédkov. Tieto
podmienky vytvaraji podobnu psychicku a fyziologicki zataz ako samotné sutazné
prostredie a prispievaji k rozvoju psychickej odolnosti (Fletcher a Sarkar, 2012).
Rozhodovanie sa pod tlakom

Posobenie stresu zadsadne ovplyviiuje kognitivne spracovanie podnetov. Pri silnej zatazi moze
dojst’ k utlmeniu aktivity prefrontalneho kortexu (centrum vedomého riadenia) a aktivacii
limbického systému, konkrétne amygdaly — teda Struktir zodpovednych za emociondlne
reakcie. Pokial’ Sportovec nie je na danu situaciu dostatocne pripraveny, moze dojst’ k tzv.
,»paralyze analyzou®, teda neschopnost'ou rozhodnut’ sa vcas (Beilock a Carr, 2005). Tréning
pod tlakom poméha tymto javom predchddzat’, a to prostrednictvom opakovanej expozicie
naro¢nym situaciam.

Kognitivne dvojulohy a multitasking

V tréningu sa stale Zastejsie uplatiiuje aj princip kognitivnych dvojtloh. Sportovec vykonava
fyzicka ulohu (napriklad beh, strelbu), zatial ¢o sucasne rieSi mentalnu tlohu (pocitanie,
reakcia na svetelny signal, slovné ulohy apod.). Tento typ zat'azenia podporuje schopnost’
rychlo prepinat’ medzi tlohami, zlepSuje pracovni pamit’ a trénuje mentalnu flexibilitu
(Smith et al., 2016). Vysledkom je schopnost’ efektivneho fungovania aj v podmienkach
vysokej komplexity a tlaku.

Kognitivna unava a mentalny vykon

Opakované tréningoveé zat'azenie bez dostatocnej regeneracie vedie k stavu kognitivnej tnavy.
To sa prejavuje zhorSenou koncentraciou, spomalenym rozhodovanim a nizSou mierou
kontroly nad automatizovanymi reakciami. Hoci ide o jav odli$ny od fyzickej unavy, ¢asto sa
prelina so Sportom, a to aj v Sportoch s relativne nizkym fyzickym zat'azenim, ako su napr.
Serm, stolny tenis alebo elektronické Sporty (Smith et al., 2016).

Kognitivna naro¢nost’ Sportov: komparativna analyza

Kognitivne naroky kladené na Sportovcov sa medzi jednotlivymi Sportovymi disciplinami
vyrazne liSia. Tieto rozdiely su dané najmd povahou konkrétneho Sportu, rychlostou hry,
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mierou interakcie so supermi, Struktirou prostredia a poziadavkami na vnimanie a
rozhodovanie v redlnom c¢ase. Kym niektoré Sporty vyzaduju extrémne rychle spracovanie
vizualnych a priestorovych podnetov, bleskové predvidanie a rozhodovanie v radoch
milisekiind, in¢ kladi doéraz na strategické planovanie, dlhodobu koncentraciu ¢i preciznu
kontrolu tela v opakujucich sa situacidch. Porovnavaci pristup k trom réznym druhom Sportu
(timové, raketové a e-Sporty) z hl'adiska ich kognitivnych narokov umoziuje lepsie pochopit’
Specifické mentalne naroky jednotlivych disciplin a identifikovat’ klI'iCové rozdiely v sposobe
zapojenia kognitivnych funkcii pocas Sportového vykonu. Predtym sa kognitivne naroky
Sportu Casto posudzovali skor intuitivne alebo na zaklade subjektivnych skusenosti. Sti¢asna
Sportova veda vSak vyuZiva pokro€ilé nastroje na meranie exekutivnych funkeii,
neurokognitivnej aktivity alebo sledovanie pohybov oc¢i poc¢as simulovanych hernych
situacii (Vestberg et al., 2012; Mann et al., 2007). Tieto merania umoziuji objektivne
zhodnotit mieru psychickej zataze, ktora dany Sport vyZaduje. Napriklad hraéi v
dynamickych kolektivhych hrach, ako je futbal alebo basketbal, vykazuju zvySenu
aktivitu v oblastiach mozgu zodpovednych za inhibiciu, rozhodovanie a priestorovi
orientaciu (Yarrow et al., 2009). Naproti tomu Sportovcei v individualnych disciplinach
¢elia znaénym narokom na vnutornd regulaciu, dlhodobu koncentraciu a schopnost’
predvidat’ vyvoj situicie bez priameho kontaktu so siperom (Janelle, 2002). Specificky
kontext kazdého Sportu, pritomnost’ stipera, kolektivna spolupraca ¢i rychlost’ zmeny herného
prostredia, zasadne ovplyviluje spdsob a intenzitu zapojenia jednotlivych kognitivnych
procesov. Pozoruhodnym prikladom st elektronické Sporty, ktoré st sice fyzicky nenaro¢né,
ale vyzaduji mimoriadnu mieru mentalnej flexibility, rychle rozhodovanie a precizny
vizualny vyber v extrémne kratkom case (Banyai et al., 2019). V dalSej Casti prispevku sa
zameriame na rozdiely vo vyuzivani kognitivnych schopnosti v réznych druhoch Sportu.
Ziskané poznatky moézu sluzit ako vychodiskovy rdmec pre cielenti mentdlnu pripravu,
individualizaciu tréningovych stratégii a ndvrh Specifickych kognitivnych intervencii ,,na
mieru‘ pre konkrétne Sportové discipliny.

Kolektivne Sporty

Kolektivne Sporty ako futbal, hokej, basketbal ¢i rugby patria medzi kognitivne
najnarocnejsie Sportové discipliny. Ich Specifikum spociva v potrebe zosuladit’ individualny
vykon s kolektivnou stratégiou, pricom hra¢i musia priebezne vyhodnocovat” dynamicky sa
meniacu situdciu na ihrisku, reagovat’ na akcie spoluhraCov i protihracov a zaroven sa rychlo
a efektivne rozhodovat. Tieto poziadavky kladi vysoké naroky na viaceré oblasti
kognitivneho fungovania, najma na selektivhu pozornost’, pracovnu pamit’, predvidanie
a exekutivne funkcie (Vestberg et al., 2012). KI'i¢ovym prvkom timovych hier je kolektivny
proces rozhodovania. Sportovec sa nerozhoduje izolovane, jeho volby su vzdy ovplyvnené
kontextom spoluprace a o¢akavaniami ostatnych hracov. Kvoli asovej tiesni sa rozhodnutia
Casto robia na zéklade naucenych hernych stereotypov a intuitivnych vzorcov. Vyskum
ukazuje, Ze elitni hrac¢i sa v tychto podmienkach spoliehaju na automatizované reakcie, ktoré
vznikli na zéklade opakovaného vystavenia podobnym hernym situdciam (Yarrow et al.,
2009). Dalsou vyzvou je neustila variabilita prostredia. Na rozdiel od stabilnejsich
podmienok v niektorych individualnych Sportoch sa timové hry odohravaji v takzvanom
otvorenom prostredi, v kontexte s vysokou mierou nepredvidatel’nosti. Futbalista musi
stCasne sledovat’ pohyb lopty, postavenie protihra€ov a spoluhracov, aktudlne skore, Casovy
tlak a taktické pokyny trénera. Toto ,,informacné pretazenie“, oznaCované ako kognitivne
pretazenie, mdéze byt zna¢ne zat'azujice, najma pre hra€ov s mensimi skusenostami (Mann et
al., 2007). Schopnost’ predvidat’ a funk¢nost’ pracovnej paméte zohravaju kl'a¢ovu tlohu pri
zvladani tychto poziadaviek. Skuseni Sportovei dokazu rychlo rozpoznat’ zname herné vzorce
a predpovedat’ vyvoj situacie. Obranca v 'adovom hokeji dokaze odhadnut’ pravdepodobny
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smer strely na zaklade pohybu uto¢nika, drzania hokejky ¢i smeru pohladu. Schopnost
pracovnej paméte zaroven umoziuje suCasné spracovanie relevantnejSich informacii a ich
porovnanie s predchadzajucimi skisenostami, ¢o vedie k efektivnejSiemu prispdsobeniu sa
aktudlnemu vyvoju hry (Janelle, 2002; Vestberg et al., 2012). Timové Sporty si vyzaduju aj
rozvinuté komunikaéné schopnosti a schopnost zdiel'anej pozornosti. Uspesna spolupraca
medzi hra¢mi je zalozené na plynulej verbalnej a neverbalnej interakcii, ktord navySe zatazuje
pracovnu pamét’ a vykonné funkcie. Tieto schopnosti je mozné cielene rozvijat’ pomocou
hernych simulacii, videoanalyzy a tréningu konkrétnych krizovych situacii, ktoré
imituju tlak realneho zapasu a posiliiuju kognitivnu flexibilitu timu (Banyai et al., 2019).
Tabul'ka 1 sumarizuje hlavné kognitivne naroky vybranych timovych Sportov.

Tabul'ka 1. Kognitivne naroky vybranych kolektivnych Sportov (spracované podla zdrojov:
Mann et al., 2007; Vestberg et al., 2012; Yarrow et al., 2009)

Sport Typ Herné prostredie Hlavné
rozhodovania kognitivne
naroky
Futbal Rychle kolektivne Vysoka Pracovné pamét,
rozhodovanie premenlivost’ anticipacia,
pozornost’
LCadovy hokej Rychle a pod Extrémna Reakény cas,
tlakom dynamika multitasking,
inhibicia
Basketbal Strategickeé aj Stredna Vizuo-priestorova
intuitivne promenlivost’ orientacia,
rozhodovanie
Rugby Fyzicky 1 takticky Chaotické, Pozornost,
tlak kontaktné kontrola emocii,
exekutivna funkcia

Raketové Sporty

Raketové Sporty ako tenis, bedminton ¢i squash patria medzi discipliny s mimoriadne
vysokymi narokmi na kognitivny vykon jednotlivca. Na rozdiel od kolektivnych Sportov, kde
je zodpovednost’ za rozhodovanie zdielana, je v tychto Sportoch plne ststredend na
samotného hrac¢a. Vyzaduje si to nielen rychle rozhodovanie a okamziti adaptaciu, ale aj silnt
psychickll nezavislost’ a emociondlnu stabilitu. Jednym z kl'icovych aspektov kognitivneho
vykonu je vizualna anticipacia, schopnost’ predvidat’ zamer siupera pred samotnym
uderom. Elitni Sportovci moézu pouZzit’ jemné motorické podnety, ako je poloha ramien, uhol
rakety alebo pohyb chodidla, aby odhadli smer a typ uderu predtym, ako je lopti¢ka vizualne
detekovana (Abernethy et al., 2010). Téato schopnost’ vyrazne zniZuje Casovu zataz a
umoziuje spustenie pohybovej reakcie este pred skutoénym zasahom lopty. V praxi to ma
rozhodujuci vyznam napriklad pri vrateni podania (tenis) alebo pri braneni pri rychlom smeci
(bedminton). Rozhodovanie v raketovych Sportoch prebieha v prostredi vysokej neistoty a
extrémne kratkeho reakéného ¢asu. Hra¢ musi rychlo posudit’ situdciu, integrovat’ vnemy a
vybrat’ adekvatne rieSenie v zlomkoch sekundy. Z tohto doévodu sa v tréningu vyuzivaju
techniky kognitivnej akceleracie, napriklad analyza videa s rychlym strihom, reakéné
svetla alebo mentalna vizualizacia Specifickych scenarov (Mann et al., 2007). Podstatnu
ulohu tu zohrava schopnost’ rychleho mentalneho ,,transferu®, prejst z jednej vymeny do
druhej bez ovplyvnenia predchddzajicim priebehom. Téato zru¢nost pomdha udrziavat
konzistentnost’ vykonu aj vo vypitych momentoch zapasu. Ddlezitu ulohu zohrava aj
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psychicka odolnost” a sebaregulacia. Vzhl'adom na absenciu priamej timovej podpory musi
hra¢ pocas zapasu samostatne zvladat’ vsetky psychické vyzvy. Od udrziavania motivacie az
po ovladanie emdcii v krizovych situdcidch. Efektivne stratégie zahfiiaja samovravu, dychové
cviCenia alebo iné zauzivané rutiny, ktoré pomahajii stabilizovat’” pozornost’ a kognitivny
vykon (Janelle, 2002). Vyskumy ukazuju, Ze Sportovci s vysSou schopnostou regulovat
emocie a nizSou mierou Uzkosti vykazuji konzistentnejSie vykony najma v rozhodujucich
fazach zapasu. Raketovy Sport tak predstavuje prostredie, kde nie je mozné dosiahnut’
Spickovy vykon bez Spickovej mentalnej pripravy. Okrem fyzickej zdatnosti sa preto v
suCasnej priprave Coraz vacsi doraz kladie na rozvoj kognitivnej flexibility, rychlost
spracovania informdcii a schopnost’ udrzat’ si vysoku psychickt kvalitu vykonu aj pod
tlakom. Integracia cieleného kognitivneho tréningu sa tak stdva nevyhnutnou sucastou
komplexnej pripravy Sportovcov v tychto disciplinach.
E-Sporty
E-sports, teda sit'azné hranie videohier na profesionélnej trovni, predstavuje relativne nov,
no kognitivne mimoriadne naro¢na formu Sportovej aktivity. Hoci e-Sportom chyba tradicny
fyzicky aspekt typicky pre vicSinu Sportovych disciplin, ich neurokognitivne naroky casto
prevysuju naroky mnohych fyzickych Sportov, najméd v oblastiach selektivnej pozornosti,
rychlosti reakcie, vizualno-priestorového vnimania a schopnosti multitaskingu (Banyai et
al., 2019). Hraci v prostredi e-Sportov musia vo vel'mi kratkom Case spracovat obrovské
mnozstvo dynamicky sa meniacich informacii. KlI'acova ulohu tu zohrava selektivna a
rozdelena pozornost’. Profesiondlny hrd¢ musi priebezne sledovat’ dianie na obrazovke,
vnimat’ komunikaéné signaly od spoluhracov, reagovat’ na herné podnety a zaroven planovat’
svoje taktické kroky. Tato komplexnd interakcia si vyzaduje nielen vysoku kognitivnu
flexibilitu, ale aj schopnost’ efektivnej sebaregulacie, najmd v podmienkach dlhodobe;j
kognitivnej zataze. DolezZitou zlozkou vykonu je aj reakény €as, ktory je v niektorych hrach
rozhodujucim faktorom uspechu (napr. CS:GO, Valorant alebo League of Legends). Tu musia
hraci Casto reagovat’ v milisekundach, kde kazd¢ zavahanie mdéze znamenat stratu vyhody
alebo stratu celej situacie. Vyskumy ukazujt, Ze elitni e-Sportovci dosahuju porovnatel'né
alebo dokonca lepSie vysledky ako profesionalni Sportovci z fyzicky naro¢nych Sportov v
testoch exekutivnych funkcii a pozornosti (Pereira et al., 2022; Vestberg et al., 2012). Z
neurobiologického hl'adiska hra aktivuje oblasti mozgu zodpovedné za vizualne spracovanie,
pracovnu pamét’ a rozhodovacie procesy. Pomocou zobrazovacich metod (napr. fMRI) bola u
profesionalnych hracov pozorovand zvysSena aktivita v Struktarach, ako je dorzolateralny
prefrontalny kortex alebo parietdlny lalok, ktoré zohravaji kIicova ulohu pri kontrole
pozornosti a strategickom planovani (Yin et al., 2020). Zaroven treba zdoraznit’, Ze e-Sport
kladie mimoriadne ndroky na psychicku odolnost. DIlhé herné sedenia, Casto trvajuce
niekol’ko hodin, vyzaduju udrZanie vysokej Urovne koncentracie bez vyrazného poklesu
vykonu. Tréning psychickej odolnosti a zvladanie tnavy sa preto stavaji neoddelitenou
sucastou profesionalnej pripravy e-Sportovcov, podobne ako v tradi¢nych Sportoch. Z
uvedené¢ho vyplyva, ze e-Sporty nie su z hladiska kognitivnej zataze l'ahSou alternativou
klasickych Sportov. Predstavuju jedinecné tréningové prostredie, v ktorom je mozné rozvijat’
Specifické kognitivne schopnosti na Spickovej urovni. Aktualne vysledky vyskumu
potvrdzujli, Ze systematicky tréning v e-Sportoch prinadSa vyrazné zlepSenie pozornosti,
rozhodovania a kognitivnej flexibility a mal by byt vnimany ako legitimna forma
kognitivneho vykonu porovnateI'ného s tradicnymi Sportmi.

Je prekvapujtce, aké vysoké kognitivne naroky su kladené na hraca v e-Sportoch, a do
akej miery sa ich schopnosti vyrovnaji, alebo dokonca pred¢ia tradi€nych Sportovcov v
oblastiach ako su reakény cas, pozornost’ alebo rozhodovacie procesy. Vrcholovy vykon teda
nemusi byt nutne spojeny vyluéne iba s fyzickou zatazou, ale ze Spickové mentéalne
schopnosti st rovnako doélezitym aspektom vrcholového Sportu. Ak chceme dosiahnut
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maximalneho vykonu, je nutné trénovat’ nielen svaly, ale aj mozog. V Sportovej praxi sa
Coraz vicsi doraz kladie na kognitivny rozvoj a kognitivny tréning ako zloziek Sportovej
pripravy. Vysledky vedeckych §tudii potvrdzuju, Ze kognitivne zlozky, ako st pozornost’,
pracovna pamiit’, rozhodovanie, anticipacia ¢i schopnost’ zvladat’ stres, maji zasadny
dopad na Sportovy vykon naprie¢ réznymi disciplinami. Zarovenn sa ukazuje, ze tieto
schopnosti nie si nemenné, ale je mozné ich systematicky rozvijat’ prostrednictvom
Specializovaného tréningu. Tato skutoCnost’ otvara priestor pre nové pristupy v Sportovej
priprave, ktoré integrujii mentalnu a kognitivnu zlozku popri tradi¢nej fyzickej priprave.

Zasadnou vyzvou do buducna je integracia kognitivneho tréningu do kazdodennej
praxe tak, aby bol zmysluplny, meratelny a prispésobeny potrebam konkrétneho Sportu a
Sportovca. V tomto kontexte bude dolezitd uzka spolupraca medzi trenérmi, psychologmi,
neurovedcami a samotnymi Sportovcami.
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POSILNOVANIE VO VODNOM PROSTREDI
S VYUZITIM PLAVECKEJ DOSKY

Monika VASKOVA - Marek GADZINOVSKY
(Fakulta Sportu, PreSovska univerzita v PreSove)
monika.vaskova@unipo.sk

Vodné prostredie poskytuje pre kazdého ¢loveka jedine¢né moznosti zdravého pohybu
bez ohl'adu na jeho vek, uroven pohybovej vykonnosti a plaveckej sposobilosti. Z hladiska
vplyvu na zdravie ¢loveka patri plavanie k najucinnejSim pohybovym aktivitdm a v Struktire
zdujmov o pohybové aktivity zaujima popredné miesto u deti, mladeze aj dospelych. Okrem
plavania je vSak mozné uplatnit vo vode rdzne druhy pohybovej ¢innosti cyklického aj
acyklického charakteru (Macejkova et al, 2005).

Posililovanie vo vode vychddza zo skutocnosti, Ze voda sama o sebe posobi ako
»zavazie“. Posiliiovacie cvicenia vyuzivame na zlepSenie funkcnej zdatnosti pohybového
systému. Ich aplikdcia vo vodnom prostredi umoziiuje pozitivne ovplyviiovat optimalne
drzanie tela, odstranovat’ svalovi nerovnovédhu v prisluSnych pohybovych segmentoch
a zvySovat efektivnost svalovej prace. Skvalitnenim vnutrosvalovej a medzisvalovej
koordinacie sa zaroven vytvaraju priaznivé podmienky pre jednoduchsie osvojovanie novych
pohybovych zrucnosti. Prostrednictvom posiliiovacich cviceni je mozné zlepSovat’ stabilitu
a pevnost’ kibov. Vyznamnym benefitom je aj skutoénost, Ze posilfiovanie vo vodnom
prostredi nevedie k nadmernému narastu svalovej hmoty, ale prispieva k celkovému
formovaniu tela (Cechovské, Novotna, & Milerova, 2003).

Plavecké pomocky st charakteristické svojou multifunkénost'ou. Okrem zakladnej
funkcie pri nacviku a zdokonalovani plaveckej techniky st vhodnym prostriedkom na rozvoj
svalovej sily a obratnosti, umoziujii individudlnu regulaciu funkéného zat'azovania, rozsiruju
skalu cvi¢eni vo vodnom prostredi a zaroven prispievajii k zvy$eniu motivacie (Cechovska,
Novotna, & Milerova, 2003).

Medzi najrozSirenejSie a najCastejSie vyuzivané pomdcky patria plavecké dosky. Su
vyrobené z umelého penového materialu a vyrabaju sa v r6znych velkostiach. Plavecké dosky
vieme efektivne vyuzit’ pri rozvoji silovych schopnosti, ked'ze zvacSuja zaberovu plochu
koncatin, ¢im zvySuji odpor vody a vedl k vysSej ucinnosti vykonavanych pohybov. Vd’aka
Specifickym vlastnostiam vody dochadza k rovnomernému zataZeniu svalovych skupin pri
minimalnom riziku pret'azenia pohybového aparatu Ziakov. Posililovanie vo vodnom prostredi
tak predstavuje vhodnu alternativu k tradiénému posiliiovaniu realizovanému v telocviéni
alebo posiliiovni.

Posilnovacie cvi¢enia zameriavame prioritne na svalové skupiny s tendenciou k
oslabeniu. Specificka pozornost’ je venovana medzilopatkovym, brusnym, sedacim svalom
a svalom dolnych koncatin. Zat'azenie jednotlivych svalovych skupin sa odportca striedat,
priCom sa uplatiiuje praca antagonistickych svalovych dvojic. Kazdé cviCenie sa zacina z
presne urcenej zakladnej polohy alebo postoja. Dychanie by malo byt koordinované s
pohybom — pri prekonavani odporu sa realizuje vydych a pri navrate do zakladnej polohy
nadych. Je potrebné¢ vyhnut sa zadrziavaniu dychu. Pocet opakovani vzdy prisposobujeme
aktudlnej urovni telesnej zdatnosti cviiacich. Zataz nikdy nezvySujeme na ukor spravnej
techniky cvi¢enia (Novotna, Cechovské, & Bieckova, 2003).
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Cvicenie & 1,,ZAPAZENIE Z PREDPAZENIA“

vvvvv

Prevedenie: Zo stoja spojn¢ho, predpazit’ dlanami dole, drzanie plaveckej dosky nadhmatom
za vzdialenejsi okraj (obr. la) - cvicenec zapazi (obr. 1b). Pohyb je realizovany vystretymi
pazami v najva¢Som moznom rozsahu. Doraz kladieme na vystieranie pazi a spravnu rotaciu
predlaktia tak, aby boli dlane nasmerované dole.

Obr. 1a Obr. 1b

Cvicenie & 2 ,,PRIPAZENIE Z UPAZENIA“

.....

Prevedenie: Zo stoja spojného, upazit’, drzanie plaveckej dosky nadhmatom za vzdialenejs$i
okraj (obr. 2a) - cvicenec pripazi (obr. 2b). Vo vychodiskovej polohe zvieraju paze a trup uhol
90°, vo vyslednej polohe sa paZe celou plochou opieraju o trup a plavecké dosky sa opieraju
o vonkajSiu stranu stehien. Doraz kladieme na vystieranie pazi a suvisly rychly pohyb
smerom do pripaZenia.

Obr. 2a Obr. 2b
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Cvicenie & 3 ,,PRIPAZENIE Z UPAZENIA SKRCMO¥%

Zameranie: Deltovy sval, velky prsny sval

Prevedenie: Zo stoja spojného, upazit' skrémo — predlaktia vpred, dlane dole, drZanie
plaveckej dosky celou plochou dlane zhora (obr. 3a, 3c) — cvicenec pripazi, vztycit' dlane
(obr. 3b). Pocas vykonavania pohybu pazami smerom nadol cvicenec vykond rotdciu
v ramennom kibe tak, aby sa dlane v zavereénej fize nachadzali na vonkajiej strane stehien.
Doraz kladieme na rovnomerne vykonavany a plynuly pohyb pazi.

Obr. 3a Obr. 3b
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Cvicenie & 4 ,,PRINOZENIE Z PREDNOZENIA POKRCMO¥

Zameranie: Stvorhlavy sval stehna, dvojhlavy sval stehna, najvicsi sedact sval

Prevedenie: Zo stoja spojného (obr. 4a), prednozit’ pokrémo L:/P, upazit’ (obr. 4b) — cvicenec
prinozi. Vo vychodiskovej polohe sa pod chodidlami nachadzaji plavecké dosky. Cvicenec
postupnym vystieranim nohy prinozi tak, aby plaveckd doska pod chodidlom ostala vo
vodorovnej polohe. Pazami vykonava stabilizaciu, popripade sa mdze pridrziavat’ okraja
bazéna. Doraz kladieme na rovnomerne vykondvany a plynuly pohyb DK a udrZiavanie
rovnovahy.

Obr. 4a Obr. 4b

Cvitenie ¢ 5 ,,ZANOZENIE Z PREDNOZENIA%

Zameranie: Vzpriamovace chrbtice, rombické svaly - bedrovorebrovy sval, polotiiiovy sval
Prevedenie: Z polohy l'ah vpred — vzpazit s dohmatom o okraj bazéna, prednozit’, zaklon
hlavy, cvicenec s plaveckou doskou medzi kolenami/€lenkami (obr. 5a) sa snazi o realizaciu
polohy Tl'ah vpred — vzpazit, zaklon hlavy (obr. 5b). Z vychodiskovej polohy vykonava
cviCenie zamedzovanim vztlaku plaveckej dosky, ktord je umiestnend medzi nohami.
Postupne zvécsuje uhol medzi trupom a nohami az do vychodiskovej polohy. Doraz kladieme
na primeranu rychlost’ vykonavaného pohybu a neustaly zdklon hlavy.

Obr. 5a Obr. 5b
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Cviéenie ¢. 6 ,PREDNOZENIE Z CAHU VPRED“

Zameranie: Priamy sval brucha, stvorhlavy sval stehna

Prevedenie: Z polohy l'ah vpred — vzpazit' s dohmatom o okraj bazéna, zaklon hlavy (obr. 6a)
sa cvienec s plaveckou doskou medzi kolenami/¢lenkami snazi o realizaciu prednoZzenia
v lahu vpred (obr. 6b). Zapojenim priameho brusného svalstva sa cvicenec dostava
z vychodiskovej do vyslednej polohy, kedy spojené a vystreté nohy smeruju kolmo ku dnu
bazéna. Doraz kladieme na zéklon hlavy, vyvijanie dostatoéného tlaku néh k sebe pre
udrzanie plaveckej dosky a stuvisly, plynuly pohyb néh do prednozenia.

Obr. 6a Obr. 6b

Cvicenie ¢. 7 ,,DREP*

Zameranie: Stvorhlavy sval stehna, dvojhlavy sval stehna, vel'ky sedaci sval

Prevedenie: Zo stoja spojného, predpazit’ dlanami dole s dohmatom dlani o vzdialenejsi okraj
plaveckej dosky nadhmatom (obr. 7a) — cvicenec vykona drep (obr. 7b) kréenim noh
a vystieranim opét’ stoj spojny. Po¢as vykonavania pohybu sa cvi¢enec snazi udrzat’ hlavu nad
hladinou prostrednictvom vyvijania neustaleho tlaku na plavecki dosku drzant v rukéch.
Déraz kladieme na stvisly a plynuly pohyb néh smerom nahor a nésledne smerom nadol
naspat’ do vychodiskovej polohy. Plavecki dosku pod chodidlami sa snazime udrzat’ vo
vodorovnej polohe.

Obr. 7a Obr. 7b
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Vsetky uvedené cviCenia je mozné modifikovat podla potreby a podla urovne
pohybovych schopnosti ziakov do zjednodusenej alebo stazenej formy. V zjednodusSenej
forme tieto cvicenia vykondvame imitatne bez pouzitia plaveckej dosky alebo vyrazne
pomalSie pre zmensenie odporu vo vodnom prostredi. V stazenej forme vyuzivame rychlejsi
pohyb pre zvécSenie odporu vody a pri prednozeni a zanozeni kladieme plavecku dosku
medzi DK d’alej od taziska, teda medzi ¢lenky.

Odpor vodného prostredia vytvara priaznivé podmienky pre efektivny rozvoj
silovych schopnosti. Posiliovanie s vyuzitim plaveckej dosky predstavuje efektivhu a
bezpecnu formu rozvoja svalovej sily, ktor je mozné implementovat’ do vyucovania telesne;j
a Sportovej vychovy. Cvicenie vo vodnom prostredi zaroven prispieva k rozvoju stability a
koordinacie, k formovaniu spravneho drzania tela a zlepSeniu kontroly pohybu. Zaroven
umoznuje diferencované, bezpecné a hravé formy cvicenia, ktoré¢ podporuju zdujem ziakov o
aktivny pobyt vo vode.
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Pokyny na publikovanie v ¢asopise SPORTOVY EDUKATOR

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

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

POKYNY PRE SPRACOVANIE PRiSPEVKU:

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

Priklad hlavi¢ky:

VPLYV POHYBOVYCH HIER NA MYSLENIE A UCENIE SA DETI

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

Nazvy kapitol — malymi pismenami, okraj; tuéné. Text prispevku: velkost’ pismen 12,
Times New Roman CE, riadkovanie obyc¢ajné (1), medzi odstavcami vynechat’ riadok,
odsek odstavca (tab). Tabulky, obrazky a grafy vo formate *jpg a vystredit. Obr. 1 Nazov,
Tab. 1 Néazov. Literatura vynechat’ 1 riadok, nec¢islovat’ (podl'a normy APA 7 - 2020) .
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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 tidaje pre citovanie
dokumentu, vyberame z nasledovnych zdrojov na dokumente: titulna strana, rub titulnej
strany, tirdz, prva strana prispevku (clanku), obédlka alebo etiketa, obal a sprievodna
dokumentacia, akékol'vek povinné udaje ziskané z in¢ho zdroja (doplnky k nim) sa
uvadzaju v hranatych zatvorkach; pokial’ sa niektoré predpisané povinné udaje nevyskytuju,
vynechaji sa, s vynimkou pozndmok a doplnkov ¢i oprav piSeme udaje tak, ako sa
nachadzali v dokumente — to znamené v jazyku citovaného dokumentu, jednotlivé skupiny
udajov oddel'ujeme bodkou a medzerou, cely bibliograficky odkaz kon¢i bodkou; v pripade,
ze poslednym udajom je adresa webovej stranky, bodku nepouzivame, pri tvorbe
bibliografickych odkazov je dolezité zachovat predpisané poradie a formu udajov,
interpunkciu aj medzery, v zozname bibliografickych odkazov odkazy zarovnavame dol'ava
kvoli zachovaniu predpisanych medzier, v pripade citovania prispevkov v monografii
pouzivame pred oznadenim zdroja ,,In: “, SPORTOVY EDUKATOR, Roé¢nik XIL, &.
2/2019 avSak v pripade prispevkov v seridli toto oznacenie moézeme vynechat’; nazov
zdrojového dokumentu uvadzame vzdy kurzivou.

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

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

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

2. Citacia editovanej knihy:

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

3. Citacia kapitoly v knihe:

Priezvisko autora, skratka mena (mien). (rok). Nazov kapitol. In skratka mena (mien)
editora(ov), priezvisko (Ed.) Ndzov (Vydanie, rozsah stran kapitoly). Miesto vydania :
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.
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4. Citacia ¢lanku v ¢asopise:

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

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

manager.

5. Citacia webovej stranky:

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

Citing References in Text

Za gramatick, jazykovu a Stylisticka stranku prispevkov zodpovedaju autori.

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

Basic Citation Styles

Type of citation First citation in text Subsequent Parenthetical format, first Parenthetical format,
citations in text citation in text subsequent citations in text
One work by 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)

Cne work by three
authors

Bradley, Ramirez, and Soo
(1889)

Bradley et al. [1909)

(Bradiey, Ramirez, & Soo, 1989)

(Bradley et al., 1999)

One work by four authors

Bradley, Ramirez, Sco, and
Walsh (2006)

Bradley et al. (2006)

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

Bradley et al., 2006
¥ )

One work by five authors

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

Walker et al. {2008)

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

(Walker et al., 2008)

One work by six or more
authors

Wassersiein et al. (2005)

Wasserstein et al.
(2005)

(Wasserstein et al., 2005)

(Wasserstein et al., 2005)

Groups (readily identified
through abbreviation) as
authors

National Institute of Mental
Health (MIMH, 2003)

NIMH (2003)

(National Instiute of Mental
Health [NIMH], 2003)

(NIMH, 2003)

Groups (no abbreviation)
as authors

University of Pittsburgh {2005)

University of Pittsburgh
(2005)

{University of Pitisburgh, 2005)

[University of Pittsburgh, 2005)

Vysvetlivky:

dné

First citation in text=Prva citacia v texte; Subsequent citations in

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

JAN HIANIK

IID']ZAM

V TELOCVICNI

UNIVERZITA KONSTANTINA

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

Pavol HORICKA

UNIVERZITA KONSTANTINA FILOZOFA V NITRE

Kanasova, J. 2016. Vyvinové zmeny funkcénych poruch
pohybového systému 11 aZ 15 - rocnych Ziakov a moZnosti

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

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

A MOZNOSTI ICH OVPLYVNENIA
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Lenka SIMONCICOVA

VPLYV VYBRANYCH

KOMPENZACNYCH CVICENI

NA FUNKCNE PORUCHY
POHYBOVEHO SYSTEMU

; U DETI $ NADHMOTNOSTOU

UNIVERZITA KONSTANTINA FILOZOFA V NITRE

UCINNOST PROGRAMU ROZVOJA
KOORDINACNYCH SCHOPNOSTI

NA RYCHLOST OSVOJOVANIA

VYBRANYCH GYMNASTICKYCH
CVICEBNYCH TVAROY A VAZBY
U 10 - 11 ROCNYCH ZIAKOV

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

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

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

68



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XIX., & 1/2026

Jaromir Simonek a kol.

MODELOVE PROG
POHYBOVYCH AKTIVIT
ZACIELENYCH NA PREVENCIU
A ODSTRANQVANIE
CIVILIZACNYCH CHOROB
UADOLESCENTOV

§im0nek, J. - Halmova, N. - Kanasova, J. - Brod’ani, J. -
Sutka, V. - Hori¢ka, P. - Krajéovi¢, J.- Kalinkova, M.-
Cheben, D.- Czakova, N.- Paska, L. - Matejovi¢ova, B.-
Vondrakova, M.- Tomankova, K.- Schlarmannova, J.-
Hrankova, M. 2013. Modelové programy pohybovych
aktivit zacielenych na prevenciu a odstraiiovanie
civilizacnych chorob u adolescentov ; recenzenti: Pavol
Bartik, Erika Chovanova. - 1. vyd. - Nitra : UKF, 2013. -
539 s. - ISBN 978-80-558-0424-8.

gimonek, J. 2013. Modelovy program  rozvoja

rovnovahovych schopnosti. UKF Nitra, 86s, ISBN 978-80-

- 558-0239-8. Posluzi ako modelovy program pohybovych

aktivit zacielenych na prevenciu a odstraiiovanie civiliza¢nych
chorob u adolescentov.

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

TESTY POHYBOVYCH

SCHOPNOSTI

Nitra, 2012

AKO SI UDRZAT

KONDICIU

A VYTVAROVAT

POSTAVU

’ Modeiovy program
‘zamerany na prevenciu
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Jaromir Simonek

HRY, CVICENIA
A SUTAZE NA ROZVOJ
]I;(Er}l{iY'BO\’E-J KOORDINACIE

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

Halmova, N. 2012. Ako si udriat’ kondiciu a vytvarovat’
postavu. PF UKF Nitra, 156s, ISBN 978-80-8094-297-7.
Publikéacia obsahuje zasady, principy a metody cvieni s
vyuzZitim néacinia (Cinky, dynaband, fitlopta). PosliZi ako
modelovy program zamerany na prevenciu a odstrafiovanie
civilizacnych chorob.

Simonek, J. 2012. Hry, cvienia a sitaie na rozvoj
pohybovej koordindcie. UKF Nitra, 98s, ISBN 978-80-558-
0069-1. Posluzi ako modelovy program pohybovych aktivit
zacielenych na prevenciu a odstrafiovanie civilizacnych
chordb u adolescentov.
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Jaromir Simonek - Darina Mikovitova

ROZVOJ AGILITY |

V PROGRAMQCH SKOLSKEJ
TELESNEJ A SPORTOVE.J
VYCHOVY

NIA
2012
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Metodicka prirucka
telesnej vychovy
pre materské skoly
a l. stupen
zdkladnych skal

UNIVERZITA KONSTANTINA FILOZOFA
V NITRE
PEDAGOGICKA FAKULTA
KATEDRA TELESNEJ VYCHOVY A SPORT!

UCINNOST VYBRANYCH TRENINGOVYCH
PROSTRIEDKOV VZHEADOM NA SPECIALNU
POHYBOVU VYKONNOST V BASKETBALE

PaedDr. Pavol HORICKA PhD.

Simonek, J., Mikovi¢ova, D. 2012. Rozvoj agility v
programoch Skolskej telesnej a Sportovej vychovy. UKF
Nitra, 113s, ISBN 978-80-558-0163-6. Posluzi ako
modelovy program pohybovych aktivit zacielenych na
prevenciu a odstraiiovanie civilizaénych choréb u
adolescentov.

Simonek, J., Halmova, N., Veisova, M., Felix, K. 2011.
Metodicka prirucka telesnej vychovy pre materské Skoly a
L st. ZS. Bratislava: AT Publishing, 140 s. ISBN 978-80-
88954-62-2-0.

Horicka P. 2011. Uéinnost’ vybranych tréningovych
prostriedkov vzhladom 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., Halmova, N., Kanasova, J.,
Veisova, M. a kol. 2009. Metodika telesnej vychovy pre
stredné odborné Skoly. - Bratislava : SPN — Mladé leta,
s.r.0., 285 s. - ISBN 978-80-10-01620-4.

Metodika telesnej vychovy

pre stredné odborné skoly

URIERZI KONSTANTINA FIEAZOEA Y NITRE Kol. autorov (Simonek, Kostial, Dolezajova, Lednicky,
Brod’ani, Halmova, Czakové, Paska, Malcovsky, Rozim,
Roskova, Kalinkovd). 2008. Normy koordinacnych

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

Dalsie publikacie:

Brod’ani, J. & Simonek, J. (2010). Structure of Coordination Capacities and Prediction of
Overall Coordination Performance in Selected Sports. Bratislava: PEEM — Peter Macura.

Brodani, J. & Simonek, J. (2010). Struktira koordinacnych schopnosti a predikcia
vSestranného koordinacného vykonu vo vybranych Sportoch. Bratislava: PEEM — Peter
Macura.
Horvath, R., Bernasovska, J. Borzikova, 1. & Sovicova, A. (2010). Diagnostika motorickej
vwkonnosti a genetickych predpokladov pre Sport. Vydavatel'stvo PreSovskej univerzity.
Kol. autorov: Zbornik vedeckych prac Pohyb a zdravie (Health & Movement). Bratislava:
PEEM — Peter Macura, 2010.

Holienka, M. (2010). Koordinacné schopnosti vo futbale. Slov. Spol. Pre TV a Sport.

Peradek, P. & Pakusza, Z. (2011). Futbal. Tedria a didaktika. FTVS UK.

Vavak, M. (2011). Volejbal. Kondicni priprava. Grada.

Bencurikova, L. (2011). Vybrané faktory ovplyviujuce zakladné plavecké zrucnosti deti
predskolského veku. Bratislava: FTVVS. 95 s.
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Brod’ani, J. & Halmova, N. (2011): Zbornik vedeckych a odbornych prispevkov Pohyb a
zdravie. KTVS PF Nitra.

Bodova, J. & Simonek, J. (2015). Ndzory vysokoskolikov a cvicnych ucitelov na kvalitu
pedagogickej praxe pocas studia. UKF.

Kanasova, J. (2015). Vyvinové zmeny funkénych porach pohybového systému 11 az 15-
ro¢nych Ziakov a moznosti ich ovplyvnenia. 1. vyd. Pedagogicka fakulta UKF v Nitre.

Vysiie 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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