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Mili ¢itatelia!

Opit’ vam prina$ame d’alSie zaujimavé &islo Gasopisu Sportovy edukator. Je tematicky
pestré a prinasa Siroku skalu poznatkov.

Aktualne Cislo prinasa metodické materidly zaoberajuce sa rozvojom rozhodovacich
schopnosti v basketbale, charakteristiku pohybovych aktivit Studentov TU v KoSiciach, navrh
cviceni poradovej pripravy v predskolskom a mladSom Skolskom veku, dal$i prispevok
charakterizuje hygienické navyky a navrhuje prostriedky ich osvojenia, niekol’ko prispevkov
prina3a navrhy réznych typov cvi¢eni, ako napr. Cchi — kung, prinasa zasady a priklady
uplatnenia regulovaného prietoku krvi na koncatinach v kondi¢nom tréningu upolovych
Sportovcov, cvicenia pre zlepSenie Spirdlovej funkcie a hybnosti dolnych koncatin, cvicenia na
rozvoj prihravok a uto¢ného uderu v Tegballe. Nachadzame v iom aj moznosti vyuzivania
smart zariadeni pri pohybovych aktivitich vysokoskoldkov a Vv poslednom prispevku nésho
doktoranda je charakteristika novej somatickej typologie postav a jej prakticky prinos do
Sportovej praxe.

Ako vidite, nové ¢islo je znovu pestré, preto verime, Ze si kazdy ndjde oblast’ svojho
zaujmu.

Mili ucitelia, verime, ze Vas obsah nasho cisla obohati a Ze nam napisete svoje skusenosti a odborné
rady na nasu mailovu adresu: jsimonek@ukf.sk alebo phoricka@ukf.sk

Jaromir Simonek Pavol Horicka
Séfredaktor editor
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ROZVOJ ROZHODOVACICH SCHOPNOSTI V BASKETBALE

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

Basketbal vo vSeobecnosti poskytuje rdmec, v ktorom sa hra¢i musia neustale
rozhodovat. Toto Struktirované prostredie pomaha hrdCom rozvijat' schopnost rychlo
vyhodnocovat’ situacie a robit’ efektivne rozhodnutia. To pomaha hraCom pochopit’ ich
individudlne tlohy v ramci timovej Struktiry a ako ich rozhodnutia ovplyviiuju celkovy
vykon timu. Cvicenia a Specifické pohybové hry mézu kopirovat’ skutocné herné scenare, ako
je intermitentny charakter hry, striedanie jednotlivych faz hry, situacie jeden na jedného alebo
iné jedine¢né herné situdcie. Ich opakovanym precvi€ovanim v kontrolovanom prostredi
moézu hraci zlepsit' svoju schopnost’ robit’ rychle rozhodnutia pod tlakom pocas skuto¢nych
hier.

Mnoho cviceni zahfiia priestorové uvedomovanie, ktoré¢ od hracov vyzaduje, aby
pochopili svoju poziciu vo vztahu k spoluhraCom, superom a basketbalovému koSu.
Rozvijanie priestorového povedomia prostrednictvom cviceni pomdha hra¢om robit’ lepSie
rozhodnutia tykajuce sa prihravok, strel'by a pohybu na ihrisku.

Délezitym aspektom hry je cielené spravanie hraca. Podl'a tedrie hier mozno rozliSovat’
vol'by spocivajuce v jednotlivom rozhodnuti v danej neopakovatelnej situacii -vtedy
hovorime o volbe ¢i rozhodnuti a vybere volby (Démuth, 2013). Cvicenia s otvorenym
sposobom rieSenia pohybovej ulohy pomahaji hra€om rozvijat’ nielen zru€nosti potrebné pre
hru, ale aj ich basketbalové 1Q, ktoré zahfiia pochopenie a tvorbu jednoduchych alternativ
a taktiky zodpovedajucej veku deti. Takéto Specifické hry rozvijaji hlbSie pochopenie
samotnej hry, o zlepSuje ich rozhodovacie schopnosti. Deti sa musia naucit’ ,,¢itat™ ¢innosti
spoluhracov 1 protihra€ov a rozhodovat’ sa na zéklade toho, ¢o vidia a ¢o vedia. To zahfiia
rozpoznavanie reakcii supera, hl'adanie kreativnych rieSeni a to vSetko hravou formou. Tato
stimuldcia hernych situacii ma konkrétne benefity. Motorické hry casto vyzaduji rychle
reflexy a reakéné Casy. Zapojenim sa do cviceni, ktoré¢ vyzaduju rychle reakcie na podnety
alebo zmeny v prostredi, zlepSuje schopnost’ hracov robit’ rozhodnutia v zlomku sekundy
a Casto pod tlakom.

Rozhodovaci proces v basketbale prebieha podl'a Teismana (2002) v niekolkych
fazach, ktoré vyuzivame v rozvoji rozhodovacich schopnosti:

a) Percepcia: V tejto faze hraci zachytavaju informacie zo svojho okolia prostrednictvom
zmyslov, ako je zrak, sluch, alebo hmat. Tieto informacie mézu zahtiiat’ polohu lopty,
pohyby stperov, poziciu spoluhracov a d’alsSie aspekty herného prostredia.

b) Interpretacia: Po zachyteni informacii ich hraci interpretuji a analyzujt, aby pochopili
situdciu a ur¢ili mozné d’alSie kroky. To moZe zahfnat identifikaciu slabin supera,
lokalizaciu priestoru alebo zistenie vhodného momentu pre akciu.

€) Rozhodnutie: Na zaklade interpretacie informacii sa hraci rozhodnu, akd cinnost
vykonat. Mdze ist’ o rozne akcie, ako napriklad prihravka, pokus o strel'bu, zadrZanie
lopty, alebo iné herné reakcie.

d) Implementacia: V tejto faze hradi realizuji svoje rozhodnutie prostrednictvom
fyzickych pohybov a akcii na ihrisku. Implementacia mdze byt ovplyvnena mnohymi
faktormi, ako je technickd zru¢nost’, fyzicka kondicia a tlak situacie.
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Efektivne vykonavanie cviceni a hier si vyzaduje tiez dobru komunikéciu a timovua
spolupracu. Deti musia medzi sebou komunikovat, chdpat’ svoje pohyby a vykonavat’ hru
koordinovane a chapat’ kazdy pohyb ako dosledok svojho rozhodnutia (Rosch et al., 2021).
Toto spolo¢né usilie podporuje timova chémiu a zlepSuje schopnost’ hrac¢ov robit’ kolektivne
rozhodnutia na ihrisku. Opakovanym precvi¢ovanim hier v roznych situdciach hraci posiliuja
svoje rozhodovacie schopnosti a rozvijaji vedomosti a skusenosti potrebné na efektivne
vykonavanie hier. To vyzaduje podnecovanie kognitivnych zdrojov deti, aby sa mohli
sustredit’ na rozhodovanie a nie len na zdkladné fyzické vykonavanie cviceni. Napokon,
empiricky sa potvrdil vztah medzi motorickym a kognitivnym vyvojom v réznych vekovych
skupinach (Ahnert et al., 2010, Rhemtulla & Tucker-Drob, 2011).

Jednotlivé cvicenia by mali v hra¢och stimulovat’ kreativitu a improvizaciu (Mammert
& Roca, 2019) uvedomovanim ,taktickej kreativity” a jej aplikdciou v kontexte hry.
Cvicenim rdéznych pohybov a manévrov sa hrac¢i ucia kreativne mysliet’ a prispdsobovat’ sa
nepredvidate'nym situaciam na ihrisku, ¢o v kone¢nom désledku zlepsuje svoje rozhodovacie
schopnosti.

Stru¢ne povedané, cvicenia by mali simulovat’ herné scenare, zlepSovat’ reakény Cas a
priestorové vnimanie, podporovat’ kreativitu, budovat’ svalovia pamit, podporovat
sebadovery a ulahcovat’ rozvoj zru¢nosti a vytvarat’ podmienky pre moznosti vyberu a vol'by
rieSenia hernych situécii. Takéto cvicenia v kone¢nom dodsledku zlepSuje celkovy vykon
hracov na ihrisku.

Hrac¢i musia byt schopni mysliet’ sami za seba. Jednotlivé cvicenia musia poskytnut’ hra¢om
problémy a priestor, aby prisli s rieSenim. Prili§ Casto vSak tréneri alebo ucitelia prikazu
detom sposob riesenia bez toho, aby sami ziskali cenné skusenosti z ucenia.

Na rozvijanie rozhodovania sa hra¢a musia podl’a Truni¢a (2017) tréneri kombinovat’ rozny
typ tlaku:
» Technicky alebo koordinaény (redukované zrucnosti, Casovy alebo priestorovy limit,
pocet driblingov, spdsob zuakoncenia...).
» Fyzicky (rychlost’, vysoka srdcova frekvencia...).
» Psychologicky (pocet efektivne vykonanych zru¢nosti bez chyby: napr. poZadovana
uspesnost’ strel’by, obrana, utok, dribling, prihravky...).
+ Takticky (na spravny vyber technickych zru¢nosti v situdciach podobnych hre)
» Komplexny (kombinacia aspon 2 zo 4 uvedenych typov tlaku).

V nasledovnej cCasti prinaSame navrh cvifeni a hier zamerané na rozvoj rozhodovacich
schopnosti pre deti v pociatku Sportovej pripravy pre basketbal. Hry je moZzné po zmene
predmetu hry aplikovat’ aj v inych Sportovych hrach.

Cvicenia na rozvoj rozhodovacich schopnosti v basketbale:

1. Nahanacka

Zameranie: agilita, priestorova orientacia, uvolnovanie hraca s loptou

Popis: Na ihrisku su rozmiestnené méty, ich pocet je o 3 nizsi, ako pocet hracov. Traja hraci
nahdnaju zvysSnych hracov s loptou. Na signdl trénera sa nahanani hra¢i musia ¢o najskor
dotknut’ méty tak, Ze polozia chodidlo na vrchol méty. Ti, ktori zostani bez méty sa stavaju
nahanajucimi (obr. 1). Casovy interval signalu trénera je variabilny.
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2. Hral1l:1

Zameranie: reak¢na schopnost, akceleracna schopnost’, dribling, branene hraca s loptou
Popis: Dvojice deti stoja ¢elom k sebe na stredovej ¢iare, lopta je medzi nimi poloZzena na
¢iare. Obaja hraci si strihaji (kamen, papier, noznice), vitaz berie loptu a itoc¢i na 'ubovolny
koS, druhy s dvojice reaguje na zvoleny smer a brani hraca s loptou (obr. 2).

Obr. 1 Nahanacka Obrazok 2 Hra 1:1

3. Hral:1

Zameranie: reak¢éna schopnost’, dribling, branene hraca s loptou

Popis: Obranca s loptou stoji na prerusovanej ¢iare kruhu vo vymedzenom tuzemi, Gto¢nik
stoji na 3b Ciare, na oboch koncoch ¢iary trestného hodu st méty (obr. 3). Obranca prihra
utocnikovi, ktory si vyberie smer prieniku okolo méty (vlavo alebo vpravo), obranca beZzi
k méte do opacnej strane ako uto¢nik, dotkne sa jej blizSou rukou a ihned’ sa snazi branit’.

4, Hra 2:1

Zameranie: reakéna schopnost’, dribling, branene hraca s loptou

Popis: Rovnaké cvicenie, ako ¢. 3, ale hraci hraja 2:1. Druhy atoénik sa uvolnuje do opacnej
strany ako Utocnik s loptou, ktory mu moZe (a nemusi) s ohl'adom na situdciu prihrat’ (obr. 4).
Tréner mdéze obmedzit’ pocet prihrdvok napr. na 2.
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Obr.3 Hral:1 Obr. 4 Hra2:1

5. Hra 2:2

Zameranie: rozhodovacie schopnosti, branene hraca s loptou a bez lopty
Popis: Dvaja uto¢nici a dvaja obrancovia st rozmiestneni podla obr. 5. CviCenie zacina
rovnako ako ¢. 4, druhy utoénik sa teraz uvolfiuje na opa¢nu stranu, ako hra¢ s loptou. Ten
mu moéze (a nemusi) s ohl'adom na postavenie a ¢innost’ obrancu prihrat’.

6. Hra 2:2

Zameranie: rozhodovacie schopnosti, branene hraca s loptou a bez lopty, prihravky

Popis: Dvojica hracov stoji na okrajoch ¢iary TH, Gto¢nik s loptou a obranca stoja oproti sebe
za 3b Ciarou. Hrac¢ s loptou zacne driblovat’ na 'ubovolnu stranu (vl'avo, resp. vpravo), hrac¢
na Ciare TH blizSie k hracovi s loptou sa stdva jeho obrancom a hrd€ na opacnej strane
utocnikom, ktory sa uvol'niuje pre prihravku. P6vodny obranca teraz brani tohto hraca (obr. 6).

O/

Obr.5 Hra 2:2 Obr. 6 Hra 2:2

7. Farebna nahanacka

Zameranie: agilita, priestorova orientacia, uvolniovanie hraca s loptou

Popis: Dve druzstva proti sebe, kazdy hra¢ ma loptu s ktorou dribluje, vSetci Clenovia
druzstva maju rozliSovacie tri¢ko rovnakej farby zozadu zastréené za trenirkami (podobne ako
chvost). Hraci sa snazia ,,ukradnut™ tricko ktoréhokol'vek hraca druhého druzstva a priniest’
ho k svojej zakladnej Ciare. Hra kon¢i, ked’ ma druzstvo vsetky siperove tricka (obr. 7).
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8. Rozhodni sa!

Zameranie: dribling, uvolniovanie hra¢a bez lopty, branenie hraca bez lopty as loptou,
komunikacia

Popis: Deti maj v ruke farebné méty (lopticky) v 2 farbach, pocet deti je parny (3:3 az 6:6),
pocet mét jednej farby je rovnaky. Volne sa pohybuju po ihrisku, priCom si vzdjomne
vymieiiaji méty. Na signdl trénera vSetci hrac¢i odhodia méty za postrannu Ciaru, vsetci
s rovnakou farbou méty sa stavaju spoluhra¢mi a utocia na jeden kos. Prislusnost’ k druzstvu
davaji najavo len verbalnym prejavov, napr. kri¢ia na hraca s loptou farbu méty — ,,modra“,
alebo ,,Cervena®. Hrac, ktory je najblizsie k trénerovi zvola ,,Jopta“ a tréner mu prihrava loptu
a zac¢ina hra 4:4, 5:5 atd’. (obr. 8).

&

A

o) (o)

Obr. 7 Farebnd nahanacka Obr. 8 Nahanacka s loptou

9. Reakéna hra

Zameranie: prihravky, uvolfiovanie hraca bez lopty, branenie hraca bez lopty as loptou
Popis: Deti s rozdelené do 2 druzstiev. Prihravaju si loptu a po kazdej prihravke musi hra
bezat’ k postrannej Ciare a dotknit’ sa jej nohou a po zmene smeru sa opdt uvolfiovat’ na
ithrisku (obr. 9). Kazdy hra¢ ddva najavo pripravenost prijat’ prihravku tym, Ze ma obe
roztiahnuté dlane otocené smerom k lopte a ocami kontaktuje hraca s loptou. Po signali
trénera (zapisknutie) uto¢i druzstvo, ktorého hra¢ mé v case signalku loptu. Smer Utoku je
vopred oznameny.

10. Nahanacka 3 druZstiev

Zameranie: dribling, uvol'novanie hraca s loptou

Popis: Hraci st rozdeleni do 3 druzstiev, kazdé druzstvo ma rozliSovacie tricka inej farby.
DruZzstva sa vzdjomne nahaiajd, tréner ur¢i poradie druZstiev, napr. modré nahana zelené,
zelené nahana Cervené a Cervené nahana modré. Cvicenie sa moze vykonavat’ bez lopty aj
S vyuzitim driblingu (obr. 10).
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Obr. 9 Reak¢na hra Obr. 10 Nahanacka 3 druzstiev

11. HPadaj voPnu métu!

Zameranie: agilita, priestorova orientacia, akceleracia

Popis: 5 mét je rozmiestnenych v tvare kruhu. Medzi métami stoja 4 obrancovia, v Strede 1
uto¢nik. 4 obrancovia strdZia 5 mét, pricom sa snazia rychlo presunut’ k méte, ku ktorej
smeruje uto¢nik, ktory sa snazi polozit’ dlan na vrchol méty skor ako obranca (obr. 11).

12. StrePba s rozhodnutim

Zameranie: agilita, strel'ba, prihravky

Popis: Rozhodnutie o strel'be 2 proti 1 — to¢nici stoja nad ¢iarou trestného hodu, obranca s
loptou (vstrede vymedzeného Uzemia), tréner prihrava na jedného z Gtocnikov,
obranca vykonava priblizovaci manéver. Utoénik moze len chytit loptu a vystrelit' alebo
chytit’ a prihrat’ — fintovanie, alebo dribling nie s povolené (obr. 12).

Alternativne moéZe cvicenie prebiehat' aj pri postrannych ciarach alebo inej l'ubovolnej
lokalizacii.

& &
A 7 P
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A 3 »
N »
. A A @
Obr. 11 Hladaj vol'ni métu Obr. 12 Strel'ba s rozhodnutim
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13. Prihravky s rozhodovanim (3:2)

Zameranie: agilita, prihravky, rozhodovanie sa

Popis: 3 druzstva po 3 hracoch s réznymi farbami dresov (napr.: ¢ierni, modri, zeleni). Hraci
1,2 a 3 (Cierny tim) maja loptu a st v Gtoku. X4 a X5 (modri) st v obrane. X6 stoji zatial’ za
postrannou ¢iarou. 7, 8 a 9 (modri) su vonku a ¢akaju, kym ich tim bude branit’. Hrac¢i 1,2 a 3
(Cierny tim) sa pokusia skorovat’ do 15 sekiind. Nesmu driblovat, iba prihravat’. X4 a X5 st v
obrane a snazia sa ziskat’ loptu alebo spomalit’ Gtok (obr. 13, 14).

Ked’ ¢ierny tim vystreli alebo strati loptu, modry tim (X4, X5 a X6) prejde do utoku a to¢i na
opacny kos. Nesmu driblovat’. Zeleny tim (7 a 8) sa medzi¢asom postavi do obrany.

Po zisku lopoty vstupuje do ihriska treti ato¢nik (X6). Modry tim teraz prihrava loptu po
ihrisku, zatial' o 2 zeleni hraci su v obrane. Cierny tim (1, 2 a 3) by sa mal pripravovat’ na
obranu s dvoma hra¢mi.

Je to nepretrzita hra 3 na 2, v ktorej prebieha vel'mi rychla zmena itocnej a obrannej fazy hry.

e B -
\ \2
Call .

()

Obr. 13 Prihravky s rozhodovanim  Obr. 14 Prihravky s rozhodovanim

14. Hra?2:1
Zameranie: prihravky, strel'ba, rozhodovanie sa
Popis: Dvojica utocnikov stoji ¢elom k trénerovi S loptou na hranici vymedzeného tizemia.
Obranca stoji chrbtom k trénerovi. Tréner prihrdva jednému z ito¢nikov, ked obranca
zaregistruje loptu, zacina branit’ a vznika situacia 2:1. Obrancom sa po skonceni stava hrac,
ktory dostal prvl prihravku od trénera (obr. 15).

15. Hra4:3

Zameranie: prihravky, strel’ba, pribizovaci manéver, rozhodovanie sa

Popis: Tréner stoji s loptou pri koncovej ¢iare prihrava, 4 utocnici stoja na obvode 3b Ciary,
traja obrancovia stoja v zonovej pozicii (obr. 16). Tréner prihrava jednému z Gto¢nikov,
najbliz8i obranca vykondva priblizovaci manéver k hracovi s loptou, ten moéze ihned’ vystrelit,
alebo prihrat’ spoluhracovi. Pocet prihrdvok mdzeme obmedzit’.
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Obr. 15 Hra 2:1 Obr. 16 Hra 4:3
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POHYBOVA AKTIVITA STUDENTOV NA TECHNICKEJ
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Abstrakt

Cielom vyskumu je analyzovat’ sucasny stav pohybovej aktivity a inaktivity. Skiimani
boli vysokoskolaci na Technickej univerzity v KoSiciach. Vyskum bol realizovany
prostrednictvom medzinarodného dotaznika IPAQ. Dotaznik vyplnilo 477 Studentov, ktori
absolvovali predmet telesnd vychova. Celkovy pocet zien bol 94 a 383 muzov a ich vekovy
priemer bol 18,84 £1,75 roku. Na spracovanie udajov sme vyuzili kontingencné tabulky
a percentualne podiely. Ziskané vysledky ahodnoty st prezentované v prehladnych
obrazkoch, formou stipovych grafov a tabulick spracované pomocou programu Microsoft
Excel. Absolventi technického zamerania travia pohybovou aktivitou nad 10 mintt iba 1 den
Vv tyzdni az 16% a2 dni v tyzdni 13%. Studentov, ktori nevenovali ¢as Ziadnej pohybovej
aktivite je 229 (50%). Najobl'ibenejsiu fyzickou aktivitou pre respondentov je Sportova hra
futbal az 170 Studentov (36%) abasketbal 46 Studentov (10%). Skimané hodnoty
priemerného objemu sedavej ¢innosti pocas pracovnych dni boli 307 mintt, u muzov 301
minut a U zien 332 minut. Priemerné hodnoty pocas vikendu boli 311 mintt u Zien a U muzov
277 minut. Udaje v zavislosti od demografickych parametrov poukazuju na to, Ze tudenti
zijuct vo velkom meste a strednom meste maji nizsie priemerné hodnoty sedavej ¢innosti
pocas pracovnych dni. Pocas vikendovych dni maji niz$i priemer Studenti Zijaci v malej
dedine/obci a mensom meste. Studenti, ktori Zijii v dome maju vyssie priemerné hodnoty 322
minut sedavej Cinnosti poCas pracovnych dni a nizSie hodnoty pocas vikendovych dni 243
minut ako $tudenti, ktori byvajii v bytovom dome. U respondentov zijucich v bytovom dome
bol zaznamenany vyssi priemer chddze a to 5,8 dila a minimalny rozdiel bol pri vykondvani
intenzivnej pohybovej aktivity.

Kruacové slova
IPAQ. Pohybov4 aktivita. Vysokoskolaci.

Uvod

Telesna vychova a pohybové aktivity maji nenahraditel'né a nezastupitelné miesto uz
u deti a mladeze. Dochadza k rozvoju nie len pohybov atela, ale aj mysle a upevnenie si
zdravia (Bartik 2009). Cielom vychovno-vzdeldvacieho procesu je naucit’ Studentov, nie len
zakladné informacie v oblasti ich vzdelania, ale aj osvojit’ si pohyby, vedomosti a potreby
spojené so zdravym, ktoré je mozno udrzat’ dlhodobo. Hovorime o Zivotnom Style. Strava
a pohybova aktivita priamo a priaznivo ovplyviiuje zdravotny stav deti a dospelych jedincov
(Strong et al, 2005). Jednym z castych negativnych vonkajsich faktorov, ktoré ovplyviuji
pohybovl ¢innost’ a Sportovanie Studentov, je nedostatok vol'ného casu z dovodu rozvrhu na
fakulte, povinnosti v spolo¢enskom a rodinnom zivote. Najvécsia Cast’ svetovej populacie je
pohybovo neaktivna. Tento menny a ovplyvnitel'ny stav je povazovany za celosvetovy
problém. Podla svetovej zdravotnickej organizicie je pohybova inaktivita rizikovym
faktorom skorého timrtia spolu s obezitou, fajéenim, hypertenziou a stresom vynimkou nie su
ani mladi l'udia (Miti¢, 2011).
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Pohybovou aktivitu definuju ako ,,akykol'vek telesny pohyb v spojeni so stahom
svalov, ktory zvySuje vydaj telesnej energie nad kI'udova troveii. Sportova &innost’ moézeme
vykonavat vo volmom case doma alebo mimo domova, castokrat moze suvisiet
s vykonavanou pracou (Brussels 2008, 10. october). Pohybova aktivita je nevyhnutnou
sucastou pre ¢loveka na udrzanie zdravého zivotného Stylu. Kladne ovplyviiuje funkciu srdca,
cievny systém, hladinu cholesterolu, krvny tlak a mnozstvo telesného tuku. Pri vykonavani
pohybu sa zvysSuje psychickd pohoda, troven myslenia, zlepSuje kvalitu spanku a znizuje
stres. Zakladné pohybové vzorce pocas dia su vykondvané ekonomicky, rychlejSie a bez
zvysenej namahy. Dlhodoba pohybova aktivita zlepSuje spravne drzanie tela v réznych
polohdch ako napriklad stoj, sed, vykrok aklak (Dolezal aJebavy 2013, Janssen &
LeBlanc,2010). Moderna doba sa podpisala o negativny postoj k pohybovej aktivite
a dlhodobé udrziavanie si zlého Zivotného Stylu. ZvySuje sa percento civilizaénych ochoreni
a negativne ovplyviuje zdravie  (Soos a kol, 2010).

Fogelman, Bloch a Kahan (2004) popisuju, Ze vyssia uroven pohybovej aktivity je
u 20-65 ro¢nych dospelych s nizSim vzdelanim. Podobné vysledky zaznamenali Martinez-
Gonzalez et al, (2000). Vyssie vzdelanie je spojené s pohybovou aktivitou v starSom veku
(Kaplan et al, 2001). Singh et al, (2012) implementuja vysledky $tadii vo Velkej Britanii, ze
Studenti, ktori cvi€ili aspont 20 mintt denne dosiahli o 10 % lepsie vysledky ako Studenti, ktori
nevykonavali ziadnu pohybovu aktivitu. Kudlacek a kol. (2005) tvrdia, ze az 10,7% muZzov
a 15,9% Zzien nevykonava Ziadnu pohybovu aktivitu. Podl'a WHO pre dospelych od 18 az 65
rokov je ciel’ dosiahnut’ 30 minut miernej fyzickej aktivity 5 dni v tyzdni, alebo minimalne 20
minut intenzivnej fyzickej aktivity 3 dni v tyZdni. Nykodym, Zvonar a Sebera (2011) zistili,
ze muzi su aktivnejsi ako zeny, a ze 65,3% vysokoskolakov respektuje a aktivne plni aspon
jedno odportcanie pre pohybovu aktivitu. Zaujimavé zistenie bolo, Ze v malych mestach je
klesajuca tendencia pohybu a naopak najvéacsia aktivita bola vo velkych mestach. Podla
Wojtyhlu et al, (2011) stvisi u muZov zvySené mnozstvo fyzickej namahy s tizbou svalov
a u zien je zvysena fyzicka aktivita pocas diét. Singh et al, (2012) zistili vo Velkej Britanii, Ze
Studenti, ktori cvi€ili aspont 20 mintt denne dosiahli o 10 % lepsie vysledky ako Studenti, ktori
nevykondvali Ziadnu pohybovu aktivitu.

Vysledky viacerych vyskumov u vysokoskolskej populdcie naznacuju nizs$i objem
pohybovej aktivity Zenského pohlavia. Hamerova a kol, (2017) tvrdi, Ze z komplexného
pohl'adu méZzeme konstatovat’, e muzi travia pohybovou aktivitou viac ¢asu ako Zeny. Zeny
zase travia viac ¢asu sedenim.

Vlastnym vyskumom boli zistené intersexudlne rozdiely v pohybovom rezime
vysokoskolakov v neprospech Zenského pohlavia a v nizSej pohybovej aktivnosti vo
vikendovych ditoch u oboch pohlavi. Alarmujicim Gdajom sa zda byt zistenie, Ze az pre 52%
Studentov zo skumanej vzorky vysokoskoldkov bola telesna vychova jedinou zamernou
pohybovou aktivitou v tyzdennom rezime (Vojtasko a Timkovi¢, 2017). Samotna
telovychovnd prax a vlastné skusenosti vo vysokoSkolskom prostredi ukazuji znizujuci
zaujem o Sport a pohybové aktivity vobec. Potvrdzuju to aj Strestikovd a Svobodova (2019),
ktoré zistili pokles poctu Studentov, ktori vo vol'nom case vykondvaji pohybova aktivity z
87% na 83,2%, priCom najvacsi pokles bol zaznamenani u tych, ktori Sportuji na rekreacne;j
urovni zo a to zo 77% na 71%.

Prispevok je sucastou vyskumu VEGA ¢. 1/0234/22 Vplyv pandémie Covid 19 na
pripravenost a reakciu organizmu vysokoSkolakov na telesnu zataz.
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Ciel'om nasho clanku je analyzovat sGCasny stav a vyvojové trendy pohybovej aktivity
a inaktivity na Technickej univerzite v Kosiciach.

Metodika

Vyskumnu vzorku tvorili Studenti bakalarskeho Stadia 9 fakalt Technickej univerzity
v Kosiciach. Na zistovanie vybranych ukazovatel'ov pohybovej aktivity vysokoskoldkov bol
vyuzity Standardizovany dotaznik IPAQ ,International Physical Activity Questionnaire
(Craig et al, 2003). Dotaznik vyplnilo 477 Studentov, ktori v zimnom semestri absolvovali
predmet telesnad vychova. Z celkového poctu bolo 94 Zien a 383 muzov vo veku od 16 do 31,
pri¢om vekovy priemer bol 18,84 £1,75 roku. Z vysledkov dotaznika sme hodnotili, ako ¢asto
navstevuju predmet telesnej vychovy, ¢i vykonavaji nepretrziti pohybu aktivitu nad 10 minut
(napriklad ako aerobik, cyklistika, beh), kol’ko krat v tyzdni ju vyuzivaju a akému pohybu sa
V najvaciej moznej miere venuju. Dalej sme sa zamerali na hodnotenie objemu &asu, ktori
travia sedenim v pracovnych dioch avo vikendovych dioch. Tiez sme sa zamerali na
hodnotenie priemern¢ho objemu ¢asu venovanému sedeniu v pracovnych diioch a diioch
vikendu. Dal§im parametrom bolo objem &asu venovanému chddzi v spojitosti so §kolskou
dochadzkou a mimo Skolskej dochddzky. Zamerali sme sa aj na porovnanie vybranych
premennych interpretujicich  uroven  pohybovej  aktivity/inaktivity v zavislosti
demografickych ukazovatel'ov (vel'kost sidla, v ktorom respondent Zije a spdsob byvania). Na
spracovanie udajov sme pouzivali kontingencné tabulky, percentualne podiely. Zistené
vysledky a hodnoty st prezentované v prehl'adnych obrazkoch, formou stipcovych grafov
a tabuliek, ktoré boli spracované pomocou programu Microsoft Excel.
Vysledky

Na obrazku 1 je popisand dochadzka Studentov Technickej univerzity v KoSiciach na
predmet telesna vychova. Az 450 studentov (94%) navstevuje predmet v plnom rozsahu a 20
(6%) Studentov absolvuje telesnti vychovu nepravidelne.

100% 94%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%

0% 4%
10% ’ 1% 0% 0%
0% | ]

navétevuje v navstevuje nezapisal somsi  navstevuje s navstevuje
plnom rozsahu nepravidelne tento predmet ulavami zdraovinu telesnu
vychovu

Obr. 1 Rozdelenie studentov podla ucasti na predmete Telesna vychova
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Obr. 2 Pocet dni v tyzdni, v ktorych maja Studenti pohybovu aktivitu dlh§iu ako 10 mintt

Obrazok 2 poukazuje na pohybovu aktivitu, ktora je vykonavana nepretrzite nad 10
minit pocas siedmych dni. Je viditené, Ze Studenti technického zamerania travia Cas
pohybom v rozsahu 1x do tyzdia az 74 absolventov (16%) a 2x do tyzdna az 62 absolventov
(13%). Zial’ studentov, ktori nevykonavaji Ziadnu pohybovu a Sportova ¢innost’ je az 229
(50%). Z Obrazka 2 mézeme usudzovat’, Ze az polovica skimanej vzorky Studentov nema
dostatocné mnozstvo pohybovych impulzov vyjadrenych tyzdennou frekvenciou pohybovych
aktivit dlhsich ako 10 minnut.
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Obr. 3 Preferované druhy Sportovych aktivit Studentov technickej univerzity v Kosiciach

NajcastejSou a najoblibenejSiu fyzickou aktivitou pre respondentov je Sportova hra
futbal v zastapeni az 170 studentov (36%) a basketbal v zastapeni 46 Studentov (10%). Z 477
opytanych Studentov je 16 (3%) pohybovo neaktivnych. Tretim najvyhladavanej$im $portom
medzi absolventmi je fitnes 42 (9%). Je potrebné poznamenat’, ze vysledky dotaznika mozu
byt ovplyvnené vysSim zastlipenim muzov V skimanej vzorke vysokoskoldkov (n Muzi =
383; n Zeny = 94)
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Obr. 4 Cas venovany sedeniu za jeden defi v mintitach — v pracovnych diioch

50% 42% 40%
40%
30%
20% 9%
10% 2% 4%
0% - [ —
menej ako 200 201-360min. 361-480min. 481-630min. 631 min. aviac
min.

Obr. 5 Cas venovany sedeniu za jeden defi v mintitach — vikendové dni

Zaujimavé zistenia zhodujice sa s vysledkami obdobnych vyskumov potvrdzuju aj
zistené udaje tykajice sa priemernych objemov sedavej cinnosti vysokoskolakov
Vv pracovnych diioch, a ditioch vikendu. Priemerny objem c¢asu venovany sedavej cinnosti
V pracovnom dni bol 307 minut bez ohl'adu na pohlavie, u muzov to bolo 301 mintt, u Zien
332 minut. Viac sedavej ¢innosti v diloch vikendu s priemernou hodnotou 311 minut za jeden
dent vikendu sme zaznamenali u Zenského pohlavia. U muZov tento udaj predstavoval 277
minat, priom spoloény priemer oboch pohlavi bol na urovni 283 minut. Zenské pohlavie sa
v tychto ukazovateloch javi ako viac inaktivne, ¢1 uZ v pracovnych dnoch, ¢i v dioch
vikendu. Na obrazkoch 4 a5 je uvedené rozdelenie Studentov do vybranych casovych
intervalov sedavej ¢innosti v pracovnych dioch a v ditoch vikendu.

Mald Mensie ]S,lt(r,eglne . Vel'ké mest
obec/dedina | mesto (1 000 vele mesto ¢erie mesto Neviem/Nie som
(30 000 - 100 (>100 000 PSR
(<1000 —29999 000 obyvatePov) si isty/a
obyvatelov) | obyvatel’ov) obyvatel'ov)
Sedava ¢innost’ pracovny deii
(priemer/min/def) 340 356 306 275 283
Sedava ¢innost’ defi vikendu
(priemer/min/deit) 235 278 320 268 251
V kolkych diioch ste pocas poslednych 7 dni
chodili peso nepretrzite aspoii 10 minut pri 53 515 58 5,6 5,6
presune z miesta na miesto?
V koPkych diioch intenzivna pohybova
aktivita aspon 10 minut? 17 11 12 13 05

Tab. 1 Porovnanie ukazovatel'ov pohybovej aktivity/sedenia Studentov v zavislosti od
velkosti sidla, v ktorom zija

Vysledky v tabul’ke 1 poukazuju na rozdiel v sedavej Cinnosti pocas pracovnych dni
a vikendovych dni v zavislosti od vel'kosti mesta. Studenti zijuci vo velkom meste a strednom
meste maju nizSie priemerné hodnoty sedavej ¢innosti pocas pracovnych dni. Naopak sedavu
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¢innost’ pocas vikendovych dni maju nizsi priemer Studenti zijuci v malej dedine/obci
a menSom meste.

V prvej otazke v kol’kych dinoch pocas poslednych 7 dni chodili peso nepretrzite aspon
10 min bolo zistené, ze Studenti z malej obce a dediny chodia najmenej a to v priemere 5,3
dna. Najvyssi priemer chddze zaznamenali Studenti zijuci v stredne vel’kom meste a to 5,8. V
nasledujucej otazke, v kol’kych dioch vykonévali intenzivnu pohybovu aktivitu aspon 10
minit boli zaznamenané hodnoty v priemere 1,1 u Studentov zijucich v menSom meste
a najvyssie hodnoty u vysokoskolakov obyvajici velké mesta a to hodnota 1,3.

V kolkych diioch ste pocas
poslednych 7 dni chodili peso V kolkych diioch intenzivna
nepretrZite aspoi 10 minit pri pohybova aktivita aspoii 10 minit?

presune z miesta na miesto?

Sedava ¢innost’ Sedava ¢innost’
pracovny dei deii vikendu
(priemer/min/defi) | (priemer/min/deii)

Sposob byvania - Dom 322 243 53 1,4
Sposob b,yvama - 205 288 58 13
Bytovy dom

Tab. 2 Porovnanie ukazovatel'ov pohybovej aktivity/sedenia Studentov v zavislosti od
spdsobu byvania.

Vysledky nasho vyskumu naznacuji, Zze sposob byvania ovplyviiuje sedava ¢innost
a pohybovii aktivitu vysokoskolakov. Studenti Zijici v dome maju vyssie hodnoty sedavej
¢innosti pocas pracovného dna a nizSie hodnoty pocas vikendovych dni v porovnani so
Studentami, ktori byvaju v bytovom dome. Ti, ktori ziju v bytovom dome zaznamenali vysSie
priemerny objem chodze a to v priemere 5,8 ako ti, ktori Zija v dome 5,3. Naopak minimalny
rozdiel bol zaznamenany v priemernych hodnotach vykondvania intenzivnej pohybovej
aktivite s rozdielom 0,1.

Zaver

Odbornici a rézne zdravotné organizacie sa zhoduja, ze ak chceme byt zdravy a fit je
potrebné Sportovat’ aspon 3 krat do tyzdna v intervale aspoii 30 minut. Pohyb je potrebné
dopliiat o zdravil stravu a vytvarat tym zdravy zivotny §tyl. Telesnd vychova je jeden
Z najdolezitejSich predmetov v Skole, pretoze pohybom rozvijame telesni, pohybovu
a dusevnu stranku jednotlivcov. Zaujimavym zistenim je, Ze Studenti, Zijuci v dome majl
vysSie hodnoty sedavej ¢innosti v priemere 322min./den a nizsie hodnoty sedavej ¢innosti cez
vikend 243min./deft v porovnani so Studentami Zzijicimi v bytovom dome. Priemerné
vysledky, ktoré sme zaznamenali pri sedavej ¢innosti v pracovnych ditoch 307 mintt u zien aj
muzov, sa zhoduju aj s autormi, ktori sa zaoberali podobnymi vyskumami. Zenska populacia
sa Vtomto vyskume javi ako inaktivnejSia pocas celého tyzdna vratane vikendovych dni.
NajfrekventovanejSiu  pohybovou aktivitou u vysokoskoldkov Technickej univerzity
v Kosiciach su $portové hry ako futbal a basketbal. Z vysledkov mézeme posudzovat, ze az
polovica Studentov technickych odborov nema dostato¢né mnoZstvo pohybovej aktivity
Vv tyzdni v rozsahu viac ako 10 minut.
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Abstrakt

Prispevok je zamerany na poradova pripravu ajej vyuzitie v edukacnom
predprimarnom a primarnom vzdelavani. Jeho cielom je uviest Citatela do problematiky
prostrednictvom teoretického vstupu a Vv zdvere doplnit’ ukazky odporucenych pohybovych
aktivit. Pozornost upriamit’ nielen na objasnenie vyznamu a podstaty spracovavanej
problematiky, ale poukdzat’ aj na potreby a dblezitost' zarad’ovania prvkov poradovej
pripravy do praxe.

Uvedeny prispevok je stcastou grantového projektu VEGA 1/0460/23 ,,Posturdlne
zdravie u deti a adolescentov a moznosti jeho ovplyviiovania.*

Kracové slova: poradova priprava, jej prvky, predprimarne aprimarne vzdelavanie,
predskolsky a mladsi Skolsky vek

Uvod

Efektivita vykonavania pohybovo-$portovych aktivit je podmienend na jednej strane
premyslenou a zvladnutou organizdciou ulitela ana druhej strane disciplinovanost'ou
azayymom cviCencov. Poradova priprava, pozostavajuca z jednotlivych prvkov, je
prostriedkom  Ucelnej organizacie  ziakov v priestore  pri  telovychovnych
¢innostiach v samotnom telovychovnom procese. Sustavnou riadenou pracou tak prispievame
k nielen k hladkému a ekonomickému organizaénému zabezpeceniu pohybovych ¢innosti ale
aj samotnej bezpecnosti pri cviceni. Nacvik, zdokonal'ovanie a vyuzivanie prvkov poradove;j
pripravy nie je iba obsahom tém predprimarneho a primérneho vzdeldvania. Ide o dolezita
zékladnu problematiku prelinajicu sa naprie¢ vSetkymi stupiiami vzdeldvania, ktora je
vyuZivanad aj pri organizacii réznych Sportovych, ¢i uz Skolskych alebo mimoskolskych,
podujati. Nevynimajic skuto¢nost, Ze sa s fiou bezne stretdivame v nasom kazdodennom
zivote. Je jedno, v akom veku a pri akych ¢innostiach, ¢i pri ¢akani pri pokladni v obchode,
okienku na poste, alebo v banke, nastupovani do autobusu, atd’. Dochadza tym k vyuZivaniu
jedného zo zakladnych tutvarov poradovej pripravy, atym je zastup. Ide o postavenie
jednotlivcov za sebou. Okrem neho samozrejme maju v praxi vyuzitel'nost aj dalSie prvky
poradovej pripravy, z ktorych nemozno opomenut’ ani d’alSie utvary. Je jedno ¢i nastupové
(napr. rad, dvojrad, trojrad, kruh apod.) alebo pochodové (napr. zastup, dvojstup a pod.)
a taktiez aj postoje (pozor, pohov, koncit' a pod.) alebo obraty (napr. vpravo-vbok!, vlavo-
vbok! a ¢elom-vzad!). Prave z dovodov ich kazdodenného vyuZzivania v Zivote ¢loveka je
potrebné naucit’ uz deti nielen im porozumiet’ ale s nimi problematiku aj ¢o najskor zvladnut.
Idedlnym obdobim je uz predskolsky vek. Vykonavanie akychkol'vek  pohybovych
a Sportovych aktivit bez vyuzitia ktorychkol'vek prvkov poradovej pripravy arovnako aj
hodin telesnej a Sportovej vychovy na vsetkych stupiioch vzdeldvania ani nie je mozZné.
Potvrdenim tychto slov su aj vysledky vyskumu Vailingovej (2019), ktora vo svojom
prieskumnom sledovani zistila, Ze absolventi vysokych §kol poradovi pripravu a jej prvky
nielen nepoznaju, ale ani ich v Skolskej telesnej a Sportovej vychove vobec nevyuzivaju.
Prave tato skutoCnost’ je priinou nezvladania organizacie pohybovych edukac¢nych aktivit
v predskolskom veku a hodin telesnej a Sportovej vychovy v primarnom vzdeldvani.
Protip6lom su zistenia u ostatnych respondentov, pedagogov z praxe, u ktorych sa potvrdila
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priama Umera medzi mnozstvom nadobudnutych a osvojenych poznatkov z poradovej
pripravy a ich aplikacia do telovychovného procesu v kontexte dizky ich pedagogickej praxe.
Napovedad o skutocnosti, ze ¢im dlhsie posobi pedagdg v praxi, tym viac si vedomosti
z poradovej pripravy nielen teoreticky dopiia ale tym viacej ich aj aplikuje do jednotlivych
¢innosti, jednotiek a hodin. Vysledky nadobudnutych zisteni tak potvrdzuja potrebu ovladania
problematiky ucitelom ajej zaradovania do edukacnych pohybo-Sportovych aktivit
a samotného telovychovného procesu nielen v MS ale aj na 1. stupni ZS. Spolu s d’al§imi
autormi zaoberajicimi sa poradovou pripravou a jej vyznamom vo vzdelavani tak poukazuju
na skuto¢nost’, Ze bez adekvatnych poznatkov to skratka vo vzdeldvani, a ani pri organizovani
roznych pohybovych ¢i Sportovych podujati nejde. Zvladnutie problematiky poradovej
pripravy by malo teda byt nielen doménou kazdého ucitel'a predmetu telesnej a Sportovej
vychovy, ale vobec by malo byt’ vybavou kazdého cloveka, aby si vedel prostrednictvom nej
pomoct’ poradit’ so vSetkym potrebnym k potrebam vsetkych a aj svojej spokojnosti. Je preto
dolezité apelovat’ na kazdého, ¢i uz ucitela alebo Ziaka, aby si problematiku poradovej
pripravy osvojil ¢o najskor asporozumenim ju vyuzival pre prospech seba i vSetkych
ostatnych ato vo vSetkych prinaleziacich ¢innostiach. Nejde preto iba vylucne 0 ucivo
Skolského charakteru, ktoré by malo zostat’ za mirmi Skoly ¢i predskolskych zariadeni ale je
dolezité ho preniest’ a rozsirit’ do kazdodenného Zivota.

Problematika

Poradova priprava je jedna z najdodlezitejSich oblasti telovychovného procesu, ktorej
je nevyhnutné sa venovat. Prostrednictvom nej vychovavat’ a vzdelavat’ deti uz od materskej
Skoly cez zakladné skoly, az vo vysSich stupiioch vzdelania. Realizovanie akejkol'vek
telocvi¢no-Sportovej aktivity si vyzaduje realizdciu vybranych prvkov poradovej pripravy.
Nie je mozné sa bez nich zaobist’ ani v edukaénych pohybovych aktivitich v MS a rovnako
ani na ziadnej vyucovacej hodine telesnej a Sportovej vychovy.

S poradovou pripravou prichddzame do styku vo vSetkych organizacnych formach
telesnej a Sportovej vychovy, kde ju je potrebné zaradit’ prirodzene a spontanne (Sivak a kol.,
1996). Existuje nespocetné mnoZstvo definicii, ktoré st ndm poskytnuté uznavanymi
odbornikmi danej problematiky. Novotna a kol. (2011) charakterizuju poradovu pripravu ako
zoskupenie pohybov, ktorymi umoZiiujeme vychovnu jednotnost’ cvi¢encov, ale aj riadenie
aucelovi organizaciu v telovychovnom procese. St nevyhnutnou sucastou Struktiry
akejkol'vek telovychovnej ¢i Sportovej Cinnosti. Kr§jakova a Galbicka (2000) jej pripisuju
najmi to, ze je pri nej najpodstatnejSie privlastnenie si prvotnych postojov, vykonavanie
povelov, obratov, nastupov do druzstiev, pochodovych ale aj nastupovych ttvarov. Podla
Sivaka, Krsjakovej a Sokola (2001), poradové cvicenia plnia dolezita tlohu pri upeviovani
navykov spravneho drzania tela. Vedu Ziakov k discipline a bezpe¢nosti. Ziaci by si mali na
prvom stupni osvojit’ zékladné zru¢nosti 1 navyky v pohybovych reakciach. Na dohovoreny
signal ucitel’a by si mali vediet’ nastipit’ napriklad na ¢iaru ¢i znacky. Na konci prvého stupiia
by mali mat’ osvojené zakladné povely. Taktiez aj techniku zakladnych poradovych cvicenti,
samozrejme na primeranej urovni.

Poradova priprava je subor Ucelnej organizacie deti ¢i ziakov pocas telovychovnej
¢innosti, v ktorej si osvojuju najma nelokomoc¢né a lokomocné pohybové zrucnosti, ktorymi
su postoje, povely, obraty, ndstupové a pochodové utvary. VSetky uvedené oznaCujeme
jednotne terminom prvky poradovej pripravy. Spété su s utvrdenim spravneho drzania tela vo
vzpriamenom postoji pri pohybovych, anatomicky riadenych funkciach casti tela s hlavnou
¢innost'ou posturdlneho systému.

Cielom poradovej pripravy je jednak osvojenie si elementarnych prvkov (postojov,
povelov, obratov, nastupovych a pochodovych utvarov) aich aplikacia do edukaénych
pohybovych aktivit a hodin telesnej a Sportovej vychovy.
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Pojmy poradovej pripravy — prvky poradovej pripravy: postoje, obraty, utvary
(ndastupoveé a pochodoveé).

Je potrebné poukazat’ k uvedomeniu na rozdiel medzi povelmi (prikazmi) ako prvkami
poradovej pripravy a pokynmi K vykonavaniu cvicenia a pohybovo-sportovych aktivit. Nie je
spravne zamienat’ tieto terminy a nereSpektovat’ tym terminologiu poradovej pripravy.

Kyselovi¢ova (2012), Formankova (2011) a d’alsi autori k postojom zarad’'uju povely:

e , Pozor!*“ — zékladny vzpriameny postoj — pohl'ad pred seba, ramena zatlacené dolu
a vzad, podsadené brusné a sedacie svalstvo, napnuté dolné (v postaveni stoj spitny)
ale aj horné koncatiny, dlane rik sa dotykaju stehien, Spicky noh st od seba vzdialené
na Sirku chodidla.

e , Pohov!” — uvolneny postoj, Spokréenim jednej dolnej koncatiny (napr. pravaci
pravej).

e Volno!*“—samovolne realizovana ¢innost’.

e , Rozchod!* — individualne rozprchnutie deti/ziakov, vol'ne do priestoru.

o  Koncit!“ — zastavit’ ihned” akukol'vek vykonéavaji pohybovu ¢innost’, ktort cviciaci

prave vykonava.

Terminolégia (nazvoslovie) poradovej pripravy, najmé pri veleni obratov pozostava:
Z ,,Ndvestia — medzery — vykonného povelu: raz-dva“.

e ,Navestie“ — znamena a vyjadruje, jasné, struc¢né, zretelné, usecné a dostatocne
hlasité verbalne vyslovenie samotného povelu (prikaz = rozkaz!), napr. ,,vpravo vbok!*
— ato bud vyucujucim, pripadne poverenym ziakom. Cviciaci Ziaci pritom stoja
vzpriamene na mieste uz v pozore (pripraveni vykonat povel) a trpezlivo cakaju na
vyslovenie celého povelu ucitelom, aby vedeli co idu vykondvat. Znamena to, Ze ziaci
ho neza¢nu vykonavat’ stiasne s velenim ucitel'a — to je nespravne! Ak by nebol cely
povel vysloveny a vypovedany, tak by ani cviciaci nevedeli ¢o maji robit’ .

e , Medzera* vykonana verbalne, prostrednictvom slovnej odmlky, ihned’ po vysloveni
navestia veliacim jednotlivcom (ucitelom, trénerom, cvi¢encom, ziakom, riadiacim
pracovnikom) po zaveleni povelu (obratu), sliZi k uvedomeniu si cviiacich ohl'adne
strany ale aj samotného uhla toCenia. Prave na tomto mieste je potrebné zmienit
skutoCnost’, Ze ani deti predskolského veku Vv predprimarnom vzdelavani v
predskolskych zariadeniach (MS) arovnako ani Ziaci mladsicho $kolského veku
priméarneho vzdelavania na I. stupni ZS problematiku uhlov z matematiky nepoznaju
lebo sa ju na tychto dvoch stupiioch vzdelavania neucia. Je preto potrebné poukazat’ na
tuto skutocnost’. Cviciacich oboch stupniov vzdelavania je vS§ak moZzné a redlne tieto
uhly otaCania v priestore naucit, samozrejme bud’ s vyuzitim 4-roch stien objektu
alebo aj Styroch svetovych stran (S, J, V, Z), tak ako to pri ich realizacii robia aj
samotni vojaci (motivacia). Nie je preto mozné a ani ziaduce vyzadovat’ od cviciacich
aby sa otacali do stran (ani 0 90 aani 0 180 stupnov) ¢i uz v postaveni kruhovom,
diagonalnom a ani v rdznych odchylkach od priamych smerov (uvedené steny objektu
Ci svetové strany) ziakov v priestore. Neprijatelné su otdicania cviciacich, ktori maju
rozdielnu vychodziu polohu, tzn. st otoCeni réoznym smerom, jednak z dovodu
narocnosti a aj nemoznej kontroly ucitelom. Preto sa z dovodu spravneho zvladnutia
problematiky a jej vykonavania odporuca cviciacich otacat’ naraz.

o | Wykonanie povelu‘ — sa realizuje az po kratsSej odmlke, nasledujiicej za navestim, na
dve doby, raz a dva. Na prvii dobu (povel: raz) sa cvitiaci otaca na tej nohe, do ktorej
ide obrat vykonavat, podla zadania, samotného navestia (teda pri obrate ,,vpravo
vbok!*“ ide o vytocenie pravého chodila a nasledne aj celého tela na pdte pravej nohy
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0 90 stupnov vpravo. Na druhiu dobu (povel: dva) ana druhti dobu dotocit’ obrat
lavym chodidlom k pravému a aj celym telom.
e Obdoba vykonania povelu, av§ak so zmenou tocenia smerom vlavo sa vykonava aj pri

obrate: ,,vlavo vbok!* (0 90°). Pri obrate ,,celom vzad!* pri ktorom dochddza k to¢eniu

0 180° vlavo.

Samotni Ziaci (cviciaci) zaénu povel, resp. prikaz vykondvat' az po jeho dokon¢enom
vysloveni ucitel'om, pripadne poverenym jednotlivcom, a néslednej kratSej zvukovej odmlke,
sltiziacej k uvedomeniu si povelu cvi¢iacim (teda najma uhlu a strany otacania).

Obraty su rotaéné pohyby celého tela pozdiz jeho osi (Kyselovitova, 2012).
Vykondvaju sa v pozore, na dve doby (raz-dva), ktoré veli ucitel’ alebo nim povereny cvicenec.
Prave tym sa dosiahne unifikovanost’ jednotného vykonavania povelov cviciacimi, ¢o vedie
jednak kich disciplinovanosti ale aj jednoduhs$ej kontrole ucitelom. Junger (2015) a ostatni
autori k nim zarad’uje nasledovné povely:

e, Vpravo vbok!“ —90° obrat vpravo na dve doby (raz-dva). Prva doba (raz) — otocenie
tela na pravej péte a l'avej Spicke vpravo. Druha doba (dva) — prinozenie l'avej nohy
k pravej, dotocenie obratu celym telom.

o , Viavo vbok!* — 90° obrat na dve doby (raz-dva), vl'avo. Prva doba (raz) — otocenie
tela na l'avej pdte a pravej Spicke vlavo. Druha doba (dva) — prinoZenie pravej nohy
k Tavej, dotoCenie obratu celym telom.

o , Celom-vzad!“ — 180° obrat tela na dve doby (raz-dva), vlavo. Prva doba (raz) —
oto¢enie na l'avej péte a pravej Spicke vlavo o 180°. Druha doba (dva) - prinozenie
pravej nohy k T'avej, dotoCenie obratu celym telom.

o ,Cely obrat (360°) na dve doby (raz-dva), vlavo. Prva doba (raz) — otoCenie tela
V pozore okolo svojej osi vlavo o 360°. Druhd doba (dva) — prinoZenie pravej nohy
k Tavej, dotoCenie obratu celym telom.

Ddlezité je pred samotnym otacanim postavit’ cvic¢encov do pozoru, lebo jedine tak je
pripustné s nimi obraty vykonavat. Nie je mozné ich k otaCaniu vyzvat’ bez toho. Po vykonani
potrebnych obratov nasleduje povel: ,,pohov!“ a pokyny k d’al§im ¢innostiam.

Utvar mbzeme definovat’ ako isti zostavu cviéencov, pri¢om jednotkou uz nazyvame
I'ubovolny subor cvi¢encov. Podl'a Formankovej (2011) rozliSujeme dve formy zékladného
utvaru poradovych cviceni a to nastupovy a pochodovy Utvar. Ndstupovy utvar ako isty Utvar,
pri ktorom su cvicenci postaveni vedla seba, tzn. v rade alebo v radoch zoradenych za sebou
(napr. dvoj-rady, troj-rady a pod.), v zavislosti od po¢tu cviCencov a aktivit. Nazvoslovie:
poCet x radov umiestnenych za sebou oznaCujeme ako x-rad. Pochodovy utvar ako
zoskupenie jednotlivcov zoradenych za sebou, V zdstupe, pripradne v dvoch zastupoch (dvoj-
stup), troch zastupoch (troj-stup), a pod. umiestnenych vzdy vedl’a seba a pod. Nazvoslovie:
pocet x zastupov vedl'a seba nazyvame ako x-Stup.

Nastupové utvary:

e Rad - zoradenie cviCencov vedla seba v jednom rade (povel: ,za mnou rad
nastupit’! *).

e Dvoj-rad — zoradenie cvicencov, ktori su rovnomerne rozdeleni do dvoch radov za
sebou a svojim rozostapenim spiiiaji vzdialenost’ predpazenia v druhom rade (povel:

,»,Za mnou dvoj-rad nastupit*"). V nastupovom utvare dvojrad na zaciatku a na konci

hodiny sa necvi€iaci stavaju na koniec prvého radu (z dévodu, aby boli viditeI'ni

ucitel'ovi, ktori ich po nastupe a uvodnych ... (skontrolovani iborov-obzvlast’ ¢istych
tenisiek s nefarbiacou podrazkou, zopnutych vlasov, hodiniek a réznych ozdobnych
predmetov, Zuvaciek, po oboznameni s cielom a obsahom hodiny, pripadne d’al$imi
potrebnymi ¢i uz organizaénymi pokynmi, atd’., poSle sadnut’ na lavicku (na konci
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organizacnej Casti uvodu hodiny. Rovnako si nastupuju aj na konci organizacnej Casti
zaveru hodiny. Viac o priebehu nastupového utvaru pri termine ,,vyrovnat’!*.

e Troj-rad — zoradenie cvi¢encov vedla seba v troch radoch umiestnenych za sebou
(povel: ,,za mnou troj-rad nastupit’! ).

o Stvor-rad — zoradenie cviéencov vedl'a seba v §tyroch radoch umiestnenych za sebou
(povel: ,,za mnou Stvor-rad nastupit’! ).

e Pdt-rad — zoradenie cviencov vedla seba v piatich radoch umiestnenych za sebou
(povel: ,,za mnou pdt-rad nastupit’! ).

Povely priamo suvisiace s nastupovymi utvarmi:

e Jyrovnat! — cviCenci sa rozostipia smerom vlavo od prvého cvicenca, ktory vzdy
zostava stat’ na mieste a ostatni cviciaci zoradeni vedla neho sa posuni vlavo
S odstupom na Sirku l'avého lakta.

e ,Rozostup vykonat!* — odstup medzi cvi¢encami postavenych vedla seba na Sirku
lavého lakta, za sebou vV zdstupe (nastupovy utvar x-rad) na vzdialenost predpazenia.

o | Tesny utvar nastupit!* — cvi€enci stoja tesne vedl'a seba vzdialeni na Sirku dlane
(povel: ,.tesny rad nastupit1*).

o Ziaci koncit!", ,, Za mnou dvojrad nastupit!“, ,, Priamo hlad’!“ a Podanie hldsenia.

Pochodovy utvar je utvar, pri ktorom su cvicenci zoradeni za sebou, ktory sa realizuje
hlavne pri pochode a je charakteristicky vykrocenim lavej nohy.

e Zistup — zoradenie cviencov rozostupenych za sebou spiiiajuc vzdialenost
predpazenia (povel: ,,za mnou zdstup nastupit! ).

e Dvojstup — zoradenie cvi¢encov, ktori st rozostipeni do dvoch zastupov vedla seba
(povel: ,,za mnou dvojstup nastupit! “). Rovnakym spdsobom definujeme aj d’alSie x-
(za)stupy, ktorym zodpoveda terminologia x-stupu (troj-stup, Stvor-stup., pét-stup,
atd’.) i sprievodny povel reSpektujici pocet za-stupov vedla seba (povel: ,,za mnou troj
(Stvor, pdt), teda x- stup nastupit’! ).

e Veduci — dieta/Ziak sa riadi jeho rozkazmi.

e Celo — predn4 strana ttvaru.

e Krajnik — kone¢ny cvicenec utvaru (Kalinkova a kol., 2008).

Pohybom Simonek (2004) rozumie premiestnenie &asti tela, pri¢om menime ich
stvisla spojitost’ a vzt'ah jednotlivych Casti tela k telu ako celku, pripadne ich polohy k
priestoru. K pohybom stvisiacim s pochodovymi Gtvarmi Formankova (2011) a Kalinkova a
kol., (2008) zarad’uju terminy:

e ,Pochodom vchod, raz-dva!“ — vykro¢it' avou nohou vpred podla usmernenia

a udavania rytmu (na potlesk, pocitanie, rytmicky zvuk napr. bubienka a pod.).

e Zastavit stat, raz — dval* (pohyb ukoncit’ l'avou nohou).
e . Poklusom v klus!* — vykro¢it’ T'avou nohou vpred podl'a usmernenia vyucujiuceho.

Pri vSetkych ndstupovych | pochodovych utvaroch, rovnako ako aj pri postojoch,
poveloch ¢i obratoch, skratka pri vsetkych prvkoch poradovej pripravy, je potrebné velit’
povely Kk ich vykondvaniu a ndstupu vel’mi jasne, strucne, zretel’ne a dostatoc¢ne hlasite.
Nakol'ko ide o povel k vykonaniu utvaru (¢i uz nastupového alebo pochodového, resp.
postojom ¢i obratom) je potrebné ho uvadzat s vykricnikom, nakolko sa jedna o rozkaz!

Vsetko v poradovej priprave, okrem (s vynimkou) povelu ,,vpravo vbok!*, ktory sa

vykonava oto¢enim o 90° smerom vpravo, vykondvame vl’avo, pomdcka od srdca (to je vzdy
spravne). Tyka sa to nielen obratov: ,,vliavo vbok!* a,,celom vzad!“(kde sa mimochodom

22



SPORTOVY EDUKATOR, Roé¢nik XVIL, & 1/2024

V samotnom nazve ani strana otacCania neuvadza) ale aj nastupovych a pochodovych utvarov
a pohybov z nich plyniicich. Znamena to, Ze nastup do utvarov (napr. do dvojradu) sa realizuje
po lavej pazi vyucujuceho, pripadne ziaka. Termin ,,vyrovnat’!* sa vykonava s rozostupenim
ziakov na Sirku l'avého lakt’a smerom do l'avej strany od prvého, ktory zostdva stat’ na mieste
a posuvaju sa Vlavo vsetci ostatni. Okrem toho sa vykracuje 'avou nohou ato nielen pri
pochodovani (pri uddvani rytmu — bud raz-dva, alebo l'avd — dva, pripadne na zvuk
hudobného nastroja alebo za pomoci tlieskania a pokyne: ,,zastavit’ stat’, raz-dva!“ ale aj pri
vysloveni pokynu ,,poklusom vklus!“ (vykrocit’ 'avou). V neposlednom rade aj ziak, ktory
podava hlasenie sa otaca na povel ,,vI'avo — vbok!* 'avym bokom k cvi¢iami, vykracuje 'avou
nohou k ich zrataniu nielen smerom na koniec nastupového utvaru, rovnako ako aj po obrate
»celom vzad!* (vykonaného vlavo) spdt na zaciatok ndstupového utvaru a aj po podani
hlasenia sa zarad’'uje vykrofenim lavou nohou na miesto prvého v prvom rade, kde po
prichode vykond znovu obrat celov vzad (vlavo) a zostane otoCeny tvarou k ucitelovi,
rovnako ako ostatni ziaci. Necviciacich jednotlivcov odporiucame stavat’ vidy na konci
prvého radu a to Z opodstatnenych dovodov.

Okrem uvedenych terminov a povelov, teda prvkov poradovej pripravy, rozoznavame
a vyuzivame aj d’alSie zékladné, tzv. ,Startovacie povely“: ,, Pripravit’ sa, pozor, Start!“,
pripadne skdtene: ,,Start!“.

Zasobnik cviceni:

1. AKO CHODIA ZVIERATKA (vid’. Obr.1)

Vek: 2-3 ro¢né deti

Organizacia: rad

Prvky poradovej pripravy: ttvar - rad

Rozvoj zakladnych lokomocii: chodza, beh, skoky, plazenie

Rozvoj nelokomocnych pohybov a cviceni: stoj, vzpor kI'acmo, vzpor drepmo

Rozvoj pohybovych schopnosti: koordina¢né — kinesteticko-diferenciac¢né

Pomécky: obrazky zvierat (macka, pes, had, opica, klokan, vtak, zaba, tiger)

Metody: motivacné, nazorno-demonstrativne (predvadzanie a pozorovanie), diagnostické
(hodnotenie), praktické (aktivna ¢innost)

Zasady: zésada nazornosti, zasada primeranosti, zdsada uvedomelosti a aktivity

Postup: Ucitel'ka bude postupne menovat’ zvierata, ukazovat’ ich obrazky a pytat’ sa deti, ako
sa dané zviera pohybuje. Spolo¢ne si znazornia pohyb kazdého zvierata. Utvoria rad
auditelka ukaze obrazok macky, potom hada atd. Ulohou deti bude napodobnit’ pohyb
dané¢ho zvierata a dostat’ sa na druhu stranu miestnosti. Aktivita sa opakuje az kym sa
nevystriedaju vSetky zvieratd (Krajcovicova, 2012).

2. PODLIEZANA S LOPTOU (vid. Obr. 2)

Vek: 2-3 ro¢né deti

Organizacia: zastup

Prvky poradovej pripravy: utvar — zdastup a povel - Start!

Rozvoj zakladnych lokomaécii: beh, chddza, plazenie

Rozvoj nelokomoénych pohybov a cvi€eni: stoj rozkro¢ny

Rozvoj pohybovych schopnosti: kondi¢né — rychlostné (reak¢nd), vytrvalostné; koordina¢né
— Casovo-priestorova, rovnovahova (dynamicka)

Pomaocky: lopty

Metody: motivacné, diagnostické (hodnotenie), praktické (aktivna ¢innost’)

Zasady: zasada primeranosti, zasada uvedomelosti a aktivity

Postup: Deti rozdelime na dve druzstva, ktoré vytvoria dva zastupy. Druzstva su rozostavané
V stoji rozkrocnom a kazdé drzi loptu. Na signal ucitel’ky, posledné dieta v zastupe sa Co
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najrychlejSie presunie podliezanim medzi nohami ostatnych deti, pricom pred sebou drzi
loptu. Ked’ sa dostalo na zaciatok zastupu, zaujme stoj rozkrocny. Zvit'azi to druzstvo, ktoré
sa skorej vystrieda a prvy hrac¢ opét’ nestoji na Cele zastupu (Kalinkova - Paulisova, 2014).

3. PODAVANA (vid. Obr. 3)

Vek: 4-5 ro¢né deti

Organizacia: zastup

Prvky poradovej pripravy: utvar — zdastup a povely - Pozor! a Start!

Rozvoj zakladnych lokomécii: beh

Rozvoj nelokomoénych pohybov a cvieni: manipulécia s na¢inim - podavanie

Rozvoj pohybovych schopnosti: kondi¢né schopnosti - rychlostné — reak¢né; koordinaéné
schopnosti - kinesteticko-diferenciacna schopnost’

Pomdcky: lopta

Metody: praktické — aktivna ¢innost’, motiva¢né, diagnostické — hodnotenie

Zasady: zdsada primeranosti, zdsada ndzornosti, zdsada uvedomelosti a aktivity

Postup: Deti rozdelime do dvoch zastupov, ktoré budi medzi sebou sut’azit'. Vysvetlia sa im
pravidla hry a na lepSie pochopenie sa to prakticky predvedie. Po ukaZzke sa zoradia spat’ do
svojich zastupov a za¢nu si podavat’ loptu nad hlavou, od prvého az po posledného hraca.
Posledny hraci s loptou ¢o najrychlejSie utekaji na zaciatok zastupu. Potom sa cinnost
opakuje dovtedy, pokial’ si vSetci nevymenia svoje miesto a nedostant sa spit’ na povodné
miesto. Vyhrdva druzstvo, ktoré sa rychlejsie vystrieda.

4. NA HADA (vid’. Obr. 4)

Vek: 4-5 ro¢né deti

Organizacia: zastup

PrvKky poradovej pripravy: Gtvar — zdstup a povel — Start!

Rozvoj zakladnych lokomocii: beh

Rozvoj nelokomo¢nych pohybov a cviceni: stoj

Rozvoj pohybovych schopnosti: koordina¢né — Kinesteticko-diferenciacné, priestorovo-
orientacné

Pomocky: pesnic¢ka na hada (Spievankovo)

Metody: motivacné, diagnostické (hodnotenie), praktické (aktivna ¢innost)

Zasady: zasada primeranosti, zasada uvedomelosti a aktivity

Postup: Deti sa zoradia do jedného zastupu a chytia sa za pas. Prvé diet’a v zastupe je hlava a
posledné chvost. Ulohou hlavy je chytit’ chvost, pric¢om sa pohybuji po miestnosti. Ak hlava
chyti chvost, chvost sa stava novou hlavou a hra sa opakuje (Kaldbova, 2016).

5. NA STONOZKU (vid. Obr. 5)

Vek: 6-7 ro¢né deti

Organizacia: zastup

Prvky poradovej pripravy: utvar — zdstup a povel - Pripravit sa, pozor, start!

Rozvoj zakladnych lokomécii: beh

Rozvoj nelokomoénych pohybov a cviceni: sed skrémo skrizny, stoj mierne rozkro¢ny
Rozvoj pohybovych schopnosti: kondiéné — rychlostné — reak¢éné; koordinaéné —
kinesteticko-diferenciacné

Pomocky: lano, kuzele, pesnicka Rafaela stonozka (Spievankovo) a obrazky stonozky -
motivacia

Metoédy: motivacné, diagnostické (hodnotenie), praktické (aktivna c¢innost’), nazorno-
demonstrativna (praca s obrazkami)

Zasady: zasada primeranosti, zdsada ndzornosti, zasada uvedomelosti a aktivity
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Postup: Vymedzi sa priestor na pohyb a kuzelom oznacCime cielovl rovinu v primeranej
vzdialenosti. Deti rozdelime do dvoch zastupov a rozddme im land za ktoré sa budu drzat’.
Prvy zo zastupov ,hlavy stonozky“ vybehni smerom ku kuZelu. Ulohou deti bude o
najrychlejSie obehnit’ okolo kuzel'a a vratit’ sa na miesto. Nesmu sa roztrhnat', inak vyhrava
druhé druzstvo. Zvitazi druzstvo, ktoré dobehlo skorej a neroztrhlo sa (Kolektiv autorov,
2014).

6. NA DOPRAVU (vid'. Obr. 6)

Vek: 6-7 ro¢né deti

Organizacia: rad

Prvky poradovej pripravy: atvar - zdstup, rad

Rozvoj zakladnych lokomécii: beh, chddza

Rozvoj nelokomoénych pohybov a cvi€eni: sed skrémo skrizny (motiva¢na cast)

Rozvoj pohybovych schopnosti: koordinaéné — priestorovo-orienta¢né

Pomécky: obrazky lokomotivy, lietadla, auta

Metody: motivacng, diagnostické (hodnotenie), ndzorno-demonstrativne (praca s obrazkami),
praktické (aktivna ¢innost’)

Zasady: zasada primeranosti, zdsada uvedomelosti a aktivity, zdsada nazornosti

Postup: Kazdé¢ dieta si vyberie jeden obrazok dopravného prostriedku a pripevni si ho na
tricko. Pocas tejto Casti su zoradeni v rade. Ucitelka zacne ukazovat’ obrazky dopravnych
prostriedok. Ak ucitel’ka ukaZze obrdzok auta, vSetky deti s rovnakym obrazkom utvoria svoj
vlastny zastup a na signal ucitel’ky vystartuji. Ostatné dopravné prostriedky sa presuna
rovnakym principom. Ulohou deti bude napodobnit zvukom a pohybom pohyb daného
dopravného prostriedku (Baginova, 2013).

7. RYBAR A RYBICKY (vid’. Obr. 7)

Vek: 8-9 ro¢né deti

Organizacia: rad

Prvky poradovej pripravy: utvar - rad

Rozvoj zakladnych lokomécii: beh

Rozvoj nelokomoénych pohybov a cviceni: ziadne

Rozvoj pohybovych schopnosti: kondi¢né — rychlostné — akéné

Pomaocky: kuZele, pistalka

Metody: motivacné, diagnostické (hodnotenie), praktické (aktivna Cinnost)

Zasady: zasada primeranosti, zasada uvedomelosti a aktivity

Postup: KuZel'ami vyznac¢ime priestor, v ktorom bude hra prebiehat. VSetci hraci (rybicky)
stoja na jednej strane telocvi¢ne, v rade. Vyberieme jedného hraca (rybara), ktory sa postavi
na druht stranu. Po odpiskani vietky rybi¢ky bezia na druht stranu. Ulohou rybara bude
chytit’ ¢o najviac rybiciek. Rybar sa smie pohybovat’ len smerom vpred. Ak sa rybarovi podari
niekoho chytit’, stava sa taktiez rybarom a pokracuju spolo¢ne. Posledny hrac (rybicka) sa
stdva vitazom hry.

8. SEMAFOR (vid. Obr. 8)

Vek: 8-9 ro¢né deti

Organizacia: rad

Prvky poradovej pripravy: utvar — rad a povel - Start!

Rozvoj zakladnych lokomocii: beh

Rozvoj nelokomo¢nych pohybov a cviceni: stoj

Rozvoj pohybovych schopnosti: kondi¢né — rychlostné — akéné
Pomocky: farebné klobuciky (zelené, Cervené, oranzové, zlté)
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Metody: motivacng, diagnostické (hodnotenie), praktické (aktivna Cinnost)

Zasady: zasada primeranosti, zdsada uvedomelosti a aktivity

Postup: Ziakov najskor oboznamime s pravidlami hry — &ervena — stoj; oranzova — pripravit’
sa zelena — bez a 7Ita — sadni. Zelena farba je pre nich zaroven signalu Start. Zoradime ich do
radu na Giaru, na kraj telocviéne. Ulohou Ziakov bude ¢o najrychlejsie vykonat’ povel podla
farby. Ak im ucitel’ ukdze farbu pre beh, Ziaci ¢o najrychlejsie k nemu bezia. Pri behu ich
moze zastavit' inou farbou, napriklad Zltou — sadni. Ucitel’ bude pred ziakmi ustupovat.
Tymto spdsobom sa dostane az na druhu stranu telocvicne. Vyhréva ziak, ktory sa ucitel'a
dotkne prvy.

9. DRIBLING V KRUHOCH (vid'. Obr. 9)
Vek: 10-11 ro¢né deti
Organizacia: rad
Prvky poradovej pripravy: utvar — rad a povel - Start!
Rozvoj zakladnych lokomocii: beh
Rozvoj nelokomo¢nych pohybov a cviceni: stoj
Rozvoj pohybovych schopnosti: koordina¢né — rytmické; kondi¢né — rychlostné — akéné
Pomaocky: hula hop kruhy, lopty
Metody: motivacné, diagnostické (hodnotenie), praktické (aktivna ¢innost))
Zasady: zasada primeranosti, zdsada uvedomelosti a aktivity, zdsada nazornosti
Postup: Na zem si do radov poukladame hula hop kruhy (5-6). Ziakov rozdelime na dve
druzstva. Jedno druzstvo bude modré (modré hula hop kruhy) a druhé cervené (¢ervené hula
hop kruhy) a kazdy €len z druzstva dostane loptu. Vysvetlime im princip hry. U¢itel’ bude
stopovat’ Cas v kazdom kole. Vit'azi druzstvo, ktoré vsetky discipliny zdola v kratSom case.
1. Kolo: driblovat’ loptou v kruhoch tam aj spit’, odovzdat’ loptu d’alSiemu ziakovi.
2. Kolo: stcasne driblovat’ loptou v kruhoch pravou rukou.
3. Kolo: sticasny striedavy dribling s loptou v kruhoch s ota¢anim sa.
4. Kolo: sucasny striedavy dribling s vkro¢enim do kruhov (Hubinak a kol., 2021).

10. LABILNY MOST (vid’. Obr. 10)

Vek: 10-11 roéné deti

Organizacia: zastup

Prvky poradovej pripravy: utvar — zdastup a povel - Start!

Rozvoj zakladnych lokomécii: chddza

Rozvoj nelokomod¢nych pohybov a cviceni: stoj

Rozvoj pohybovych schopnosti: koordina¢né — rovnovahova

Pomocky: vel'ka zinenka, malé Zinenky, dve lavic¢ky, dve drevené tyce, dve Svihadla
Metody: motivacné, diagnostické (hodnotenie), praktické (aktivna Cinnost)

Zasady: zésada primeranosti, zasada uvedomelosti a aktivity, zdsada nazornosti

Postup: Vel'ké zinenky umiestnime pod spustené kruhy. Okolo velkych Zineniek poukladame
malé Zinenky. Do kruhov, na Sirku dvoch laviciek, umiestnime a Svihadlami upevnime dve
drevené tyCe, na ktoré hakovymi koncami zachytime lavicky umiestnené Sikmo do tvaru
strechy alebo mosta. Ulohou Ziakov bude prejst’ cez labilny most z lavi¢iek z jednej strany na
druhut. Pravidlom hry je, Ze sa nesma dotknut’ rukami laviciek ani kruhov, nohou zeme alebo
padnut’ na zinenku (Hubinak a kol., 2021).
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mkalinkova@ukf.sk

Abstrakt

Autorky predkladaji v prispevku teoretickGi analyzu poznatkov 0 hygienickych
navykoch a sebaobsluznych cinnostiach deti predskolského veku z odbornych zdrojov,
V kontexte doplnenia cielene navrhnutych nametov pohybovych aktivit do pohybovej
edukidcie v MS. Okrem skutoénosti, ¢ maju vyuZitelnost najmid v predskolskych
zariadeniach st odporaé¢né kich uplatneniu a vyuzitiu v predprimarnom vzdelavani deti
vobec, teda aj v mimoskolskej edukacii ¢i rodinnom prostredi. Dovodom je skuto¢nost, ze su
dostatonym zdrojom informacii jednak pre institicie a organizacie ale aj pre riadent
vychovu v domacom prostredi. Sucastou prispevku je aj zameranie sa na problematiku
stolovania a udrziavania poriadku v kazdodennych ¢innostiach rezimu jednotlivca najmé
vSak v harmonograme predskolského zariadenia.
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Uvod

Hygienické navyky a zru¢nosti st rovnako ako sebaobsluzné cinnosti nevyhnutnou
a neoddelitelnou sucastou zivota kazdého c¢loveka. Nesmierne dolezité je preto o tejto
skuto€nosti nielen vediet’ ale ju aj aplikovat’ do vychovy a vzdeldvania predprimarneho stupiia
vzdelavania, resp. v predSskolskom obdobi. Preto je nevyhnutné u deti vplyvat na ich rozvoj
od skoré¢ho obdobia. Uz v pociatoénom rannom veku by mali nadobudnut’ spravne pohybové
navyky z tychto zakladnych a kazdodenne realizovanych l'udskych €innosti. K hygienickym
navykom a zru€nostiam priradujeme umyvanie rik, pouZivanie toalety, toaletného
papiera, Cistenie zubov aVneposlednom rade otuZzovanie aVvetranie  miestnosti.
Bezpodmiene¢nou potrebou zivota je okrem hygienickych navykov a zru¢nosti spravne
ovladat’ aj sebaobsluzné cinnosti ako su obliekanie, vyzliekanie, obuvanie, vyzivanie,
stolovanie, stravovanie, spanok, vstavanie i upratovanie. Je viac ako pravdepodobné, ze
vsetko, ¢o sa naucia jednotlivci v detstve, budu tak nasledne vykonavat' aj po cely ostatny
zivot. Hygienické navyky a zrucnosti spolu so sebaobsluznymi ¢innostami st schopnosti
jednotlivca vykonavat ur€ité pohyby prospesné pre Zivot a to vzdy a vSade, resp. kdekol'vek a
kedykol'vek, nielen v detstve ale aj vkazdom vyvinovom obdobi cloveka. Ide o balik
zékladnych zru¢nosti a pohybovych navykov, ktoré je nutné naucit’ deti uz v predskolskom
obdobi aby si ho preniesli ako zaklad do d’alSieho zivota a denne ho aplikovali a vyuzivali
Vv prospech seba i ostatnych.

Problematika

Hygienické navyky a zrucnosti v predskolskom veku su ziskané a upeviiované
¢innosti osobnej hygieny. V detstve je nevyhnutné ich zacat' nacviCovat’ a rozvijat K ich
zautomatizovaniu ¢o najskor, aby mala tato edukacia vytvoreného pohybového navyku
u jednotlivca priaznivy dopad na jeho cely Zivot.

Prvym a hlavnym krokom je, aby sme v materskej Skole vniesli do organizanych
foriem denného poriadku aj osobnu hygienu.
Harmonogram v materskej Skole pozostava z nasledujtcich Casti:

e hry a hrové ¢innosti,
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e pohybové a relaxacné cvicenia,

e Cinnosti zabezpecujuce Zivotospravu,

e cdukacné aktivity,

e pobyt vonku (Podhijeckd, Guziova a Gmitrova, 2009).

Cinnosti zabezpedujlce Zivotospravu zastre$ujii okrem stravy a stravovacich navykov
aj aktivity osobnej hygieny. Kazdé dieta prichadza do materskej §kolky z roznych rodin.
Dosledkom je ina vychova ateda aj odlisSné stupne hygieny. Je potrebné sa vyzbrojit
potrebnou davkou trpezlivosti, porozumenia, lasky a prejavit’ zaujem o naucenie a zvladnutie
osobnej hygieny na spravnej urovni U kazdého jedinca. Deti oboznamujeme s hygienickymi
¢innost’ami v postupnych krokoch. Za zvladnutie kazdého pokroku je potrebné deti pochvalit’.
Ak sa diet’at'u nieCo nepodari hned’ na prvykrat alebo robi vo svojich krokoch nejaké chyby
a potrebuje dlhsi ¢as na to, aby si osvojil hygienické navyky a zru¢nosti, nemoézeme nanho ani
kri¢at, a ani ho nijakovsky trestat. Ale prave naopak, je dblezité ho trpezlivo upozoriovat,
aby vedelo kde spravilo chybu, a aby ju nasledne mohlo napravit' a zmenit' (Podhajecka,
Guziova & Gmitrova, 2009).

Problematike osobnej hygieny v rezime dita v MS je potrebné venovat’ obzvlast velka
pozornost. Umyvanie rik a Cistenie zubov, teda ¢innosti vykonavané po desiatej, obede, ¢i
olovrante ale taktiez aj po edukaénych aktivitach, teda réznych vytvarnych, pracovnych
¢innostiach, si vyzaduje nielen trpezlivy laskavy pristup kompetentnych pracovnikov ale
aj dostatok ¢asu. Podl'a Krasnej (2014) sa bude diet’a citit v MS smelo a neobmedzene prave
vtedy, ked’ bude vediet’ vykonavat’ zékladné hygienické navyky a zru¢nosti.

Dolezité je, aby sme u deti vybudovali navyk hygienickych zru¢nosti. Je potrebné, aby
si deti uvedomili do6lezitost’ umyvania ruk a Cistenia zubov. Tieto ¢innosti by mali vykonavat’
rano, poobede, veder, v MS a aj v domacom prostredi (Guziova a kol., 2011).

Cielom vychovno-vzdelavacej Cinnosti je zlepSit, zdokonalit' hygienické navyky,
zruénosti a stavy dietata. Po nejakej dobe potom mdzeme vidiet zmeny na detoch ako sa
zdokonalili. K hygiene patri jednak Cistenie zubov a d’alej sa okrem toho hygiena deli na
hygienu rak a hygienu nechtov (Ramseier, 2007). Podl'a Kalinkovej, Sutku & Tomkovej
(2009) je dolezité, aby sa rozne aktivity a ¢innosti robili v bezpe¢nom hygienickom prostredi.

V MS deti uéime teoretické poznatky, ktoré prostrednictvom motivacie prepajame
s praktickymi €innostami. Ide o nutnost, nakol’ko pomocou praxe si vedia nielenZe viac
predstavit’ ale zaroven aj vysktsat’ i overit’ sVoje teoretické vedomosti. Vd’aka ich spajaniu si
ich aj l'ahsie ukotvia a zapamétajq.

Ked sa venujeme téme 0 hygiene, tak detom vstepujeme tGplne vSetko S fiou suvisi,
nakolko ide o zivotne doleziti tému. Jej porozumenie, akcepticia ale aj vykondvanie V
kazdodennom Zzivote je pre zdravie ¢loveka nevyhnutné. Ucime ich spravne sa umyvat
jednotlivé Casti tela, nielen ruky, telo, tvar ale samozrejme aj zuby. Je nutné aby sa naucili
samostatne pouzivat' toaletu, manipulovat’ jednak s toaletnym papierom ale aby aj vedeli
splachovat’ zachod, pripadne zvladli v neskorSom veku aj jeho ocistu od pripadného
zneCistenia. Podstatné je, aby ziskali z problematiky dobré zaklady a nasledne ich svojou
kazdodennou opakovanou ¢innostou v praxi pozitivne rozvijali.

Umyvanie

Je nielen Ziaduce ale aj nevyhnutné aby si deti uvedomili s porozumenim doleZitost’
a potrebu vykonavania hygieny, nakolko je zdkladom zdravia cloveka. Vykondva ju
opakovane pocas dna v kazdom svojom vyvinovom obdobi. Vedieme ich k oboznamovaniu
s touto problematikou do zivota takmer od narodenia. K lepSiemu zvladaniu a porozumeniu
témy pristupujeme prostrednictvom motivacie a vyucujeme ju cez rdzne obrazky, pribehy
a rozpravky.
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Rano, po zobudeni nielen v doméacom prostredi ale vobec, ideme na toaletu, umyjeme
si ruky atvar. Po ranajkdch si umyjeme aj zuby. Je nevyhnutné stymto rezimom
oboznamovat’ deti a viest’ ich k jeho ukotveniu unich. Po kazdej ¢innosti akéhokol'vek
charakteru v interiéri ¢i exteriéri, v ktorej sa deti dotykaju roznych predmetov alebo maja
moznost’ sa zaSpinit’ je nevyhnutné sa postarat’ o ich hygienu. Potrebné je viest’ ich k nej a to
nielen podl'a zauzivanych zvyklosti pocas dia ale aj jej adekvatneho vykonania v pripade
potreby.

Ak vykonavame pocas dila s detmi v domacom prostredi nejaké prace v kuchyni,
v zahrade alebo sa hraju so zvieratami, v pieskovisku, pripadne realizuji iné Cinnosti
obdobného charakteru, tak si musime uvedomit’ potrebu dokladného umytia. Po dokonceni
tychto ¢innosti je tak potrebné umyt’ dokladne mydlom nielen ruky ale aj tvar a to z dovodu
mozného prenaSania choroboplodnych zarodkov a vystaveniu ohrozenia organizmu.

Pocas dita v MS taktieZ realizujeme rozne &innosti, po ktorych je potrebné sa s det'mi
poriadne umyt. Pred jedlom, teda pred desiatou, obedom a olovrantom si s nimi umyjeme
ruky. Po pobyte vonku, ked’ sa vratime dnu do MS si kazdé dieta rovnako umyje nielen ruky
ale aj tvar. Pred spanim, po obede si vSetci umyji spolo¢ne i zuby. Pocas edukacnych
ginnosti, ktoré st zmerané na rdzne oblasti a podoblasti SVP pre predprimarne vzdelavanie,
pani ulitel’ky s detmi realizuji r6znorodé, pestré a zaujimavé Cinnosti. Patria k nim napr.
cvi¢enia s roznym nacinim (tradicnym i netradiénym) ¢i pomockami, zaujimavé ulohy na
matematiku, pocas vytvarnych ¢innosti praca s roznymi farbami (temperovymi, vodovymi,
akrylovymi), pastelkami, farbickami, fixkami, pouzivanie Stetcov, modelovanie z plasteliny,
deti vyrabaji pod dohl'adom rdézne ozdoby z netradi¢nych materidlov, vytvaraji rozne
divadelné situacie, spozndvaju okolie, historiu, pocasie, dni, pracuji s knihami, ¢asopismi ¢i
si zamestnavané roznymi d’al§imi neobvyklymi a obdivuhodnymi aktivitami. Pocas tychto
roznych €innosti a aktivit, sa mézu vel'mi rychlo nejakym spdsobom spotit’, zaspinit’, zaful'at’,
pripadne inak znecistit. Prave preto je nevyhnutné dodrziavat' jednak vSetky primerané
zasady spravnej osobnej ale aj kolektivnej hygieny ale aj pokyny dospelych. Pred cvicenim
a spanim sa dieta prezle¢ie do vyhovujucich a k tomu urcenych odevov a pred ostatnou
pracou a Cinnostou si kazdé diet'a vyhrnie rukavy a po jej vykonani si umyje ruky, a ked’ je
potrebné tak aj tvar.

Vecer, po veceri je dolezité umytie rik, zubov a tvari. Okrem toho je nielen ziaduce,
ale aj vel'mi potrebné a Vv niektorych pripadoch a ditoch dokonca nevyhnutné, sa pred spanim
osprchovat’, prip. oktpat’ a umyt’ si vlasy.

Umyvanie si ruk

Deti musime viest k sprdvnemu umyvaniu si ruk. Prvym krokom je, aby dieta
pochopilo a prislo samo na to, Ze aka je dolezitd hygiena. Termin umyvanie ruk moézZeme
oznacit’ aj inak, a to napr. hygiena ruk. Tymto si deti uvedomuju a spéjaju slovo hygiena s
viacerym vyznamom.

Umyvanie ruk uskutoc¢iiujeme vtedy, ak:
e suruky zanedbané, Spinavé, necisté a neumyté,
e je ziaduca a nevyhnutna osobna, resp. sukromna hygiena — po jedle, pred jedlom, po

toalete (Kel¢ikova, 2013).

Najprv musime deti naucit’, aby postrehli, zbadali a pochopili ddlezitost’ hygieny a to
konkrétne umyvanie si ruk. MoZeme sa ich pytat’ rézne otazky, ktoré nam pomdzu pri tom,
aby sme zistili na akej Grovni st deti, ako vnimaju oni hygienu — umyvanie si ruk. Detom
mozeme rozpravat’ rozne prihody alebo ukazovat’ obrazky, ktoré sa tykaju tejto Cinnosti.

Hygienu méZeme zacat’ ucit’ a vysvetlovat’ cez umyvanie ruk. Hygiena rik znamena
umyvanie si rak vodou a mydlom. Okrem umyvania ruk pozname a vyuzivame dezinfekciu
ruk. Dezinfekcia rik prebieha tekutinou, ktora je Ktomu urcena. Tym, Ze si umyvame
a dezinfikujeme ruky, vyhybame sa réznym infekciam (Lehotsky, 2018).
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U deti musime zacat’ objasiiovat’ t¢ému hygieny Uplne od zaciatku, aby si uvedomili
celkovu dodlezitost’ a potrebu umyvania ruk. Dolezité je oboznamit' ich od ¢oho vsetkého je
mozné mat’ $pinavé ruky. V naslednosti na to ich upovedomime o tom, ¢o vSetko sa im na
ruky dostane a aj preco je potrebné si ich umyvat’. V neposlednom rade je potrebné zmienit,
ze im musime neustéle pripominat’, ako si spravne a dokladne umyvat’ ruky.

Tym, ze ¢lovek je v neustalom pohybe a kontakte s 'ud’'mi, so zvieratami a r6znymi
vecami, tak sa nam na ruky dostdvaji rozne baktérie. Niektoré baktérie su casto
,hepriatel'ské“. Mozeme od nich ochoriet, pripadne dostat’ rézne infekcie. Akonahle sa
nieCoho dotkneme, ¢i chytime, tak sa ndm dostanu na ruky a mézu nas ohrozit, pripadne
vystavit' nebezpecenstvu. Preto musime veci, ktoré médme okolo seba, raz za Cas poriadne
umyt’ a dezinfikovat. Deti v MS, ale samozrejme aj v domacom prostredi sa hraju takmer so
vSetkym, lebo ich vsetko zaujima. Prave chytanim, ohmatdvanim, prekladanim, prenaSanim sa
deti so vSetkym oboznamujui. Vobec si pritom ale neuvedomujt, kol’ko baktérii moze byt na
veciach, a ¢o vsetko sa im dostane na ruky, pripadne do Ust a na iné Casti tela. Detom musime
vysvetlit, Ze ked mame baktérie z predmetov na rukdch arukami sa hrdme okolo ust,
pripadne ak si ruky davaju aj do uUst, tak si vSetky tie baktérie a S nimi spojené infekcie vnesu
do seba, teda do svojho tela. Je vel'mi ddlezité a potrebné, aby sme deti na toto upozoriiovali.
Najlepsie je, ked’ im priamo v danej situdcii pripomenieme dblezitost’ hygieny, ako napr., ked’
sa dieta hrd s nie¢im alebo svoj €as travil na dvore, tak mu musime povedat’, Ze chytalo
a ohmatavalo rozne veci, tak sa mu na ruky dostali baktérie, ktoré je potrebné velmi
zodpovedne a dokladne umyt.

Kazdé dieta ma samozrejme inu predstavu 0 hygiene a jej vykonavani a nie kazdé je
na rovnakej mentalnej arovni. Prave preto musime detom umoznit’ a pomdct’ zautomatizovat
jej spravnu predstavu a vykonavanie.

Umyvanie rik nie je také jednoduché, pretoZe ak si chceme dokladne umyt’ ruky, tak
musime postupovat’ podl'a jednoduchych krokov (Lehotsky, 2018). Po spravnosti by sme si
ruky mali umyvat’ aspoit 40 — 60 sekiind. Je potrebné si ich najskor namocit’ pod vodou,
ktort nasledne zastavime. Potom si na ruky nanesieme mydlo a poriadne budeme umyvat’ —
kazdy jeden prst, dlane, chrbat ruky, medzi prstami, pod nechtami. Tieto postupy mdzeme
vykonavat s detmi, aby mali lepSiu predstavu. Deti potom upozornime, Ze ak nejaku Cast’
vynechaju, ruky si neumyju dokladne, tak im tie Casti ostanll Spinavé a baktérie tam ostant
tiez. Znamena to, zostat v ohrozeni pred moZznym ochorenim, pripadne jeho prenesenim
Vv kolektive, ¢o z hl'adiska bezpecnosti ostatnych, nie je spravne.

Otufovanie napomaha posiliiovat’ imunitu organizmu. Najlep$im spdsobom je
otuZovanie prostrednictvom castého a kazdodenného pobytu na cerstvom vzduchu. Okrem
toho je d’alej mozné ho uskutociiovat’ plavanim, sprchovanim, kupanim sa a saunovanim.

Otuzovanie je vec, ktoru dokaze kazdy ¢lovek. Deti musime viest' k tomu, aby sa
nebali Cerstvého vzduchu aaby si pobyt vonku a v prirode obl'ubili. Detom davkujeme
otuzovanie — prirodne faktory postupne tie ovplyviluji vyvoj dietata, v ramci ktorého
dochadza k relativne nezavislému spevilovaniu a regeneracii. Systematické otuZovanie nam
zvySuje odolnost’ organizmu vo¢i negativnym faktorom prirodného a Zivotného prostredia.
Otuzovanie sinkom ma kladny ucinok. Slnko je silnym a jedinecnym nastrojom, lebo
posiliiuje cely organizmus, podporuje metabolizmus a vd’aka ¢omu sa citime lepSie a silnejSie
(Shahbazova, 2022).

Detom by sme mali poskytnit’ rdzne mozZnosti k otuZovaniu. V materskej Skole je
moznost’ na otuzovanie na cerstvom vzduchu a saunovanie. Pred tym ako ho budeme s detmi
vykonavat’ je potrebné pripravit’ k tomu ich organizmus.

Pomocou otuzovania zvySujeme odolnost voci ochoreniu a upeviujeme zdravie.
V lete je nevyhnutné, aby sme sa chrénili a vyhybali sa priamemu slnku. Potrebné je vhodné
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obliekanie deti do daného pocasia. Nielen aby im nebola zima, ale zaroven, aby sa prili$
neprehriali (Baginova, 2013).

Ak ma dieta slab8iu imunitu, nie je spravne otuzovat' ho casto alebo skor vobec.
Lepsie by bolo vyc¢kat’ na jeho uzdravenie a potom pokracovat’ s otuzovanim.

Medzi otuzovanie zahfiiame:
e otuZovanie slnkom,
e otuzovanie vodou,
e otuzovanie vonku, v prirode (Shahbazova, 2022).

Slnko nam posiliiuje cely organizmus. Travenie ¢asu na vzduchu pri slneCnom ziareni
(nemusi byt priame slnecné ziarenie) ndm pomaha, lebo nds upeviiuje, osvieZzuje a napomaha
aj k dobrému zdravému spanku. Pri otuzovani slnkom musime je potrebné byt na pozore,
lebo slnko moze mat’ aj negativne vplyvy na organizmus.

Otuzovanie vonku dopomaha k vytvoreniu a budovaniu pozitivneho vzt'ahu K prirode.
Deti si ani neuvedomuju, Ze na Cerstvom vzduchu, pri pobyte vonku otuzuju. Zriaduje
a posiliiuje im nielen cely organizmus ale zabezpecuje aj jeho imunitu. Otuzovanie v prirode,
by sme mali robit’ kazdy den, najmi v dobrom pocasi, ale kI'udne aj v pocasi nepriaznivom.

Otuzovanie deti sa vykonavalo a poZadovalo uz v antickom Grécku. J. J. Rousseau vo
svojom diele ,,Emil alebo o vychove® opisuje aké je dolezité, aby boli deti spété s prirodou,
aby si budovali pozitivny vztah k nej atym svoj organizmus otuzovali, lebo je to vel'mi
potrebné (Kalinkova, Kmetova & Paska, 2015).

Otuzovanie vodou je taktiez jeden z viacerych a ispe$nych spésobov zocel'ovania tela
Cloveka. Ide o kupanie alebo sprchovanie vo vlaznej, resp. v chladnejsej vode. Pocas tohto
otuzovania sa telo regeneruje, prebudi a ziska nové sily. Musime si uvedomit, Ze studena
voda nikomu neublizuje, ale prave naopak poméaha a posilituje najma psychiku. Pri otuzovani
svodou by sme mohli spomenit’ aj Padové medvede — l'udia otuzujici sa v jazerach.
V studenych vodach staci byt’ 5-10 min., lebo pocas tohto ¢asu otuzovanie ziska svoj zmysel.
Deti sa casto hraju v studenej vode. Oni si ani neuvedomuju, Ze otuzujt, lebo ich cielom je
len hra. Jedno & spontanna alebo riadena. Coraz viac Pudi sa kiipe v studenych jazerach.
Kazdy otuzujici sa snazi namotivovat’ aj svojich ¢lenov rodiny. Samozrejme nie je spravne a
nemdzeme do toho nikoho nutit, je to kazdého slobodné rozhodnutie. M6Zeme vSak aspon
objasnit’ zmysel a vyznam tejto ¢innosti, pripadne zaujemcov vhodnym spésobom motivovat.
Pri tejto forme otuZovania deti urcite nenechavame bez dozoru, musi tam byt pritomny vzdy
dospely clovek. Pred tym ako s otuZzovanim za¢nu, je dobré zacat' sa sprchovat studenou
vodou. Casto to 'udia nechavajii bez poviimnutia. Dévodom je najmi nedostatoéna motivacia
bez zmyslu azameru. Samostatné sprchovanie nemusi byt prijemné apre niekoho ani
jednoduché. Pokial’ sa v§ak napr. pri jazere pozbiera skupinka l'udi, tak sa navzajom motivuju,
zabavia a urcite to l'ahsie zvladnu a kazdému to pomoze pri prekonani mentalnych bariér a aj
samého seba. Pri otuZovani je dblezité dodrziavat’ pravidelnost. Otuzujeme len vtedy, ked’ je
nasa imunita dostatoCne silna a zdrava. Pokial sme chori, tak si dame par dni oddych
k zotaveniu organizmu. Ked’ si nase telo zvykne na student vodu, tak si to ovel'a viac budeme
uzivat’. Pri tomto otuzovani sa I'udia nielenze citia ovel’a lepSie a silnejSie ale upeviiujl si tym
SVOju imunitu a zdravie.

Délezité je na tomto mieste zmienit' a neopomenut’ aj problematiku otuzovania formou
oblecenia. Ked sme vel'mi naobliekani, tak je ndm teplo a nase telo sa poti, ¢im sa snazi
ochladzovat’. Je preto lepSie neobliekat’ sa do viacerych a hrubych vrstiev. Pri I'ahSom,
vzdusnejSom obleceni sa telo taktieZ ochladzuje, otuzuje. Ked” maju deti na sebe viacero
vrstiev obleCenia a vidime, Ze sa potia, tak im mdzeme nieco vyzliect. AK je dobré pocasie,
tak deti nemusime zbyto¢ne naobliekat’ do viacerych vrstiev. DIhodobo mame nespravne
zauzivany neopodstatneny zlozvyk, ze ked’ sa naoblieckame, tak nds choroba, resp. chripka
nendjde. Opak je vSak pravdou. Ak sa organizmus, je jedno ¢i dietata alebo dospelaka spoti,
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potom telo ovel'a skor prechladne. Preto je lepSie sa obliect’ do I'ahSich vrstiev. Telo ma tak
moznost’ otuzovania, pocas ktorého neprechladne a telo sa tym nielen osviezuje ale stava sa
zdrav§im a zdatnejSim.

Saunovanie je ina podoba otuzovania. Je to kombinacia otuzovania, ked’ sa vyuziva
voda aj vzduch. Pomocou tychto faktorov ma perfektné hygienické vplyvy a ucinky. Ten kto
vyuziva Casto alebo pravidelne saunovanie, tak ma silnej$iu imunitu aje menej chory
(Baginova, 2013).

Saunovanie je podl'a nas Coraz vyuzivanejSia forma otuzovania. Cudia sa mozno boja
zacat’ alebo sa ho obavaju. No neskor, ked’ zistia jeho priaznivé ucinky, tak sa im tato aktivita
stane pravidelnou a oblibenou ¢innostou. V MS by sa mohlo otuZovanie, roznym spdsobom,
vniest’ do rezimu dna.

Vetranie miestnosti (tried, kupelni, wc, jedalni, chodieb, pripadne dalSich
vyuzivanych) je v objektoch predSkolskych zariadeni nevyhnutné. Pravidelnost’ je nesmierne
dolezita z dovodu potrebnej vymeny vydychaného vzduchu za Cerstvy vzduch. O to viac, ak
su v kolektive medzi zdravymi detmi aj deti choré. Pocas ich kychania a kaslania, sa r6zne
baktérie Siria vzduchom a preto je nevyhnutné spravne zvolené vetranie. Podl'a naliechavosti,
moze trvat’ rozne dlhy Cas. V pritomnosti deti uprednostiiujeme kratSie a intenzivne vetranie,
ktoré v pripade ich nepritomnosti mézeme nahradit’ dlh§im intervalom. Vetranie mdzeme
uskuto¢novat’ pomocou okien, pripadne dverami. Vetrdme oknami, na ktorych su sietky,
pripadne, ak sa na oknach sietka nenachadza, tak sa vetra len pod dohl'adom. Ak sa deti
nachadzaju na Skolskom dvore, pripadne na prechadzke, tak sa moze vetrat’ dlhsie, mézu sa
otvorit’ viaceré okna, teda mdze sa spravit’ aj prievan.

Vetranie zabezpecujeme oknami, ktoré moZeme otvorit’ celkom dokordn alebo len na
vetracku. Musime ho korigovat’ a sledovat’ podl'a situacie a potreby. Je dolezité aby sa 25°C
teplota neprekrocila. Rad3ej treba vetrat’ kratsie ale Castejsie (Kalinkova, Sutka & Tomkova,
2009).

Pri vychovno-vzdeldvacej ¢innosti, je vel'mi poZadované a nevyhnuté, aby sa viackrat
vetrala miestnost’. Ked'ze deti pracuju usilovne, tak potrebuji, aby sa ich mozog okyslicoval.

Pri cvi€eni je tieZ nevyhnutné vetranie. Tu by sme odporucali vetranie dlhsie, ale tak,
aby deti neboli priamo pod studenym vzduchom v zime. Nakol'ko deti cvicia, behaju a hraju
sa rozne pohybové hry, tak sa spotia. Takyto ¢as je vetranie dobré, ale prievan je neZiaduci.

Kazdy ¢lovek potrebuje Cerstvy vzduch a prevetranie sa. Ked’ nie je moznost’ byt na
cerstvom vzduchu priamo, tak je velmi dobrym spdsobom vetranie, pomocou ktorého
mozeme ziskat’ ten isty ucinok.

Aktivity a praktické namety zamerané na hygienu (Zdroj: Kovacova, 2023)

e Nazov aktivity: Postaraj sa!
Pomocky: babiky, hrac¢karske mydlo, sprchovy, Sampon, vana, oblecenie
Postup: Deti rozdelime do skupiniek. Kazda skupina dostane babiku, vanu sprchovy,
Sampodn, mydlo. Ich tlohou bude spoloc¢ne, striedavo umyt’ babiku — umyt’ vlasy, telo,
ruky, nohy. My skontrolujeme kazdej skupine babiku, ¢i ich poumyvali spravne. Nato
sa deti presuntl na miesto, kde bude pripravené oblecenie. Deti budii musiet’ spoloc¢ne
vybrat’ obleCenie pre svoju babiku a obliect’ ju.
Obmena: V teplom pocasi sa moze tato hra zahrat’ na skolskom dvore a deti mézu kupat’
babiky vo vode a obliekat” ich na ¢erstvom vzduchu.

e Nazov aktivity: Aké pomocky potrebujeme k umyvaniu sa?
Pomdcky: pracovny list, farbicky, ceruzky
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Postup: Deti si posadaju k stolom. Rozdame im pracovné listy. Na kazdom stole budu
farbitky a ceruzky. Ulohou deti bude zakruzkovat’ tie pomdcky, ktoré pouzivame pri
umyvani sa. Nasledne si vybraté obrazky vyfarbia. Po dokonceni si posaddme spolocne
na koberec, kde kazdy povie ¢o zakruzkoval, vyfarbil a preco.

e Nazov aktivity: Ako vykonavas hygienu ty?
Pomocky: obrazky denného rezimu dna
Postup: S detmi si posadame na koberec. V strede kruhu st obrazky — rezim dna.
Ulohou deti bude poskladat’ obrazky podla postupnosti dita (napr. rano vstaneme, ideme
na toaletu, umyjeme si ruky, naranajkujeme sa, umyjeme si zuby, obleCieme sa,
uceSeme sa, atd.). Ak deti poskladali obrazky podl'a postupnosti, tak to spolocne
skontrolujeme. Potom sa s detmi porozpravame, ako vyzera u nich jeden den, ze ¢o
vSetko robia — vSetky deti vystriedame. Pri rozpravani, rozhovore kladieme doraz na
hygienu — pravidelné ¢istenie zubov, umyvanie ruk, sprchovanie/kupanie a travenie ¢asu
V prirode.

Sebaobsluzné c¢innosti st schopnosti ¢loveka starat sa o seba. Jedna sa o schopnost’
obliekania, vyzliekania, obuvania, vyzuvania, Snurovania, ovlddanie stolovania a stravovania,
priprava na spanok, vstavanie a upratovanie (neporiadku a udrziavanie poriadku). Mbézeme
ich tiez zaradit’ medzi ¢innosti zabezpecujlice Zivotospravu, a taktiez st sucastou denného
poriadku v MS a programu dia jednotlivca. Ide o ¢innosti nevyhnutné, neodkladné a potrebné
do zivota.

Podl'a Barthela (2020) pri sebaobsluznych ¢innostiach hrd vel'ka rolu jemna motorika.
Pri kazdej ¢innosti, ktoru diet’a vykonava je viditeI'né ako ju ma diet’a rozvinutq.

Podla naSich ziskanych informdcii z viacerych literatir a zdrojov sme zistili, Ze
medzi hlavné Sebaobsluzné ¢innosti mdzeme zaradit’:
obliekanie, vyzliekanie,
obuvanie, vyzlvanie,
stolovanie, stavovanie,
priprava na spanok, vstavanie,
upratovanie.
Detom v prvych dioch po nastupe do materskej Skoly moézeme pomahat' pri
vyzliekani, oblvani a obliekani, hlavne im musime ukazat spravnu techniku. K tymto
¢innostiam je potrebné ich navadzat’ neustale. Nevyhnutna a ddlezita je najmé pravidelnost’.
Okrem toho je nutné sa vyzbrojit’ trpezlivostou a disponovat’ dostatkom ¢asu z dovodu, aby si
vSetky sebaobsluzné Cinnosti vSetky deti spravne zautomatizovali. Postupne im pomahame
stale menej, ¢im sa ucia samostatnosti a zacn tieto ¢innosti vykonavat’ sami. Diet’a sa tak
nau¢i obliekat’ sa, vyzliekat' sa, zaviazat’ si Snurky, obuvat’ sa a vyzavat sa, zazipsovat
oble&enie, zapinat’ a rozopinat’ gombiky na oblegeni (SPU, 2021).

Obliekanie a vyzliekanie

Pri obliekani a vyzliekani je vel'mi doleZité brat’ do Uvahy a riadit’ sa, samozrejme
vzdy okrem aktualneho pocasia, najmi rocnym obdobim. V zime mé dieta viac vrstiev na
sebe, CoVlete nie je potrebné¢ aani spravne ich nimi obliekat. Prave preto je dolezité
poukazat’ na skutocnost’, ze v lete je obliekanie a vyzliekanie rychlejsie, kratSie ako v zime.

Vsimame a sustred'ujeme sa na deti pocas obliekania a vyzliekania. Deti, ktoré idi na
toaletu, tak ich upozornime, teda im pripomenieme, aby si rukavy poriadne vyhrnuli, Ze ak si
budu umyvat’ ruky, aby neboli mokré (Galestokova, 2013).

Pozorujeme, ktoré deti sa dokdzu samostatne obliect’ a vyzliect. Na detoch, na
ktorych vidime, Ze by potrebovali pomoc, tak im jednoducho pomo6zeme. Bud’ priamo a vo
véacsej miere, alebo nepriamo, v mensom rozsahu, napr. ich len navigujeme, navadzame.
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Okrem miery ich nadobudnutej zrucnosti berieme vzdy do uvahy aj stav dietata a jeho
pripadne rozpolozenie. Nie je spravne striktne a s nepochopenim sa stavat’ k detom, ktoré
maju uz problematiku zvladnuta, pokial’ sa v dany denl necitia celkom dobre a sebaobsluzné
¢innosti im vtedy idu od ruky.

Pri prichode do MS pomahaju rodi¢ia detfom pri vyzliekani a odkladani si veci do
skrinky. Po odchode domov z MS st deti, ktoré sa uz chct samostatne obliekat’, ale ¢asto
pomahaju rodi¢ia. Robia tak zvic¢sa kvoli tomu, Ze chca urychlit’ ¢innost’, nakol'’ko nemaju
Cas. A prave toto by sme mali zmenit. Detom by sme mali umoznit' a dat’ k dispozicii
dostato¢ny priestor a Cas na to, aby sa skusili obliect, vyzliect’, obut’ a vyzut’ samostatne, ¢im
si ¢innosti skor 0svoja a nadobudnu tak ziskant zruénost’.

Pred pobytom vonku sa deti musia obliect. Detom, na ktorych vidime, ze potrebuju
pomoc pomdhame a vysvetl'ujeme ako to maji robit. Deti, ktoré sa obliekaji samostatne,
chvalime a mézu byt prikladom pre tie, ktorym eSte tieto ¢innosti celkom nejda vykonavat
samostatne. Pripadne pomdahaju kamaratom. Po pobyte vonku znova prichadza cas na
vyzliekanie. Deti upozoriiujeme, aby sa vyzliekali a svoje veci si hned” odkladali do svojich
skriniek.

Pred spankom sa deti prezliekaju do svojho pyZama. Kazdy si sadne na svoju postel’,
kde sa vyzleCie a obleCie si pyzamo. Po spanku deti sa znova na svojej posteli vyzlecu
Z pyZama a oblecu si oblecenie.

Detom, ktoré sa odmietant obliekat,, vyzliekat’, a prezliekat’ sa do pyzama, musime
vel'mi trpezlivo vysvetlovat’, preco je to potrebné a dolezité (Galestokova, 2013).

Postup pri obliekani a vyzliekani:

e obliekanie v lete — prvoradé by mali byt topanky — botasky, tenisky, potom sveter,
nejaku ¢iapku alebo dievcata celenky,

e obliekanie v zime — prvoradé su znova ¢izmy a teplé topanky, potom sveter, mozu si
davat aj zapletené nohavice, kto ma tak rukavice, a potom kabat, $al, ¢iapku,

e vyzliekanie v lete — zacinajt ¢iapkou, Celenkou, potom sveter a nakoniec topanky —
botasky, tenisky,

e vyzliekanie v zime — najprv si daju dole, $al, ¢iapku, rukavice, kabat, potom sveter

a zateplené nohavice a na zaver ostavaju ¢izmy a zateplené topanky.

Pri obliekani velku rolu zohrédva aj to, Ze aké obleCenie maju deti pripravené. Ak sa im
to nepaci s nechutou sa obliekaju, ale ak s so svojim oblecenim spokojné, tak sa obliekaju
s radostou (Toma, 2022).

Ak sa deti nechct obliekat’ a vyzliekat’” samostatne, tak by sme ich mali motivovat,
ato napr. tak, nech si vyberu obleCenie, ktoré sa im paci, poktsia sa vybrat obleCenie
k danému pocasiu, pripadne im nechame na vyber farby a pod.

Obliekanie a vyzliekanie v MS je dost’ naro¢né, nakolko sa deti relativne &asto
obliekaju, obuvaju a vyzliekaju, vyzavaju. Ked’ prichadzajii do MS su deti obledené viac
vrstvovo. Pokial’ za¢inaju s hrou a dakymi aktivitami tak im zadina byt teplo a preto si
vrchni vrstvu obledenia vyzliekaju. V MS by malo mat kazdé dieta v skrinke viacero
nahradného obleCenia, aby V pripade potreby, sa vedelo ihned’ prezliect. Vyuziva ho
v pripade za$pinenia, zamokrenia, spotenia a pod. Ziaduca je kontrola dietata pani u¢itelkou,
pripadne dospelym, nakol'ko okrem prezleCenia je nevyhnutné postarat’ sa aj o vyzleCeny
odev. Bud’ ho ulozit' do skrinky alebo zamokrené veci vyvesit’ a nechat vyschnut. Deti
prikladom a usmerfiovanim vedieme k samostatnosti a vytvoreniu spravnych navykov.

Utitel vMS uéi deti konat' vistych situdcidch. Pri prezliekani a obliekani je
trpezlivym pomocnikom a mudrym radcom. Deti sa musia naucit, ¢o si ako maji obliect’
a vyzliect, aby to bolo aj l'ahké, ale zaroven aj spravne. Ucitelia detom pomahaju nielen
s vytvorenim predstavy na zaklade ukazky jednoduchych krokov pri obliekani a vyzliekani
ale aj sich nacvikom a zdokonalovanim. Ponechavame im aj dostato¢ni volnost, ¢im je
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mozné docielit’ ich samostatnost’. Ukazujeme im techniky obliekania a vyzliekania na sebe
alebo na nich. VeI'mi t'azko si deti obliekaju tielka, tizke trickd, ponozky a pancuchy.

Pri vyzliekani dbame na to, aby si deti neobliekali prevratené oblecenie. Je potrebné
ozrejmit’ dovod spraveho obliekania si a naucit’ ich nielen ho prevracat’ spit’ ale aj ho
spravne odkladat’ na miesto k tomu urcené. Ked’ si vyzliekaju nohavice, tak im vysvetl'ujeme,
postup, aby si ich posunuli dole po kolena, nasledne si sadli a pekne postupne vyzliekli celé.
Pri vyzliekani z pancuch je postup taky isty ako pri nohaviciach, jedine ked’ si potiahnu
pancuchy po kolena a sadnu si, tak si chytia rukou pancuchy pri prstoch a pekne ich stiahnu
dole celé. Ked si obliekaju nohavice, tak dbame nato, aby si obe nohy nedavali na jedno
miesto. Pri pancuskach detom pomahame, aby si najprv otocili pancuchy tak, aby dva pasy
mali pri zadku a potom nazbierali jednu ¢ast’ pan¢uch, do ktorej si vsunu chodilo — prsty
a potom pétu, a to isté spravia s druhou castou.

Pri obliekani detom pomahame, ako si maji dané oblecenie obliect’. Pri tri€¢ku alebo
pulovri im vysvetl'ujeme, aby si najskor vsunuli obe ruky a potom hlavu, alebo najprv hlavu,
a potom ruky. Ked’ si obliekaji ponozky, tak je to podobne tomu, ako si obliekaju pancuchy,
jedine si musia otocit’ ponozky tak, aby bola vyznacena Cast’ na péty na spodku.

Obuvanie a Vyzuvanie

Obuv u deti je nevyhnutné zvolit’ tak, aby bola nielen vhodna ale aby aj ochranovala
chodidlo. Déraz by mal byt hlavne kladeny na to, aby nespdsobovala jeho deforméaciu pocas
chodze. Detska obuv by mala byt vyrobena z pruzného a mékkého materialu a mala by byt
protiSmykova, kvoli bezpec¢nosti. Pri nevhodnej obuvi méze dojst’ nielen K nespravnemu
drzaniu noh, ich poskodeniu ¢i k chybnému chodeniu ale aj k roznym zraneniam ¢i Grazom
(Foiasi & Pantazi, 2010).

Pre deti je potrebné vyberat vhodni, kvalitni a komfortnii obuv. Roézne druhy
nasuchovacich topanok, slapiek, ¢i kroksy su pre deti absolutne nevhodné, pretoze nie su
pevné anedrzia nohy dostatocne. Uz okrem $lapiek st vhodnejSie aj sandale, nakolko st
jednak pevnejSie a taktiez sa v nich aj vetra noha. Pre deti st lepSie a vhodnejSie topanky,
ktoré st na suchy alebo klasicky zips. Su pevnejsie, lepSie drzia nohy a deti si ich naucia obut’
ovela skor ako sa naucia obuvat’ si Snurovacie topanky. Tie st vhodné az vtedy, ak si ich uz
diet’a vie aj na pevno zasnurovat’ samé.

Obuv je nutné vyberat' jednak podla ro¢ného obdobia ale aj podla pocasia. V lete,
v dobrom pocasi je ziaduca 'ahka obuv, v ktorej sa noha vetra. V zime je vhodnejsia obuv,
ktord je vySSia azateplend. V zlom pocasi, najmid Vv dazdi, st najlepSie gumené a
nepremokavé ¢izmy, so zodpovedajicou vyskou sary, vzhl'adom k obdobiu ale aj vonkajsej
teplote.

K $portu je nutné volit’ obuv pevni a prijemni. Nakolko sa v nich deti hybu, chodia,
behaja, ¢i skacu, tak je potrebné, aby im tato obuv nielen nohu bezpetne drzala ale
aj umoznovala vykonavat’ tieto pohyby. Na Sport st najvhodnejsie tenisky a botasky.

Deti by mali vo vSeobecnosti nosit’ pevni a komfortnu obuv a to nielen v interiéri ale
aj exteriéri. NajidealnejSia by bola obuv ortopedicka, alebo aspon ortopédmi schvalena,
ur¢end k zdravému a spravnemu vyvinu detskych chodidiel. Nakolko ide o finan¢ne
naroc¢nejsiu zalezitost’, ktoru si nemdze dovolit’ kazda rodina pre svoje deti, moZnostou je aj
vyuzivanie vloZiek do topanok, sluziacich ku korekcii prie¢nej & pozdiznej klenby, pripadne
k odlah&eniu roznych defektov nohy. V MS by mali mat’ deti prezuvky vo forme papué, ktoré
s uzatvorené a pevné alebo sandale na suchy ¢i riadny zips. K pobytu vonku by mali chodit’
Vv topankach, ktoré su taktiez bud’ na zips, pripadne $nurovanie. Nakol’ko st deti v neustalom
pohybe je potrebné, aby ich obuv bola pevna, nezosuchana, neSmyklava a vel'mi bezpecna,
aby sa predchadzalo moznym urazom.
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Jednou z najdolezitejSich a najtazSich Gloh jednak pre deti ale aj pre samotné pani
ucitel’ky i pre rodiCov je Snurovanie topanok. Dieta sa uci si navliect’ Snurky do topanok,
apotom ich aj =zaviazat za pomoci dospelakov, ktori musia disponovat kl'udom
a trpezlivostou pri nacviku tejto ¢innosti. Aj tu plati zI'udovely vyrok, ze opakovanie matka
mudrosti a taktiez aj, ze trpezlivost’ ruze prinasa. Je teda potrebné sa vyzbrojit’ trpezlivostou
a disponovat’ okrem vedomosti aj k'udom a rozvahou.

Pri samotnom cvi¢eni deti nemavaju obuté topanky. Odbornici odporacaju kvoli
vacésej bezpecnosti, aby deti cvicili bez nich, len bosé v ponozkach. Vyzuja sa pred cvicenim
a poukladaju svoju obuv na jedno miesto. Pocas cviCenia su deti v ponozkach. Po cviceni si
deti obuju naspat’ svoje papuce, resp. prezuvky. Detska obuv by mala mat’ bezpeéné zapinanie
hlavne také, ktoré nebrani pohybu. Otvorend obuv nie je odporucana pre deti vo veku 1 — 7
rokov, pretoze to unavuje svaly a narisa ich krvny obeh. Obuv vyberame pre deti tak, aby
bola aj v madde, ale najdolezitejsie je, aby bola pohodIna a bezpeéna (Foiasi, Pantazi, 2010).

Obuv by sme mali detom menit po urCitom case, ked uz vidime, ze je nielen
vyrastena a mal4, ale aj obnosend, znicena alebo uz prili§ nevonia.

Deti si obuvaju a vyzuvaju topanky pomocou ruky. Pri obuvani si mézu pomdct’ aj
obuvakom. Deti vedieme K tomu, aby si nevyzavali topanky nohou, pretoze si ju jednak aj
zaSpinia ale aj si ju moézu kvoli takémuto nespravnemu sposobu vyzuvania skor znicit. Je
potrebné obuv pri Vyzavani najskor rozzipsovat’, vy$Snurovat’ a az potom nohu rukou, pripadne
oboma, jednoducho s 'ahkost’ou vytiahnut. Ak si topanky obuvaju, tak ich upozoriiujeme na
to, aby si ich dobre, dostatoéne silne a dokladne zaviazali alebo dosledne zazipsovali.

Nacvik sebaobsluznych ¢innosti v MS mézeme u deti zjednodusit’ tym, ak pripravime
obrazky, na ktorych budu jednotlivé obleCenia a pomdcky, ktoré dopomozu nielen k ich
vykonaniu ale aj zapamétaniu si ich postupnosti. Napr. strom mdze znamenat' pobyt vonku.
Pri iom st postupne umiestnené oblecenia, podl'a ktorych sa maju deti postupné obliect. Dom
znamena prichod deti do MS a pri tom st tiez obledenia, podl'a ktorych sa deti maju postupne
vyzliect'. V strede sa nachadzaji body, sluziace k tomu, aby si deti vedeli vypocitat’ postup
obliekania a vyzliekania. Pomocou tychto krokov si deti vedia lepSie predstavit’ tento systém
a rychlejsie si ho tak zautomatizuju a zapamétaju.

Stolovanie a stravovanie

Stolovanie v sebe zahffia pripravu tacok, tanierikov, poharov a potrebnych priborov. K
jedeniu motivujeme hlavne tie deti, ktoré nechcu jest. Snazime sa viest’ motivaény rozhovor,
rozpravanie, aby diet’a aspoii jedlo a ochutnalo vodu (Bizova, 2014).

K stolovaniu mézeme priradit’:
e pouZivanie priboru,
e stravovanie,
e upratovanie.

Pri stolovani, deti upozornime, aby si sadali na svoje miesto k stolu. Spolo¢ne a pekne
sa naucia popriat’ si dobra chut. Znova pozorujeme deti, ktoré vedia samostatne jest’ a aj
tie, ktoré potrebuju pomoc s narabanim priborov (Galestokova, 2013).

Potrebné je, aby sme deti naucili spravne sa spravat’ pri stole a naucili ich spravne
drzat’ pribor a spravne s nim manipulovat, vhodne sa spravat. Aby nerozpravali S plnymi
ustami, nehrali sa s pribormi aby si neublizili a nestalo sa ziadne zranenie. Je dblezité, aby sa
naucili narébat’ s priborom, ale hlavne, aby ich vedeli spravne drzat’.

Dietat'u davame moznost’, aby sa naucilo spravne pouZzivat’ vSetky Casti priboru. Pred
tym, ako diet'a zane pouzivat pribor je dolezité, aby sa naucilo spravnu techniku drzania
priboru. Dieta vedieme k samostatnosti. Ked' uz vie sprdvne drzat’ a pouzivat’ pribor, tak mu
dame prilezitost’ aj na to, aby si skusilo ako funguje krajanie. Pri krajani deti nenechame bez
dozoru, ale sme pri nich, sledujeme ich apomahame. V neposlednom rade je dolezité
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upratovanie. Dieta sa musi naucit, ze si musi upratat’ veci za sebou samo. Pri stolovani
mdzeme upratovanie chapat’ v tom, Ze uprace riady, pribory, pohare, ak je moznost’ mézu si
vyskigat’ aj umyvanie, a ked je vietko odpratané, tak utrie stol a zasunie stolicku (SPU,
2021).

Stravovanie v MS maju deti trikrat za defi, ato je desiata, obed, olovrant. Medzi
stravovanim by mal byt trojhodinovy interval, ktory by sa mal dodrziavat’. Pri stravovani sa
dodrziava aj zdrava vyziva a pitny rezim. Samozrejme dbame na vyskytujuce alergie deti.

Stravovanie by malo obsahovat’ ¢o najviac ovocia, zeleniny, mlie¢ne vyrobky. Zdravé
stravovanie brani obezite deti. Nezdravé stravovanie a malo pohybu neskor vedie k obezite,
a potom k roznym chorobam (Mifniova, 2014).

Deti maju na desiatu chlebiky s réznymi zdravymi natierkami, zeleninou a k tomu
maju ¢aj alebo mlieko.

Na obed maju rézne polievky. Po polievke dostanti druhé jedlo, ktoré moze byt aj
sladké. Zvy&ajne maji rozdelené dni v MS, na ktorych deti dostavaju sladky obed. K obedu
maji ovocny zdravy ¢aj alebo ¢istl vodu.

Olovrant je podobny desiate. Deti dostavaju chlebiky s natierkami, maslom alebo
lekvarom, a k tomu dostant mlieko alebo ¢aj. Na olovrant zvyknt deti dostavat’ aj rozne
ovocia, ktoré bud’ zjedia dovtedy, kym pre nich nepridu rodic¢ia, alebo si ich odlozia do
skriniek.

U deti sa uz v detskom veku vytvoria stravovacie navyky. Musime venovat’ velku
pozornost’ a dbat’ na to, aby sme deti naviedli na spravny stravovaci navyk, to znamen4, Ze im
musime vniest’ do jedalneho listka vel'a ovocia, zeleniny a zdravych jedal. Casto vidime deti,
ktoré ledva jedia alebo vobec nejedia Ziadne ovocie a zeleninu (Buzas & Petd, 2021).

Mali by sme dbat’ na to, aby deti ziskali stravovacie navyky také, aby na ne neskor
nedoplatili kvoli zdraviu. Podstatné je, aby sme deti od narodenia viedli k tomu, aby sa
stravovali zdravo, musime im ukdzat’ pozitivny priklad. Musime si uvedomit, Ze my ako
ucitelia atak isto aj rodiCia, sme taktieZz vzorom pre deti, a sme doleZitym, hlavnym
a rozhodujiicim vzorom.

Strava nam vel'mi vplyva na zdravie. Zdravy jedalni¢ek pomaha zdraviu, posilituje nas
apozitivne vplyva na zdravie. Nevhodny jedalni¢ek, ktory obsahuje viac nezdravych
a nevhodnych jedal vplyva na ¢loveka viac menej negativne. Kvoli nezdravému stravovaniu
modze dojst’ k obezite a k r6znym chorobam. Pokial’ vieme, tak si musime uvedomit’ a ¢im
skor obist’ tieto problémy. Nase telo potrebuje zdravé jedlo, ale samozrejme aj nejaké sladké
veci, ktoré slizia ako zdroj energie, ale vSetko musime jest’ primerane a vyvazene. BeZzne sa
stretavame a mozeme vidiet', ze su deti, ktoré sa stravuju zdravo alebo nezdravo a zriedkavo
sa stretdvame s detmi, ktoré to maji rovnomerné a vyrovnané jedalnicky a stravovacie
navyky.

Zdravé stravovanie vyznamne prispieva k zdravému vyvoju deti. Kazdodenna
konzumdcia ovocia a zeleniny, pitie Caju a sladkosti prispieva k zmene postojov deti aj
dospelych (Ferencz & Jozsefné, 2012).

Zdravé stravovanie neznamend, Ze dieta ma jest’ len zdravé veci, ako napr. ovocia,
zeleniny a 100% potraviny a produkty. Telo potrebuje kazdé jedlo ochutnat, ale
V primeranom mnozstve. Ovocie a zelenina nam poskytuje vitaminy, gumené cukriky su
vhodné na kosti a kiby, ¢okolada a cukry ako zdroj energie, telo potrebuje rézne bielkoviny,
vSetky tieto veci pomaha naSmu telu spravne fungovat’.

Priprava na spanok a vstivanie

Spanok je dolezity pre deti. Pocas spanok deti dostanu vac¢siu energiu a silu (Miflova,
2014).
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Deti v MS spia po obede. Deti po obede spravia hygienu — id{i na toaletu a umyju si
zuby. Postupne sa deti presunt do spalne, kde sa prezliekaja do svojich pyzam.

Ked’ sa kazd¢é diet’a prezlieklo, tak ich pozakryvame. VSetky deti utiSime. Mdzeme im
Citat’ rozpravku, pustat’ roézne nahravky rozpravok. Deti pocas spanku sa vedia vypnut
arelaxovat. Snazime sa deti uspavat, ktoré nevedia sami zaspat, mozeme ich hladkat’.
Samozrejme najdu sa deti, ktoré nechcu spat’, a tie nebudeme nutit, len im povieme, aby
v tichosti oddychovali.

Deti zobudzame peknymi, tichymi slovami. Po vstavani ida deti na toaletu, a potom sa
oblect do svojho oblecenia, tie deti, ktoré potrebuji pomoc, tak im pomdzeme,
povzbudzujeme ich. Dievcata pekne uc¢eseme.

Primerana kvalita a mnozstvo spanku, odpoCinku st doélezitym prvkom zdravého
zivotného §tylu a st nevyhnutné pre psychické dozrievanie deti. V popoludni deti oddychuju
podl’a svojich potrieb (Ferencz & Jozsefné, 2012).

Upratovanie

Upratovanie je tiez nevyhnutnou zlozkou. Je potrebné, aby sme ju tiez spomenuli pri
tychto ¢innostiach ako su sebaobsluzné ¢innosti. Deti musime postupne viest’ k zodpovednosti
za svoj poriadok. Upratovanie patri k slabsej stranke T'udi. Ide o ¢innost, ktorti nerada robi
vécsina l'udi. Je preto vel'mi dolezité aby ucitel’ky deti viedli k vytvoreniu pozitivneho vztahu
k nej.

Pri urcitych ¢innostiam deti pobddame k tomu, aby sa angazovali aj pri upratovani.
Dieta sa musi naucit’ upratat’ si za sebou veci, S ktorymi pracoval alebo ich vyuzival. Ak
dieta prichddza do materskej Skoly, alebo odchiadza z materskej Skoly, tak ho musime
navadzat’ k tomu, aby si upratal skrifiu, odlozil si papuce. Potom detom ukazeme ako si maju
skladat’ oblecenie. Ked’ sa diet’a hra, tak sa musi naucit’ upratat’ si hracky a predmety, ktoré
pouzival. A samozrejme deti u¢ime k zdkladnym domécim povinnostiam, ako je napr.
vysavanie, Utieranie prachu, a pod.

Dieta bude vykonavat’ sebaobsluzné Cinnosti s vicSou istotou, ked’ bude pocut’ od
rodicov a uciteliek povzbudzujlce slova a pochvaly (Krasna, 2014).

Aktivity a praktické namety zamerané na sebaobsluzné ¢innosti [Zdroj: Kovacova, 2023]

Aktivity zamerané na obliekanie a vyzliekanie

e Nazov aktivity: Obliekanie a vyzliekanie dotykom
Pomocky: oblecenie
Postup: Deti rozdelime do dvojic. Kazda dvojica bude mat’ pred sebou oblecenie (napr.
tri¢ko, nohavice, ponozky, ¢iapku, $al, papuée). Ulohou jedného z dvojic bude dotknut’
sa nejakej Casti tela svojej dvojice, ktord si na ti dant Cast’ tela musi obliect’ oblecenie,
ktoré tam patri (napr. dotkne sa hlavy — oblecie si ¢iapku, dotkne sa brucha — oblecie si
tricko, puldver, sveter,). Nasledne, ked’ bude dieta tplne oblecené, tak sa ho jeho
dvojica znova bude dotykat a bude sa vyzliekat. Potom si medzi sebou vystriedaji
dvojice ulohy.

e Nazov aktivity: Obklop dookola
Pomdcky: papuce, oblecenie
Postup: Deti sedia v kruhu. V strede kruhu st poukladané rdzne druhy oblecenia
a papuce. Vyberieme si diet’a, ktoré pojde do kruhu. Jeho ulohou bude vybrat’ si nejaké
oblecenie, ktoré pekne rozloZi na koberci. Dookola, teda okolo oblecenia pouklada
papuce, ak to ma, tak odtial’ vyberie oblecenie a z papuc ostane pekne vyskladané to
dané oblecenie. VSetky deti sa snazime vystriedat’.

e Nazov aktivity: Modna prehliadka
Pomocky: oblecenie, papiere s ¢islami
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Postup: Zvolime deti, ktoré budua v role porotcov a budu mat’ papiere s ¢islami/bodkami.
Ostatné deti budi modelmi. Kazdé dieta bude mat’ pri sebe oblecenie. Ich tilohou bude
obliect’ sa podl'a pokynov (napr. oble¢ sa do zimného/letného pocasia). Ak budu deti
oblecené, tak im pripneme na tricko Cisty papier. Potom budu chodit’ za sebou vo
vymedzenom priestore ako modelky/modely a porotcovia budu c¢islom hodnotit.
Kazdému dietatu zapiSeme na papier sucet bodov, ktory dostal. Deti zoradime podl'a
postupnosti. Vitazom zagratulujeme a spolo¢ne si zatlieskame.

Aktivity zamerané na obuvanie a vyzuvanie

Nazov aktivity: HPadaj par!

Pomocky: papuce

Postup: Deti sedia v jednom rade na koberci. Kazdé diet'a ma nohe obutu jednu papucu.
Kazdému dietat'u zoberieme druhti papucu a poukladdme do jedného radu. Budeme
hovorit’ mena a tie deti sa postavia rychlo si pohl'adaji svoj druhy par papac, obuju sa
a chodzou sa vratia na svoje miesto. Ked kazdé dieta bude obuté a bude sediet’ na
svojom mieste, tak sa spolo¢ne pekne vyzuji. Hru opakujeme, kym sa nevystriedaju
vSetky deti.

Nazov aktivity: Navle¢ Snurky a zaviaz

Pomdcky: topanky, snurky

Postup: Deti si posadaji k stolom so svojimi topankami a Snurkami. My sedime oproti
detom tak, aby nas videli. S det'mi si prejdeme ako spravne navliect’ Sniirky do topanok.
Potom, ak bude mat’ kazdé dieta navlecené Snurky, tak si spolo¢ne ukdzeme ako ich
zaviazat. Dieta, ktoré uz vie viazat Snurky, tak moéze ukazat pred celou skupinou.
Detom, ktorym viazanie $nurok nejde az tak dobre, pomdzeme. Na zaver, ak to pdjde
detom spravne, tak si mozu skusit’ navliect’ a zaviazat’ Snarky aj stit'azivo.

Aktivita zamerana na dodrZiavanie poriadku

Nazov aktivity: UloZ na svoje miesto!

Pomocky: rdzne druhy predmetov, hraciek

Postup: Pomedzi deti si vyberieme dve, ktoré si musia poriadne popozerat’ triedu, teda
kde ¢o sa nachddza aako su ulozené, apotom pdjde za dvere. S ostatnymi det'mi
pozbierame nejaké predmety a hracky, ktoré poukladdme na koberec. Nasledne si
zavolame deti do triedy, oni si popozerajii predmety a hracky, ktoré sa nachadzaji na
koberci. Ich tllohou bude odlozit’ veci na svoje miesto.

Aktivita zamerana na stolovanie a stravovanie

Nazov aktivity: NaSa reStauracia

Pomocky: umelé - potraviny, pribor, taniere, zastera, kutik s kuchynkou, stol, stolicky
Postup: Rozdelime deti na kucharov, casnikov a zakaznikov, ktori budu akousi
kontrolou. Detom uré¢ime jedalni¢ek, podl'a ktorého kuchari ,,navaria“ obed. Ulohou
caSnikov je, aby pripravili stoly — pribor, taniere, pohdre. Ak kuchari navarili, tak
caSnici zobert jedlo anaberu zdkaznikom. Zikaznici ,,ochutnaji® obed, a potom
povedia svoj ndzor a vyhodnotia pracu. Hru mézeme viackrat opakovat’, ale detom
budeme menit’ roly.

Zaver

Zamerom prispevku je poukdazat’, upozornit’ a upttat’ pozornost’ na problematiku, ktora

sa tyka hygieny a sebaobsluznych c¢innosti deti predskolského veku Vv predprimarnom
vzdelavani. V analyze teoretickych vychodisk sme vyuZili najmd doterajSie poznatky
Z odbornych zdrojov. Okrem toho, sme pri tvorbe navrhu odporu¢enych pohybovych aktivit
pre deti predSkolského veku cCerpali aj z vlastnych sktsenosti. Predlozeny prispevok, ktory
sme sa snazili spracovat’ do prehl'adnej podoby, odpori¢ame nielen zodpovednym ucitel’kam
a ucitel'om v predSkolskych zariadeniach ale aj samotnym rodicom a ostatnym kompetentnym
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pracovnikom. Napomaha priblizit' a rozsirit' t¢ému pohybovej edukacie o pojmy tykajice sa
hygieny a sebaobsluznych ¢innosti. Prostrednictvom neho sme chceli prispiet’ k zlepSeniu
a skvalitneniu vychovno-vzdelavacej prace v ramci tejto rozpracovanej problematiky.
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CVICENIA CCHI - KUNG

Janka KANASOVA
(Katedra telesnej vychovy a $portu PF UKF Nitra)
jkanasova@ukf.sk

Cvicenie je uvolfiovacie, spojené s dychovym. Pravidelnym vykonavanim sa
zabezpeci zdsobovanie vSetkych orgdnov okyslicenou krvou a aktivujte lymfaticky systém.
CviCenia harmonizuju svalovo §l'achové drahy parovych organov. Vysledkom je regeneracia -
obnova buniek v organoch. Uprava dychacieho, traviaceho a vylutovacieho procesu (Wang
C. et al. 2012; Tsang H. W. et al). Cvi¢ime pomaly a plynulo. Pri kazdom cviceni v krajnej
polohe vykonavat 3 vdychy a3 vydychy v zdsade nosom (pokrocili 6 vdychov a6
vydychov). Prehlbovat’ kazdy vdych a aj vydych. Dychat’ nosom, ticho, pomaly, jazyk opriet
0 podnebie za zubami, nie vel'mi vzadu. Cvicit iba po prvy odpor, kazdi polohu vykonavat
individudlne, podl'a svojich moZnosti a schopnosti. Opakovat’ 2 série (Halmova a kol. 2024).
Uvedeny prispevok vznikol s podporou grantu VEGA 1/0460/23 ,,Posturalne zdravie u deti a
adolescentov a moznosti jeho ovplyviiovania.*

Cvicenie 1: Predklon

Stoj rozkro¢ny, paralelny, na Sirku pliec, zapazit', dlane otoCit’ von a prepliest’ prsty, alebo sa
chytit’ palcami. Natiahneme paze a v koordinacii s vdychom zaklonime hlavu tak, aby tvar
smerovala hore. S vydychom sa zacneme predklanat’ a zapazovat’ so spojenymi palcami.
Predklonime sa ¢o najhlbsie. V tejto polohe zotrvame 3 vdychy a 3 vydychy. S vdychom sa
vratime do vychodiskovej polohy, s vydychom uvol'nime palce a pripazime. V druhej sérii
vymenime polohu palcov (ak je pravy palec nad 'avym, ddme l'avy palec nad pravy) (Obr. 1).
Cvicenie je zamerané na zlepSenie ¢innosti plic a hrubého Creva.

Obr. 1

Cvicenie 2: Zaklon v diamantovom sede

Sed kl'acmo medzi pdty. Prepletieme prsty a vzpazime dlafami hore. Zaklonime hlavu
a pomaly prechadzame do I'ahu vzadu. Pokial’ sa ned4 vykonat’ I'ah vzadu vzpazit, opriet’ sa
0 predlaktie vzadu, resp. polohu vykonat' iba po prvy odpor. V tejto polohe zotrvame 3
vdychy a 3 vydychy. S vdychom sa vratime do vychodiskovej polohy. Cvicenie je zamerané
na zlepSenie ¢innosti sleziny, pankreasu a zaludka (Obr. 2).
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Obr. 2

Cvicenie 3: Motyl’

Sed skrémo so spojenymi chodidlami. Prepletieme prsty rik a chytime sa chodidiel palcami
hore. Pritiahneme péty €o najblizsie k lonovej kosti. Pritiahneme sa ¢o najblizsie k chodidlam.
V tejto polohe vystrieme chrbat, hlava je v prediZeni chrbtice. V tejto polohe zotrvame
vdychy a3 vydychy. S vydychom sa snazime ist’ nizSie, hlbsie, dotknut’ sa hlavou, alebo
hrudnikom chodidiel. S vdychom sa vratime do vychodiskovej polohy. Cvi¢enie je zamerané
na zlepSenie ¢innosti srdca a tenkého ¢reva (Obr. 3).

Cvicenie 4: KlieSte

Sed znozny, vztyc¢it' chodidla v dorzalnej flexii. Vdych, vystriet' chrbat, s vydychom sa
pomaly predklonit’ a natiahnut’ paze. Chytime sa chodidiel, alebo prstov néh a uvolnime sa,
hlavne §iju, ramend a chrbat. Ak sa nepredklonime tak, ze sa dotkneme chodidiel, chytime sa
¢lenkov, alebo lytok, pripadne kolien. V tejto polohe zotrvame 3 vdychy a3 vydychy.
S vdychom sa vratime do vychodiskovej polohy. Cvicenie je zamerané na zlepSenie ¢innosti
obli¢iek a moc¢ového mechura (Obr. 4).

Obr. 4
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Cvicenie 5: Dvojity Kkriz

Sed skrémo skrizny - turecky sed, s jednou nohou blizsie k lonovej kosti, druhd noha je pred
vnutornou nohou. Prekrizime paze, dlane polozime na kolend tak, aby vonkajSia paza bola
suhlasna s vonkajSou pazou (prava noha s pravou pazou su vonkajsie, I'ava paza a l'ava noha
st vnatorné). Uvolnime sa. V tejto polohe zotrvame 3 vdychy a 3 vydychy. S vdychom sa
vratime do vychodiskovej polohy. Vymenime prekrizenie pazi a noh. Cvicenie je zamerané na
zlepsenie Cinnosti obalu srdca (Obr. 5).

Obr. 5

Cvicenie 6: Bo¢né klieSte

Sed roznozny, vztycit' chodidla (do dorzélnej flexie). PoloZzime dlane nad I'avé koleno, I'ahko
pokré¢ime lakte a naklonime sa vystretym chrbtom nad koleno a s vdychom zatla¢ime na
koleno. S vydychom povolime tlak a pomaly sa predklonime tak, aby sme sa s hlavou dotkli
kolena a zaroven polozit' ukazovaky oboch ruk za palec na nohe. Uvolnime sa. V tejto
polohe zotrvame 3 vdychy a 3 vydychy. V pozicii sa snazime uvolnit, hlavne §iju, ramena
a chrbat. S vdychom sa vratime do vychodiskovej polohy. Cvi€enie zopakujeme aj na prava
stranu. Cvicenie je zamerané na zlepSenie ¢innost’ pecene a zZl¢nika (Obr. 6).

Obr. 6
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ZASADY A PRIKLADY UPLATNENIA REGULOVANEI:IO PRIETOKU
KRVI NA KOlr\I(VZATINA,CH \4 KONDICNOM TRENINGU
UPOLOVYCH SPORTOVCOV

Toma$ KOZAK — Marek KOKINDA
(Fakulta $portu, Presovska univerzita v PreSove)
tomas.kozak@smail.unipo.sk

Posiliiovanie s regulovanym prietokom krvi na koncatinach vytvéara predpoklad pre
rozvoj svalovej sily a hypertrofie s intenzitou zatazenia nizSou ako 50% jednorazového
maxima (Cook et al. 2017; Lixandrao et al. 2018; Patterson et al. 2019). Spdsob regulovania
cirkulovanej krvi je realizovany obmedzovanim arteridlneho a vendzneho prietoku krvi do
svalov (Patterson et al. 2019). V Sportovej praxi sa k restrikcii krvného obehu na koncatinach
vyuzivaju vzpieraCské kolenné bandaze, elastické turnikety a zariadenia podobné tlakomeru
(Patterson a Brandner 2018). Posilnovaci tréning s regulovanym prietokom krvi na
koncatinach je mozné kontrolovat’ v zavislosti od uplatnenych metdd a foriem (Kokinda
2020). V dostupnej literatire absentuje prakticky manual pre aplikovanie regulovaného
prietoku krvi na koncatinach v tréningu vo vzt'ahu k moznym kontraindikaciam, upevneniu
manziet, stanoveniu optimalneho tlaku a moderovaniu s tréningovymi premennymi. Pri
takomto type tréningu povazujeme tieto premenné za determinujice vo vztahu
k tréningovému efektu a bezpecnosti.

Prispevok je zamerany na prezentaciu praktickych zasad aplikacie metody
regulovan¢ho prietoku krvi na koncatiny v tréningu tUpolovych Sportovcov. V ramci
teoreticko-metodickej prezentacie prispevku st sumarizované vychodiska pre realizaciu
grantového projektu VEGA 1/0544/23 s nazvom: Optimalizicia svalovej sily a hypertrofie
tréningom s regulovanou cirkulaciou krvi na koncatinach v priprave tipolovych $portovcov.

ANAMNEZA

Pri uplatneni metody regulovaného prietoku krvi na koncatinach v tréningu je
potrebné reSpektovat’ zasady Standardne vyuzivanych anamnéz s dorazom na zistovanie
zdravotného stavu jedinca s nasledovnymi kontraindikaciami:

zvysené riziko Zilovej trombdzy,

poruchy kardiovaskularneho systému (hypertenzia),
zavraty pocas fyzickej aktivity,

akutne a chronické zranenia v oblasti upevnenia manziet.

YV VYV

VYBER ZARIADENIA

Pri vybere zariadeni obmedzujucich prietok krvi je potrebné klast’ doraz na schopnost’
poskytovat’ exaktné hodnoty tlaku posobiaceho na koncatiny. Takéto zariadenie je podobné
medicinskemu tlakomeru s externymi nafukovacimi manzetami. Z tohto doévodu je
vyvolavanie restrikcie krvného obehu pomocou skrtidiel a elastickych pasov bez zariadenia
zobrazujuce exaktné hodnoty tlaku pdsobiaceho na koncatiny neobjektivne pre riadenie a
kontrolovanie tréningového procesu.

47


mailto:tomas.kozak@smail.unipo.sk

SPORTOVY EDUKATOR, Roénik XVIL., & 1/2024

Obr.1 Zariadenia vyuZivané na restrikciu krvného obehu
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Vo vztahu k bezpecnosti ma zariadenie KAATSU C3 znazornené na obrazku 1
limitovani maximalnu hodnotu tlaku na 400 SKU (Standard Kaatsu Units).

UMIESTNENIE MANZIET

Nafukovacie manZety sa umiestiluju na proximalne casti hornych alebo dolnych
konc¢atin. Na hornych koncatinich je to v oblasti ramena pod deltovym svalom a nad
trojhlavym a dvojhlavym svalom ramena. Na dolnych koncatindch v oblasti slabin pod
sedacie svaly. Pocas upeviiovania manziet su svaly relaxované. V oboch pripadoch je manzeta
upevnend S vol'ou priblizne na vloZenie valca s priemerom 1 cm (napr. fixka). Vo vztahu
k bezpecnosti sa manzety neupeviiuji suc¢asne na horné aj dolné koncatiny.

Obr. 2 Upevnenie manziet na horné a dolné koncatiny
(Zdroj: vlastné spracovanie)
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STANOVENIE TLAKU A MODEROVANIE S TRENINGOVYMI PREMENNYMI

Pre spravne stanovenie tlaku je potrebné rozlisit' tlak posobiaci na koncatiny pri
samotnom upevneni manziet na koncatiny (bazalny) a tlak po nafiknuti manziet (optimalny).
Hodnotu tlaku posobiacu na koncatiny je potrebné individualizovat’ vo vztahu k jedincovi,
ciel'u tréningovej jednotky, tréningovej sklisenosti a adaptacii jedinca na silovy tréning. Vo
vSeobecnosti plati, ze ¢im vysSia je intenzita zat'azenia, tym je nizSia hodnota optimalneho
tlaku anaopak. Vychodiskova hodnota tlaku pdsobiaca na koncatiny je zavisla od
uplatneného rezimu nafuknutia manziet. V Sportovej praxi je vyuzivany cyklicky a konsStantny
rezim nafiknutia manziet. Cyklicky rezim je vyuzivany v pripravnej casti tréningovej
jednotky a spociva v 30 sekundovom intervale nafuknutia manziet s5 sekundovym
intervalom odpocinku opakujucim sa osemkrat. Kazdym nafuknutim tlak v manzetich
linearne stapa o 10 SKU.

Cyklicky rezim

Pocet sérii Interval zataZenia Interval odpocinku
8 30s 5s

Obr. 3 Schematické znazornenie vSeobecnych zasad pri cyklickom rezime
(Zdroj: vlastné spracovanie)

KonStantny rezim je vyuzivany v hlavnej casti tréningovej jednotky pricom tlak
Vv manzetach je po cely c¢as staly. Odporucany bezpetny Casovy interval pod stanovenym
tlakom pre horné koncatiny je 15 mintit a pre dolné konc¢atiny 20 mintit. Rovnako ako aj pri
Standardne zndmych tréningovych premennych je potrebné troven vychodiskového tlaku
progresivne zvySovat’ vo vzt'ahu k stanovenému ciel’u.

] ] ] | ]
Interval Interval

Pocet cviceni Rogeh Pocet sérii odpocinku odpocinku medzi
4 apaloxans 3 medzi sériami cvideniami
30-20-10 20s 60s

Obr. 4 Schematické znazornenie vieobecnych zasad pri konStantnom rezime
(Zdroj: vlastné spracovanie)

V kon$tantnom rezime je mozné vyuzivat poradie cviceni v horizontdlnej alebo
vertikdlnej sekvencii. Pri horizontalnej sekvencii su vykonavané vSetky série daného cvicenia
a az nasledne sa prechddza k nasledujlicemu cviceniu v poradi. Pri vertikalnej sekvencii st
cvicenia vykonavané jednotlivo za sebou, pricom sa dané poradie viackrat opakuje (napr.
kruhovy tréning).
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PRIKLADY UPLATNENIA V PRIPRAVNEJ CASTI TRENINGOVEJ JEDNOTKY

Na zéklade lokalizacie upevnenia manziet je mozné regulovat’ cirkulaciu krvi na
hornych a dolnych koncatindch. Rovnako ako pri Standardne zauZzivanych tréningovych
metodach aj s vyuzitim regulovania cirkuldcie krvi zaCina tréningova jednotka pripravnou
Castou pozostavajucou zo vSeobecného a Specifického rozcvi¢enia. Ak je v hlavnej Casti
prietok krvi regulovany na hornych koncatinach, pripravna Cast’ je realizovana v cyklickom
rezime s manzetami na hornych koncatinach. Naopak plati, ak je v hlavnej Casti regulovany
prietok krvi na dolnych koncatinach, pripravna Cast’ je realizovana s manzetami na dolnych
koncatinach. Ak v hlavnej Casti tréningovej jednotky je regulovany prietok na hornych aj
dolnych koncatindch, je potrebné aby bol prietok krvi obmedzeny najprv na hornych a az
nasledne na dolnych koncatinach. Zaroven je potrebné pri zmene manziet na dolné koncatiny
opat’ vykonat’ vSeobecné aj Specifické rozcvicenie s manzetami na dolnych koncatinch.

VSeobecné rozcvicenie s manZetami na hornych koncatinach:

a)  ruSnd cast’ airbike s manzetami na rukach (obrazok 5a),

b)  velké svalové skupiny: striedavo vypad vzad — prit'ah expanderu (obrazok 5b),

C)  mobilizacné cvicenia: striedavo dotyk rik za chrbtom (obrazok 5c¢),

d) aktivdacia svalov trupu: vzpor — vzpor bokom na pravej, upazit’ 'avou (obrazok 5d).

. (d
Obr. 5 Vseobecné rozcvicenie s manzetami na hornych koncatinach
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Tabulka 1:
Tréningové premenné pri vseobecnom rozcviceni s manzetami na hornych koncatindch
Re¥im Tlak Interval Interval Pocet Sekvencia Intenzita
(SKU) zat'aZenia (S) odpocinku (s) kol zat'aZenia
Cyklicky 80-150 30 5 2 vertikalna nizka-stredna

(Zdroj: vlastné spracovanie)
VSeobecné rozcviCenie s manZetami na dolnych koncéatinach:

a)  ruSnd cast: airbike s manzetami na dolnych konc¢atinach (obrazok 6a),
b)  velké svalové skupiny: striedavo bo¢ny vypad — skréit’ prednozmo (obrazok 6b),
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C)  mobilizacné cvicenia: Tah vzadu, prednozit — lah vzadu, prednozit' roznozmo
pravou/Tavou, prednozit’ roznozmo skrémo l'avou/pravou (obrazok 6c),

d)  aktivdacia svalov trupu: Tah vzadu, predpazit’, pokr¢it’ prednozmo hore — 'ah vzadu,
vzpazit’ pravou/I'avou, prinozit’ 'avou/pravou (obrazok 6d).

[d] =)
Obr. 6 Vseobecné rozcvicenie s manzetami na dolnych koncatinach

Tab. 2 Tréningové premenné pri vieobecnom rozcviceni s manzetami na dolnych koncatindch

Rezim Tlak Interval Interval Pocet Sekvencia Intenzita
(SKU) zat’aZenia (S) odpocinku (s) kol zat’aZenia
Cyklicky | 150-220 30 5 2 vertikdlna | nizka-strednd

Tlak v manzetach linearne stiipa o 10 SKU pri kazdom nasledujicom cviceni.

Specifické rozcvienie s manZetami na hornych konéatinach:
a) tienovy box s manzetami na hornych konc¢atinach (obrazok 7a),
b)  tr€enim pravou/lavou odhod medicinbalu z kl'aku (obrazok 7b),
€c) nahadzovanie lopticky o stenu (chytanie striedavo predna/zadna) (obrazok 7c),
d) odhod medicinbalu z k'aku — kl'uk (obrazok 7d).
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Obrazok 7: Specifické rozcvicenie s manzetami na hornych koncatinach

Tab. 3 Tréningové premenné pri Specifickom rozcviceni s manzetami na hornych koncatindch

v Tlak Interval Interval Pocet . Intenzita
Rezim (SKU) | zatazenia () | odpocinku (S) kol SHREEE zat’aZenia
Cyklicky 138:328 30 5 2 vertikalna | stredna-vysoka

(Zdroj: vlastné spracovanie)

Specifické rozcvicenie s manZetami na dolnych koncatinach:

a) tienovy box s manzetami na dolnych koncatinach (obrazok 8a),
b)  stoj rozkroény — prenasanie hmotnosti cez mierny podrep (obrazok 8b),
c)  skok odrazom jednonozne s obratom o 90° (obrazok 8c),

d) stoj rozkro¢ny — prenaSanie hmotnosti cez mierny podrep s medicinbalom s rotaciou
trupu (obrazok 8d).

[a]

A
1

Obr. 8 Specifické rozcvitenie s manzetami na dolnych konéatinach
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Tab. 4 Tréningové premenné pri Specifickom rozcviceni s manzetami na dolnych koncatindach

Rezim Tlak Interval Interval Pocet Sekvencia Intenzita
(SKU) zat'aZenia (S) odpocinku (s) kol zat'aZenia
Cyklicky 528:288 30 5 2 vertikalna stredna-vysoka

Stanovenie vys$sej vychodiskovej hodnoty tlaku v rozcviceni je vhodné u jedincov,
ktory maju skusenost’ s posililovanim s regulovanym prietokom krvi a u silovych Sportovcov.
Vyuzitie a velkost odporového elementu v Specifickom rozcviceni st determinované
vykonnostnou Uroviiou jedinca.
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PRIKLADY UPLATNENIA V HLAVNEJ CASTI TRENINGOVEJ JEDNOTKY

Hlavna Cast’ zamerana na rozvoj vybusnej sily:
Horné koncatiny
a) Zklaku odhod medicinbalu — kl'uk kl'atmo s tlesknutim — 6 opakovani (obrazok
9a),
b)  Tlak a tah expanderu v horizontalnom smere — 6+6 opakovani (obrazok 9b),
c) Tlak ¢inky s vykro¢enim vpred — 6+6 opakovani (obrazok 9c).

Dolné koncatiny
d)  Vyskok z vypadu — skr¢it’ prednozmo pravou/avou, pokrémo zanozit’ I'avou/pravou

— 3+3 opakovania (obrazok 9d),
e) Drep s vyskokom — 6 opakovani (obrazok 9e),
f)  Vertikalne vyskoky s dorazom na pracu v ¢lenku — 6 opakovani (obrazok 9f).

Obr. 9 Cvicenia zamerané na rozvoj vybusne;j sily

Tab. 5 Tréningové premenné pre rozvoj vybusnej sily s regulovanym prietokom krvi na
koncatindch

Intenzita Interval Interval
Tlak o odpocinku odpocinku Pocet :
zat’aZenia - - © er Sekvencia
(SKU) (%1RPM) medzi medzi sérii
° sériami (S) cvifeniami (5)
Konstantny BE ;gg:ggg 30 90 120 3 | horizontalna

Legenda: HK — horné kon¢atiny; DK — dolné kon¢atiny; RPM — jednorazovo zdvihnuté maximum
(Zdroj: vlastné spracovanie)
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Hlavna cast’ zamerana na rozvoj silovej vytrvalosti:
Horné koncatiny
a)  Jednoru¢ny tlak buliny nad hlavu v chddzi — 8+8 opakovani (obrazok 10a),

b)  Striedavo jednoru¢ny tlak v l'ahu na lavicke — 8+8 opakovani (obrazok 10b),
c)  Striedavo prit'ah jednorucky vo vzpore — 8+8 opakovani (obrazok 10c),
d)  Rotacia s ty¢ou do vypadu opakovani — 8+8 opakovani (obrazok 10d).

Dolné koncatiny
e)  Predny drep — 16 opakovani (obrazok 10e),

f)  Jednonozny mitvy tah v chodzi — 8+8 krokov (obrazok 10f),
g) Tlacenie sani — 8+8 krokov (obrazok 10g),
h)  Rotacia s ty¢ou do vypadu — 8+8 opakovani (obrazok 10h).

s
Obr. 10 Cvicenia zamerané na rozvoj vytrvalostne;j sily
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Cvicenia su vykonavané bez intervalu odpocinku medzi jednotlivymi sériami.
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Tab. 6 Tréningové premenné pre rozvoj vytrvalostnej sily s regulovanym prietokom krvi na
koncatinach

Tlak Intenzita Interval Pocet
ReZim (SKU) zat’aZenia odpocinku po Kol Sekvencia
(%1RPM) kole (s)
y , HK 250-300 o
Konstantny DK 300-350 30 120 4 vertikalna

Legenda: HK — horné kon¢atiny; DK — dolné kon¢atiny; RPM — jednorazovo zdvihnuté maximum
(Zdroj: vlastné spracovanie)
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FUNKCNOST DOLNYCH KONCATIN PRI CHODZI
Lenka SKALICANOVA
(Katedra telesnej vychovy a $portu PF UKF Nitra)
lenka.skalicanova@student.ukf.sk

Pri roznych poruchach v oblasti bedrového kibu je nevyhnutné vnimat’ biomechaniku
chodidla a to isté plati opacne. Postavenie a funk¢nost’ nasho chodidla ovplyviiuje celu dolna
koncatinu a taktiez panvu a lumbalnu oblast. Cielom prispevku je priblizit biomechaniku
chodze, vnimanie biomechaniky dolnych koncatin a zaradenie korekénych cviceni do bezného
zivota. Doraz kladieme na pronécie a supinacie, ako kl'icové pohyby, ktoré zefektiviiuju
prenos energie. Cvicenie podl'a metodiky spiraldynamik nielen vysvetluji funkénost’ nasho
pohybového aparatu, ale ihned prindsaja efektivnost do nasho pohybu. Ide
0 trojdimenziondlny koncept, ktorého cielom je pohybova koordinicia na zaklade
anatomicko-funkénych podkladov. Ak Struktiry nasho organizmu nie st zatazované v smere
ich priebehu, meni sa nielen ich funkcia, ale aj ich tvar. Chybné zat'azenie vedie k pretazeniu
Struktlr, svalovej dysbalancii, obmedzeniu pohybu a bolesti.

Jednotlivé cvicenia sluzia na reedukaciu pohybu ana zlepSenie hybnosti
v jednotlivych kiboch. St aplikovatelné do $portu aj do bezného Zivota.

Uvedeny prispevok vznikol s podporou grantu VEGA 1/0460/23 ,,Posturalne zdravie u
deti a adolescentov a mozZnosti jeho ovplyviiovania.*

Uvod

Chodza prebieha ako rytmicky translatorny pohyb tela kyvadlového charakteru.
Zaciatok ma vo vychodiskovej polohe, prechadza oblukom cez nulové postavenie do jednej
krajnej polohy a pokracuje do druhej krajnej polohy. Nie ako kyvadlo smerom spét, ale
posuva sa d’alej dopredu, pretoze sa jeho upevnenie medzitym posunulo, a tym sa cely systém
rytmicky postiva smerom dopredu. Pre kazda dolna koncatinu existuju tri zretel'ne oddelené
pohybové fazy:

1. s$vihova faza — koncatina postupuje vpred bez kontaktu s opornou bazou,

2. opornd faza — koncatina je po cela dobu v kontakte s opornou bazou,

3. faza dvojitej opory — obidve koncatiny st zaroven v kontakte s opornou fazou.
Svihova faza je naroéna na udrzanie vodorovnej polohy panvy, ktora ma tendenciu na strane
Svihovej nohy poklesnut’, pretoze stratila jeden z dvoch bodov opory odvinutim svihovej nohy
od podlozky. Podopreta dolna koncatina zostava len opornou nohou. Dochadza tym k
miernemu poklesu panvy na strane svihovej nohy a tento pokles je nutné vyrovnat’ aktivitou
abduktorov opornej nohy, ale i aktivitou m. quadratus lumborum a m. iliopsoas na strane
Svihovej koncatiny. Zacinajucemu padu zabrani nasledujuci dotyk sSvihovej nohy, a to
kontaktom jej paty s opornou plochou (Véle, 1997).

Panva rotuje okolo vertikalnej osi na stranu stojnej dolnej koncatiny v rozsahu 4° stupiiov. Pri
rotacnom pohybe sa panva najprv vrati do neutralnej polohy a potom rotuje. Rozsah rotacie sa
zvacsuje s rychlostou chodze. Panva sa na svihovej dolnej koncatine naklana kaudalne v
rozsahu 5° stupniov. Ako uvadzaju Ayyappa (1997) a Rose (2006) panvovy sklon je spojeny s
flexiou v kolennom kibe svihovej dolnej koncatiny.

Oporna faza je urcena narazom paty svihovej nohy na oporna plochu, ktory zabrzdi
postupujuci pad. Kontakt nohy s opornou bazou sa postupne rozsiruje z paty na cela plantu a
noznou klenbou sa dynamicky uchopuje ¢lenita plocha opornej bazy tak, aby vznikol pevny a
spolahlivy kontakt. To sa prejavuje striedanim supinacie a pronacie nohy, a tym aj zmenami
klenby nohy tak, aby sa zaistila pevna opora pre posobenie reaktivnej sily. Konc¢atina pévodne
brzdiaca pad sa od tohto okamihu stava konc¢atinou opornou. Na to nadvazuje propulzny
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pohyb vykonany odvinutim péty plantarnou flexiou nohy a z opornej koncatiny sa tym stava
koncatina odrazova. Tato odrazova koncatina je zdrojom propulznej sily zdvihajucej telo
mierne smerom hore a dopredu. Tato faza kon¢i odvinutim palca a oporna koncatina sa stava
koncatinou svihovou (Bernacikova, Kalichova a Berankova, 2010).
Faza dvojite] opory, pri ktorej sa obe koncatiny dotykaji opornej bazy, tvori prechod medzi
Svihovou a opornou fazou. Odvijanie $pi¢ky na stojnej nohe sa kryje s kontaktom paty na
Svihovej nohe a tato faza odlisuje chédzu od behu, pri ktorom faza dvojitej opory chyba.
Pri chodzi popisujeme jednotlivé useky ako kroky (step) trvajuce od kontaktu jednej paty ku
kontaktu druhej paty s opornou bazou. Zdrojom sily pre lokomociu su svaly plniace sucastne
niekor’ko funkciii:

1. vytvaraju Startovaci impulz pre trup,

2. dodavaju impulz, zdvihajuci telo sikmo smerom hore, pre posun dopredu,

3. stabilizuju vertikalnu polohu a pohyb tela a uchopuju terén pre zaistenie opory,

4. brania zac¢inajucemu padu sposobenému gravitaciou.
Rytmus a charakter pohybov tela pri chodzi sa poklada takmer za strojovo rovnaky, avsak je
natol’ko individualne odlisny, ze je mozné chodca podrla jeho chodze identifikovat. Pohyby
pri lokomocii st riadené ¢innostou nervovej sastavy, podl'a programov druhovo $pecifickych,
ktoré su zdedené a ramcovo ulozené v centralnej nervovej sistave. Pretoze je chodza riadena
centralnym nervovym systémom, je mozné jej analyzou ziskat' informacie o riadiacich
pochodoch centralneho nervového systému (Véle, 2006; Kolar et al., 2009).

¥ 7w

Funkéna Spirala

Pronécia a supinacia st pohyby, ktoré vytvara nase chodidlo, ale v globale ho vyuZiva
celé nase telo. Pronacia nastava, ked naSe chodidlo prechadza fazou zataZenia, teda
absorbcie. K tomu, aby prislo k najlepiej absorbcii nérazu je potrebné, aby vietky nase kiby
chodidla presli do fazy flexie, dorziflexie a vnitornej rotacie az po maximalne uvolnenie
v kiboch. To znamena maximalny rozsah sti¢asne s najmensim napéitim.

Supinacia, pri ktorej v stabilnej faze kibu nastava v kiboch extenzia, plantarna flexia
a externa rotacia. Na chodidlach tento pohyb ale nekon¢i. Pronécia a supinécia sa prenaSa do
dalsich kibnych spojeni vo vietkych rovinach nasho tela (sagitalna, frontalna, tranzverzalna).
Akonahle prejde chodidlo fdzou prondcie, absorbuje naraz, identicky pohyb sa prenaSa d’alej
po celej dizke kinematického retazca (Elenok, koleno, bedrovy kib, panva, chrbtica).

Na to, aby sme pochopili pohyb tela pri chodzi alebo behu musime pochopit’ ako sa
chodidlo sprava. Clenkova kost’ je vo faze pronacie naklonena medialne, teda dovnutra a dolu,
taha holennu kost’ tym istym smerom, zaroven sa lytkova kost’ posunie mierne smerom nahor.
Vsetko sa deje za pomoci okolitého tkaniva, ktoré ukladd auvolfiuje nahromadenu
potencialnu energiu, aby sa mohla prenaSat’ d’alej do kinematického retazca. Rotacia dolne;j
koncatiny ,,zatiahne® stehennu kost’ v rovnakom smere, ¢o ma za nasledok jemnu valgozitu
kolena, teda vnitornid medialna rotacia. Patela (jabitko) taktieZ smeruje do strany. Cely
kolenny kib podlieha kontrolovanej torzii cez vnutorné vizy. Posunom stehennej Kosti
smerom do vnutornej rotacie sa hlavica stehennej kosti pohne smerom nahor, nastane torzia
v acetabule a nasledna vniitorna rotacia v bedrovom kibe. Tu dochadza k uloZeniu vytvorenej
energie (Larsen, 2005).
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Cvicenia pre zlepSenie Spiralovej funkcie a hybnosti dolnych koncatin

Cvicenie ¢. 1

Uvolnenie chodidla za pomoci lacrosovej lopticky. Vyvinieme dostatoény tlak pozdiz celej
dizky chodidla. Zaroveti sa snazime o aktivitu pozdiZnej klenby tlagenim palca smerom nadol,
do podlahy. Cvicenie slizi na zlepSenie propriorecepcie chodidla, prekrvenie chodidla

a uvolnenie plantarnej aponeurozy (Obr. 1).
[

Obr. 1 Uvolnenie chodidla

Cvicenie ¢. 2

Zagiatok expandra ulozime pod chodidlo zo strany pozdiZnej klenby. Prebicha cez prvy
a druhy ¢lanok palca. Prechadza Spiralovito cez vonkajsiu stranu predkolenia do zakolennej
jamky, d’alej cez m. vastus medialis na vonkajSiu stranu stehna. Vytvorime nim mierny tah.
Snazime sa vytvorit’ §piralnu aktivaciu v celej dolnej koncatine proti tahu expandra. Ddolezity
je pevny kontakt palca s podlozkou cez expander, ¢o ndm zabezpedi tiez aktivitu pozdiznej
klenby. Cvicenie mézeme vykonavat’ v stoji na oboch dolnych koncatinach, v stoji na jednej
dolnej koncatine, s vyuZzitim balancnych pomocok a taktiez k nacviku spravnej chodze po
schodoch s vyuzitim boxu (Obr. 2).

Obr. 2 Spiralna aktivacia dolnej konéatine proti tahu expandra

Chyby vyskytujice sa pri cviceni ¢.2:

a) nedostato¢ny tah expandra,

b) nedostatocna aktivita palca v opornej funkcii a aktivita celého chodidla, ¢o mdze

ovplyvnit stabilitu celej dolnej koncatiny v pripade vyuzitia balan¢nej pomocky,

C) nespravne ulozenie expadra cez anatomické body.
Z konceptu Spirdlnej dynamiky vychadzal vo svojej publikacii aj Lauper (2007), ktory tento
koncept upravil a vyuzil na publikdciu cviCeni a pohybovych hier pre kategériu deti
predskolského a Skolského veku.

Cvicenie ¢. 3

Cvienie slizi na zlepSenie externej rotacie v bedrovom kibe. Poloha v sede na zemi, predna
dolna konéatina je v 90 stupiiovej pozicii v bedrovom a kolennom kibe taktiez ako zadna
dolna koncatina. VyCerpame maximalny rozsah pohybu flexie trupu, udrzime napriamenie
a spravne postavenie trupu. V tejto pozicili zostaneme 30 sekund. Nasledne prednu dolnu
koncatinu zatlacime do zeme V maximalnej moznej sile po dobu 30 sektind. Poslednd faza je
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odtiahnutie prednej dolnej koncatiny od zeme po dobu 30 sekund, po uvolneni vo zva¢senom
rozsahu v bedrovom klbe vydrzime 30 sektind (Obr. 3).

Obr. 3 Externa rotacia v bedrovom kibe

Cvicenie ¢. 4

Cvitenie pre zlepsenie internej roticie v bedrovom kibe. Rovnaka pozicia ako pri
predchadzajicom. Trupom vykoname laterdlny pohyb smerom k zadnej dolnej koncatine.
Vycerpame bezbolestny rozsah pohybu a vydrzime po dobu 30 sekiind. Nésledne zadnu dolna
koncatinu zatla¢ime do podlahy, vratane kolenného a ¢lenkového kibu, v maximalnej sile po
dobu 30 sekund. Dalfou fazou je aktivny laterdlny uklon trupu v smere ku zadnej dolnej
konéatine po dobu 30 sekind. Po uvolneni vo zviéenej internej rotacii v bedrovom kibe
zostaneme 30 sekund a ukoncime poziciu (Obr. 4).

Obr. 4 Intern4 rotacia v bedrovom kibe

Cvicenie ¢. 5

Cvicenie pre zlepienie extenzie v bedrovom kibe. Pozicia v kI'aku na jednej dolnej kongatine
S oporou o stenu vV maximalnom moznom rozsahu. Panvu nechdme klesnit’ smerom dopredu
a dolu, pricom sa snazime zachovat lordoticku krivku a bez bolestnt poziciu. Doba trvania je
opat’ 30sekund. Po dobu dalSich 30 sekund tla¢ime chodidlo na zadnej dolnej koncatine do
steny a sucasne koleno zadnej dolnej koncatiny tlacime do zeme v maximalnej mozne;j sile.
Po uplynuti patu zadnej dolnej koncatiny pritahujeme smerom k panve asnazime sa
0 najvicsiu flexiu kolenného kibu. Opit’ v maximalnej moznej sile a po dobu 30 sektind. Po
uplynuti nechame panvu klesnit' smerom dopredu a smerom k zemi vo zvé¢senom rozsahu
a vydrzime 30 sektind (Obr. 5).

Obr. 5 Extenzia v édrovom kibe
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Chyby vyskytujice sa pri cviceniach 4 - 5:
a) vycCerpanie maximalneho rozsahu s pridruZzenymi synkinézami. Teda nedodrziavanie
spravneho nastavenia tela,
b) presahovanie bolestivosti za cenu vacsicho rozsahu pohybu,
¢) nedostato¢na aktivita v danych poziciach.

Zaver

Dané cvicenia su efektivne na zvacSenie rozsahu pohyblivosti, a tym zlepSenie funkcie
dolnych koncatin nielen pri chodzi, ale aj pri behu alebo vykonavani akejkol'vek pohybove;j
aktivity. Mézu nam sluzit’ ako rozcvicka a je dobré ich aplikovat’ na zaciatku tréningového
procesu alebo behu. Limitujuce su pri chronickych Strukturdlnych poskodeniach v danych
kiboch alebo pri akatnych poraneniach mikkych §truktar v prvej faze poskodenia. Vyuzivajt
sa vSak v rehabilitacii pri poraneniach mikkych Struktur v neskorsich fazach liecenia, alebo aj
ako prevencia voci zraneniam. Umoznuji ndm zvysenie propriorecepcie chodidla a danych
kibov pri vykonavani zakladnych pohybovych vzorov. Funkénost' chodidla a dostatodna
hybnost’ bedrovych kibov zabezpedi nielen efektivnejsiu chodzu, ale aj zlepSenie kvality
Zivota.

Literatura

Ayyapa, E. (1997). Normal Human Locomotion. Part 1: Basic Concept and Terminology.
Journal of Prosthetics & Orthotics. [cit. 2024-03-10]. Retrieved from:
http://www.oandp.org/jpo/library/1997 01 010.asp.

Bernacikova, M., Kalichova, M. a Bernatkova, L. (2010). Zaklady sportovni kineziologie.
Fakulta sportovnich studii Masarykovy univerzity. [cit. 2024-03-10]. Retrieved from:
http://is.muni.cz/do/1451/elearning/kineziologie/elportal/pages/chuze.html.

Kolat, P. et al. (2009). Rehabilitace v klinické praxi. Praha: Galén.

Larsen, C. (2005). Zdrava chiize po cely Zivot. Olomouc: Poznani.

Lauper, R. (2007). Dite od hlavy az k paté v pohybu. Olomouc: Poznani.

Rose, J., Gamble, J. (2006). Human walking. Philadephia: Lippincott Williams & Wilkins.

Véle, F. (1997). Kineziologie pro klinickou praxi. Praha: Grada.

Véle, F. (2006). Kineziologie: prehled klinické kineziologie a patokineziologie pro
diagnostiku a terapii poruch pohybové soustavy. 2.vyd. Praha: Triton.

60



SPORTOVY EDUKATOR, Roénik XVIL., & 1/2024

ZDOKONALOVACIE CVICENIA PRIHRAVKY A UTOCNEHO
UDERU V TEQBALLE
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Pomerne netradi¢ny Sport tegball sa stava ¢oraz viac vo svete oblubenym Sportom.
Sluzi ako spestrenie tréningového procesu a pontika viacero benefitov. Ide o skvely doplnok
pre amatérskych ale aj profesionalnych futbalistov. Hra pomocou tohto stolu zlepSuje
futbalové zrucnosti a pomaha rozvijat’ technicku stranku (Jewell 2019).

Nasim cielom je pontknut vybrané zdokonalovacie cvicenia za Ucelom zvySenia
efektivnosti prihravky a titoéného tideru v tegballe. Za ciel'ova skupinu sme si vybrali hracov
vo veku od 15 rokov, ked’Ze u tychto hracov st zdkladné herné zrucnosti uz na dostatocne;j
urovni.

Cvicenie 1 Prihravka vnutornou stranou nohy vzduchom na bosu

Popis cvifenia: Hra¢ A (biely dres) stoji na bosu, hrd¢ B (modry dres) nahadzuje loptu
vzduchom hracovi A, ktory nasledne prihrava vzduchom P / L vnltornou stranou nohy na
hraca B.

S s a
, ; o~ o 2 *’iﬁﬁéﬁ’
Obr 1 Prihravka Vnutornou stranou nohy vzduchom na bosu

(Zdroj: viastné spracovanie)

Variacie:
e po nadhode hra¢a B (modry dres), hrd¢ A (biely dres) prihrava hracovi B a strieda
nohy najskor P a potom L,
e po nadhode hra¢a B (modry dres), hra¢ A (biely dres) prihrava 2x za sebou P a 1x [
a naopak (pocet si mdzeme upravit’ podl'a seba).
Odporiacany pocet opakovani: 6X po 3 série
Pomaocky: lopta, bosu
Chyby pri realizacii cvi¢enia: neudrzanie rovnovahy, predklon pri prihravke, slaby uder
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Cvicenie 2 Prihravanie nohou vzduchom s vyuzitim expandra
Popis cvifenia: Hra¢ A (biely dres) ma cez P / I nohu expander. Hra¢ B (modry dres)
nadhodi loptu a hra¢ (A) nasledne prihrava vzduchom loptu naspat’ na hraca B.

_1

o

S I

L) NN =] P :
ravanie nohou vzduchom s vyuzitim expandra
(Zdroj: viastné spracovanie)

Obr. 2 Prih

Variacie:
e po nadhode hraca B (modry dres), hra¢ A (biely dres) prihrava hracovi B a strieda
nohy najskor P a potom L,
e po nadhode hrac¢a B (modry dres), hra¢ A (biely dres) prihrdva 2x za sebou Pa Ix L a
naopak (pocet si mézeme upravit’ podla seba).
Odporiacany pocet opakovani: 6x po 3 série
Pomaocky: lopta, expander
Chyby pri realizacii cvi€enia: uvolneny clenok, slabéd razancia, zl4 koordinicia tela, silné
kopnutie

Cvicenie 3 Prihravanie vzduchom vo dvojici vniitornou stranou nohy cez stol

Popis cvicenia: Vo vzdialenosti 5-10 m su od seba postaveni hraci A a B. Hra¢ A (biely dres)
po vlastnom nadhode prihrava vnutornou stranou nohy hracovi B (modry dres) na jeden
dotyk.

L 1
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) | L |
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Obr. 3 Prihravanie vzduchom vo dvojici vnttornou stranou nohy cez stol
(Zdroj: viastné spracovanie)
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Variacie:

e hraci si prihrdvaju na dva dotyky, prvy dotyk (spracovanie) stechnom a nésledne

prihravka vnatornou stranou nohy,

e hraci spracuju loptu hrud’ou a nasledne prihravka vnitornou stranou nohy,

e hraci spracuju loptu stehnom a nasledne prihravka vnatornou stranou nohy.
Odporiacany pocet opakovani: 6x po 3 série
Pomdcky: lopta, tegballovy stol
Chyby pri realizacii cvifenia: zld koordinacia tela, slabd razancia, vytoCenie nohy,
nespevneny ¢lenok

Cvicenie 4 Prihravanie stechnom na bosu po nadhode hraca
Popis cvifenia: Hra¢ B (modry dres ) stoji 2 metre od bosu a drzi loptu v ruke, nahadzuje na
stehno hracovi A (biely dres), ktory prihrava stehnom naspéat’ do rak hracovi B.

Obr. 4 Prihravanie stehnom na bosu po nadhode hraca
(Zdroj: viastné spracovanie)

=

Odporiacany pocet opakovani: 6x po 3 série

Pomaocky: lopta, bosu

Chyby pri realizacii cvi¢enia: neudrzanie rovnovahy, hmotnost’ nie je na celych chodidlach,
uvol'neny ¢lenok

Cvicenie 5 Prihravanie hlavou na bosu po nadhode hraca

Popis cvi€enia: Hrac¢ A (biely dres) mierny stoj rozkrocny na bosu. Hra¢ B (modry dres) stoji
cca 2 metre od bosu a drzi loptu v rukéch. Nasledne nahadzuje loptu vzduchom hracovi A,
ktory prihrava loptu hlavou na hraca B.
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Obr. -5-‘P)rrévanie hlavou na bosu po nadhode hraca
(Zdroj: viastné spracovanie)

Odporiacany pocet opakovani: 6x po 3 série

Pomocky: lopta, bosu

Chyby pri realizacii cvifenia: nespravny postoj, hlavickovanie inou ¢ast'ou cela, slaby uder
hlavou, vytocenie hlavy.

Cvicenie 6 Prihravanie hrud’ou po nadhode hraca

Popis cvi¢enia: Hra¢ A (biely dres) nadhodi hra¢ovi B (modry dres) loptu na hrud’, ktory
prihrava hrud’ou naspét’ do ruk hraca A.

i 3 A ~

Obr. 6 Prihravanie hrud'ou po nadhode hraca
(Zdroj: viastné spracovanie)

Odporiacany pocet opakovani: 6x po 3 série
Pomaocky: lopta
Chyby pri realizacii cvi¢enia: vel’ky zéklon / predklon, silny uder, nespravne naasovanie

Cvicenie 7 Uto¢ny uder smec vnitornou stranou nohy na siet’ku spikeballu

Popis cvienia: Hrac stoji dva metre od sietky a drzi loptu v rukach. Po svojom nadhode
udrie do lopty vnutornou stranou nohy tak, aby dopadla na spikeball.
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B, j E‘A\.\V n ' : ¢
Obr. 7 Utoény tder smeé¢ vnatornou stranou nohy na sietku spikeballu
(Zdroj: viastné spracovanie)

Variacie:

e hrac posuva svoju vzdialenost’ od sietky spikeballu,

e po nadhode lopty od hraca B, hrd¢ A zakoncuje vnitornou stranou nohy na spikeball.
Odporiacany pocet opakovani: preferovana noha 6x po 3 série
Pomdcky: lopta, spikeball
Chyby pri realizacii cvienia: zla koordindcia hrafa, neskoré nacasovanie uderu,
nedostatocna vySka momentu tideru, nespevnend stojnd noha

Cvitenie 8 Utoény tider sme¢ vniitornou stranou nohy do vyznaéeného priestoru
Popis cvicenia: Hrac stoji pri sieti a drzi loptu v rukach, po svojom nadhode zahra loptu
vnutornou stranou nohy tak, aby dopadla do vyznaceného priestoru na stole.

Obr. 8 Utoény uder sme¢ vnutornou stranou nohy do vyznageného priestoru
(Zdroj: viastné spracovanie)

Odporuacany pocet opakovani: preferovana noha 6x po 3 série

Pomocky: lopta, tegballovy stdl, paska na vyznacenie

Chyby pri realizacii cviCenia: zla koordinicia hraca, neskoré nacasovanie tuderu,
nedostatocnd vysSka momentu tderu, nespevnend stojna noha

Cvicenie 9 Uto¢ny uider podrazkou

Popis cvicenia: Hrac stoji pri sieti a drzi loptu v rukach, po svojom nadhode udrie do lopty
podrazkou tak, aby dopadla na superovu stranu stola.
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Obr. 9 Utoény uder podrazkou
(Zdroj: viastné spracovanie)

Variacie:
e po nadhode lopty od hraca B, hra¢ A pri sieti zakoncuje podrazkou na siperovu stranu
stola,

e po prihravke od hrac¢a B, hra¢ A zakoncuje podrazkou na stiperovu stranu stola,
e hra¢ A po prihravke od hra¢a B musi trafit’ loptu podrazkou do vyznaceného priestoru
na stole.
Odporiacany pocet opakovani: 6x po 3 série
Pomocky: lopta, tegballovy stdl, paska na vyznacenie
Chyby pri realizacii cvienia: zla koordindcia hraca, neskoré nacasovanie uderu,
nedostatocnd vyska momentu uderu, nespevnend stojna noha

Cvicenie 10 Uto&ny uider hlavou po vlastnom nadhode na siet’ku spikeballu
Popis cvicenia: Hra¢ stoji 2 metre od spikeballu a drzi loptu v rukach. Po vlastnom nadhode
udrie do lopty hlavou tak, aby smerovala a odrazila sa z spikeballu.
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Obr. 10 Utoény uder hlavou po vlastnom nadhode na sietku Sﬁii(eballu
(Zdroj: viastné spracovanie)

Variacie:
e po nadhode lopty od hraca B, hrd¢ A zakoncuje ato¢nym uderom hlavou aby lopta
dopadla na sietku spikeballu.
Odporiacany pocet opakovani: 6x po 3 série
Pomocky: lopta, spikeball
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Chyby pri realizacii cvi¢enia: nedostato¢ny predklon, slaby pohyb hraca hlavou, neskoré
nacasovanie hlavickovania

Cvicenie 11 Uto&ny tider hlavou na teqballovy stdl
Popis cvifenia: Hrac stoji pri sieti a drzi loptu v rukéch, po svojom nadhode udrie do lopty
hlavou tak, aby dopadla na stiperovu stranu stola.
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Obr. 11 Utoény uder hlavou na teqballovy stol
(Zdroj: viastné spracovanie)
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Variacie:
e po nadhode lopty od hraca B, hra¢ A pri sieti zakoncuje hlavou aby lopta dopadla
tesne za siet’ na siperovu stranu stola — hra¢ A musi ist’ do podrepu a ¢o najblizSie
k stolu,
e po prihravke od hrac¢a B, hra¢ A zakoncuje hlavou do vyznaceného priestoru na
superovu stranu stola
Odporuacany pocet opakovani: 6x po 3 série
Pomocky: lopta, teqballovy stol, paska na vyznacenie
Chyby pri realizacii cvifenia: nedostatocny podrep, slaby pohyb hra¢a hlavou, nespravna
Cast’ ¢ela, neskoré nacasovanie hlavickovania

Literatara

Jewell, C. (2019). With tegball the world is curved. Retrieved from
https://www.wipo.int/wipo_magazine/en/2019/04/article_0005.html.

67


https://www.wipo.int/wipo_magazine/en/2019/04/article_0005.html

SPORTOVY EDUKATOR, Roé¢nik XVIL, & 1/2024

VYUZIVANIE SMART ZARIADENI PRI POHYBOVYCH
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Abstrakt

V letnom semestri akademického roku 2022/2023 sme U Studentov troch koSickych
univerzit (TUKE, UPJS, UVLaF) a Podnikovohospodarskej fakulty EUBA so sidlom v
Kosiciach zistovali dotaznikovou formou tdaje o vyuzivani smart zariadeni pri realizacii
pohybovych aktivit PA (N = 660; N zeny = 375; N muzi = 285 ). Podiel Studentov
vyuzivajucich smart zariadenia a aplikacie bol na Grovni 46 — 60 %. Neboli zistené Statisticky
vyznamné rozdiely vo vyuzivani $portovych aplikacii a vyuzivania smart hodiniek v zavislosti
od toho, ¢i Student absolvoval povinni alebo nepovinni/volite'nt telesni vychovu. Priemerna
tyzdenna frekvencia (PA) bola na trovni 2,66 (zeny 2,49; muzi 2,90 PA v tyzdni). Statisticky
vyznamné rozdiely v tyZzdennej frekvencii PA boli zaznamenané v skupinach Studentov, ktori
vyuzZivaju Sportové aplikacie, vlastnia smart hodinky, vyuZivaji smart hodinky pri PA.
Studenti tychto skupin mali vyssiu tyzdennii frekvenciu PA 00,40 az 0,71 (1,0 = 1x PA
V tyzdni; 5,0 = 5 x PA v tyzdni). Sportové mobilné aplikicie a smart hodinky mézeme
povaZzovat’ za potencidlny nastroj, ako zvySovat’ objem pohybovych aktivit populécie
vysokoskolakov.

KPuacové slova: Pohybové aktivity. Smart zariadenia. Smart hodinky. Mobilné Sportové
aplikacie. Vysokoskol4ci.

Uvod

Aktudlne smerovanie spolocnosti vo vztahu k prudkému rozvoju modernych
technologii je prudko orientované na vyuzivanie elektronickych zariadeni vo vSetkych sférach
spolo¢nosti.

Len nedavno sa 1 do univerzitného prostredia dostali negativne dopady pandemického
obdobia. S odstupom ¢asu mdézeme tvrdit’, Ze popri mnozstve negativnych dosledkov nam tato
netradicna situdcia priniesla alternativne moznosti rieSenia Studijnych ¢innosti.

Povazujuc akademické prostredie za priestor, kde sa rozvija poznanie a vyvijajl
najnovsie technoldgie ako prostriedok efektivnejSieho fungovania, nemdzeme byt prekvapeni,
ze toto obdobie bolo len d’alsim inhibitorom tvorby inovativnych rieseni a postupov. Online
vzdelavanie sa stalo samozrejmou su¢astou univerzitnych edukaénych procesov, prehibili sa
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potreby  nekontaktnych foriem vyucby, nevynimajic telovychovné vzdeldvanie
vysokoskolakov v ramci vyucby predmetu telesnd vychova. Restrikéné opatrenia zavadzané
na Sportoviskach a telovychovnych objektoch donutili zainteresovanych hladat” nové, zatial
nevyuzivané, moznosti realizacie pohybovych aktivit. Popri viacerych alternativach (online
video cviCenia, pohybové vyzvy, vyuzivanie socidlnych sieti a iné) sa dostali do popredia
mobilné Sportové aplikacie, ktoré réznymi spdsobmi zaznamenavaju pohybovu aktivitu a jej
vykondavané parametre. V zavislosti od typu zariadenia je mozné pocas pohybovych aktivit
monitorovat: ¢as trvania, tempo, rychlost, GPS polohu, nadmorsku vysku, pulzova
frekvenciu, pocet krokov, kadenciu a mnoho d’alSieho.

SMART (Self-Monitoring Analysis and Reporting Technology - technologia
vlastného monitorovania, analyzy a podévania sprav) je anglicky vyraz, ktory v slovenskom
preklade mé privlastok inteligentny, chytry. Technologie s oznaCenim SMART sa javili
doneddvna ako futuristické. Dnes ndm ulahCuji Zivot a su nasou kazdodennou sucastou.
NajcastejSie vyuzivame SMART telefony, tablety, hodinky, televizory, vysavace atd’., ktoré
vyuZzivaju rozne mobilné aplikacie, bezdrotové siete (wifi, bluetooth) ¢i mobilné data. Sluzia
na zbieranie, spracovanie, vyhodnocovanie a zdiel'anie ziskanych dat.

Tieto SMART technologie sa Coraz CastejSie spajaju aj s pohybovou aktivitou za
ucelom zlepSenia zdravia. ,,Napriek tomu, ze moderné technolégie mozu byt povazované za
vinnika nizSej pohybovej aktivity, je mozné ich vyuzit' aj pre zvySenie pohybovej aktivity v
celosvetovom meradle a sicasne za pomoci nich ovplyvnit pohybovy rezim l'udi réznych
vekovych kategorii. Mobilné technologie tak moZu svojimi technologickymi vymozZenost'ami,
ktoré ponukaju dneSnym uZzivatel'om, stimulovat’ k realiz4cii pohybovych aktivit“ (Adamcak
— Marko 2021, s. 11). Palicka et al. (2017) uvadza, Ze softvérové (hardvéroveé) prostriedky
dostupné v mobilnych zariadeniach (smartfén) mozu zefektivnit’ vychovno-vzdelavaci proces,
poOsobit’ motivacne a zvysit’ efektivitu telesnej a Sportovej vychovy. Badame, ze v sucasnosti
sa SMART technologie dostavaju nielen do vrcholového Sportu v ramci tréningovych
procesov, ale nachadzaju svoje miesto aj u beznych uzivatel'ov v ramci travenia vol'ného ¢asu
¢1 vo vychovno-vzdeldvacom procese. Vd’aka nim si dokaZzu odkontrolovat’ optimalny prijem
potravin, nahrat’" prejdent trasu, zobrazit' prevySenie, urcit vzdialenost, cas, priemernt
rychlost’, pocet krokov, ale aj zistit' spalené kalorie, srdcovli ¢i dychovu frekvenciu atd'..
,UmoZiluju prepojenie na socialne siete, a tak je mozné zdielat’ svoje vysledky, aktivity s
priatelmi a nasledne sa s nimi porovnavat, sutazit“ (Adamc¢ak — Marko 2021, s. 27).
NajcastejSie vyuzivané mobilné zariadenia pri pohybovych aktivitdich st smartfony,
inteligentné hodinky, fitness naramky ¢i Sporttestery. Pocas diStan¢nej formy telesnej vychovy
na Technickej univerzite v KoSiciach 30 % Studentov vyuzivalo pri pohybovej aktivite smart
hodinky. Naj€astejSimi mobilnymi aplikdciami boli Strava a Sport Tracker (VojtaS8ko —
Timkovi¢ — Mihal¢inova 2021). Vyskumy ukazujt, ze az 73 % l'udi vo veku 20 — 22 rokov
vlastni smartfon ¢i tablet (Gogova 2011). Do roku 2023 sa pocet zvysi na 404 milionov
pouzivatelov smartfonov/tabletov, o predstavuje 81 % regiondlneho obyvatel'stva v
krajinach strednej Europy (www.cisco.com). Je preto potrebné zamerat’ sa na to, aby sme ich
vyuzili v na$ prospech, a aby nam pomahali podporovat’ zdravie a nie aby mu Skodili (Nemec
— Adamc¢ak — Michal 2019). Mo6ze to byt aj jednou z ciest, ako prepojit’ dneSnu populaciu s
plnenim cielov svetovej zdravotnickej organizacie (WHO) (Adaméak — Nemec — Marko
2021). Siroka $kala pontikanych aplikacii sa mozZe stat’ tieZ su¢astou zvySovanie pohybovej
aktivity medzi sucasnou populaciou, ktorej sa odporuca, aby s ich pomocou monitorovala
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svoje usilie a pokrok (Stoicescu — Stanescu 2015). Z vyskumov Kacura — Gajdu (2017)
vyplynulo, Ze 93,3 % zien a 93,04 % muzov hodnoti pozitivne pouzivanie mobilnych aplikacii
a povazuje ich za motivacny Cinitel v rozvoji preferovanych pohybovych schopnosti, v
zlepSeni zdravotného stavu, ako aj v udrzani telesnej zdatnosti. Okrem toho mobilné Sportové
aplikdcie umoznuju zostavovat’ osobné Statistiky a pomocou nich je mozné hl'adat’ nové
zdravotné i §portové ciele a zaroveti ich aj napliiat. Mobilny telefon sa tak stiva nastrojom
monitorovania kondicie a zdravotného stavu (Perry 2012).

Metodika

Skiimanu vzorku respondentov (n = 661; Zeny) tvorili Studenti Technickej univerzity
v Kogiciach (n = 294), Univerzity Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach (n = 151), Univerzity
veterinarskeho lekarstva a farmacie v KosSiciach (n = 144) a Studenti Podnihovohospodarskej
fakulty Ekonomickej univerzity v Bratislave so sidlom v KosSiciach (n = 72). Anonymny
dotaznik tvorilo 11 otdzok zameranych na vyuzivanie Sportovych aplikacii a smart zariadeni
pri pohybovych aktivitach vysokoskoldkov. V tabulke 1 st uvedeni respondenti, ktori vyplnili
dotaznik s prihliadnutim na rozdelenie podla univerzit a pohlavia.

Univerzita/ | Technicka univerzita | Univerzita Pavla Jozefa . EJnlverzna . fP ?(dle(glog(EPOd?rSka
Pohlavie v Kosiciach Safarika v KosSiciach veiorimslcl et | el S a0 sl o
a farmacie v KoSiciach v KoSiciach
Muzi 199 43 20 23
Zeny 95 108 123 49
Spolu 294 151 143 12

Tab. 1 Vyskumna vzorka vysokoskolakov rozdelena podl'a univerzit a podl’a pohlavia

V naSej praci sme sa zamerali na nasledovné vyskumné otazky:

a) Ktora univerzita ma najvyssi podiel Studentov, ktori vyuZivaju Sportové aplikacie (spapp)?

b) Ktord univerzita ma najvyssi podiel Studentov, ktori vlastnia smart hodinky?

c) Ktora univerzita ma najvyssi podiel studentov, ktori vyuzivaju smart hodinky?

d) Ktord skupina (TV ako povinny predmet; TV ako vyberovy/nepovinny predmet;
nenavstevujem pohybové aktivity na univerzite) ma vyssiu frekvenciu PA (pohybovej aktivity)
v tyzdni?

e) VyuZivaju viac spapp Studenti, ktori maju TV ako povinny predmet, alebo ti, ktori maju TV ako
vyberovy/nepovinny predmet?

f)  Vyuzivaju viac smart hodinky Studenti, ktori maju TV ako povinny predmet, alebo ti, ktori
maju TV ako vyberovy/nepovinny predmet?

g) Maju Studenti, ktori vyuzivaju spapp vyssiu frekvenciu PA v tyzdni?

h) Maju Studenti, ktori vlastnia smart hodinky vyssiu frekvenciu PA v tyzdni?

i) Maju studenti, ktori vyuzivaju smart hodinky vyssiu frekvenciu PA v tyZzdni?

Zber dat od Studentov bol realizovany v letnom semestri akademického roku
2022/2023 v termine od 31. 3. 2023 — 4. 5. 2023. Dotaznik bol realizovany elektronickou
formou a jeho distribciu zabezpec€ili zodpovedné osoby na jednotlivych telovychovnych
a Sportovych pracoviskach na univerzitach/fakultach.

Na Statistické porovnanie sme vyuzili pocetnost’ a percentualne podiely, t. j. vyskumna

otazka a), b) ac). Pri vyskumnej otazke d) sme tyzdennu frekvenciu pohybovej aktivity
Skalovali do pit’ bodovej stupnice (nula znamenala Ziadna pohybova aktivita, Cislo pat —
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pohybova aktivita patkrat za tyzdeil). Na hodnotenie Statistickej vyznamnosti rozdielov bol
vyuzity Kruskal-Wallis chi-kvadrat test. Pri vyskumnych otazok e) a f) sme na hodnotenie
Statistickej vyznamnosti vyuzili Fischerov exaktny test. Na Statistické skimanie rozdielov pri
vyskumnych otdzkach g), h) a i) sme vyuzili Wilcoxonov test.

Vysledky

Pri vyhodnocovani v prvych troch vyskumnych ulohéach, t. j. a), b) a c), sme
vychadzali z analyzy a porovnania pocetnosti a percentudlnych podielov ziskanych tudajov
0 danych premennych. Podiel Studentov, ktori vyuZivaju spapp osciloval na Skéle 46 % — 60
%. Najvyssie podiely boli zaznamenané na UVLF a EUBA (60 %), najniz§ie na UPJS (46 %).
Najvyssi podiel Studentov, ktori vyuzivaju smart hodinky bol na UVLF (62 %), najniZsi na
EUBA (46 %). Najvyssi podiel Studentov, ktori aj redlne tieto smart hodinky vyuzivaji pri
pohybovych aktivitich bol na UVLF (58 %), najnizsi na UPJS (43 %). Zaujimavy je udaj, ze
rozdiel v podieloch tych, ktori smart hodinky vlastnia a tych, ktori ich aj vyuzivaji pri
realizdcii pohybovych aktivit bol maximalne na Urovni 6 %, ¢o modZeme povazZovat za
pozitivne zistenie. Studenti UVLF sa v tychto porovnaniach ukézali ako najlepsie hodnoteni.
V tabulke 2 uvéddzame detailné rozdelenie pocetnosti a percentualnych podielov Studentov.

Studenti, ktori vyuZivaji & . , . Studenti, ktori vyuZivaju

: . . L e . . Studenti, ktori vlastnia . .

Univerzita | Spolu Sportové aplikacie pri smart hodink smart hodinky pri
pohybovych aktivitach y pohybovych aktivitach

TUKE 294 161 55 % 169 57 % 151 51 %
UPJS 151 |69 46 % 72 48 % 65 43 %
UVLF 143 86 60 % 89 62 % 83 58 %
EUBA 72 43 60 % 33 46 % 32 44 %

Tab. 2 Porovnanie Studentov na zaklade prislusnosti k univerzite a vo vztahu
K vyuzivaniu SMART zariadeni

Typ Apple watch Xiaomi Garmin Amazfit Huawei Samsung Ostatné
Pocet N 119 91 40 39 32 31 20
Podiel v % 32 % 25% 11% 11% 9% 8% 5%

Tab. 3 Najvyuzivanejsie typy smart hodiniek u vysokoskolakov

Pri stanoveni vyskumnej otazky d) sme sa domnievali, Ze vySS$iu Groven pohybovej
aktivity vyjadrenej jej tyZdennou frekvenciou budi mat’ Studenti, ktori maji formu telesnej
vychovy ,,povinnd TV*. To sa sice potvrdilo, priCom priemerné bodové hodnotenie bolo 2,75,
no rozdiely neboli Statisticky vyznamné (nepovinna TV 2,56 bodu, nenavstevuje TV 2,65).
Neexistuji Statisticky vyznamné rozdiely v priemernej frekvencii pohybovej aktivity v
zévislosti od toho, ¢i je TV povinnd/nepovinnd/nenavstevuje.

Neboli zistené Statisticky vyznamné rozdiely vo vyuZzivani Sportovych aplikacii v
zéavislosti od toho, ¢i je TV povinna alebo nepovinna/volitel'na, t. j. vyskumna otazka e).
Podiel studentov s povinnou TV vyuZivajucich spapp bol na trovni 50,46 %, podiel Studentov
s nepovinnou/voliteI'nou TV vyuzivajucich spapp bol na trovni 51,97 %.

Rovnaké vysledky nam prinasa vyhodnotenie vyskumnej otazky f), kde sme porovnali
parameter vyuZzivania smart hodiniek vo vztahu k druhu TV, ktort respondent realizuje
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(povinna/vyberova, nepovinna). Podiel $tudentov vyuzivajucich smart hodinky s povinnou
TV bol na trovni 50,46 % a 51,97 % u Studentov s nepovinnou/volitel'nou TV, avsak
Statisticky vyznamny rozdiel nebol zaznamenany.

Pri porovnani tyzdennej frekvencie pohybovych aktivit Studentov vo vztahu
k vyuzivaniu spapp sme sa domnievali, ze Studenti, ktori vyuzivaja spapp, budii mat’ vyssiu
tyzdennu frekvenciu PA. Hodnotenie vyskumnej otazky f) tak prinieslo Statisticky vyznamné
rozdiely medzi tymito dvoma skupinami Studentov. Respondenti, ktori vyuzivaju Sportové
aplikacie, mali tyzdennu frekvenciu vyjadrent bodovym hodnotenim na tirovni 2,99 a ti, ktori
ich nevyuzivaju, len na Grovni 2,28 bodu. Potvrdzujeme tak vyskumnu otazku g).

Tyzdenna frekvencia pohybovych aktivit Studentov, ktori vlastnia smart hodinky, bola
na urovni 2,85 bodu a tych, ktori nevlastnia smart hodinky, na urovni 2,44 bodu.
Potvrdzujeme vyskumnu otdzku h), pretoze existuju Statisticky vyznamné rozdiely v
priemernej frekvencii PA v zévislosti od toho, ¢i Student vlastni alebo nevlastni smart

hodinky.

Este vyraznejSie rozdiely boli zaznamenané pri porovnani Studentov, ktori pouzivaji
smart hodinky pri PA, t. j. vyskumné otazka i). Tato skupina mala priemerni hodnotu
tyzdennej frekvencie PA na trovni 2,95 bodu. Studenti, ktori nevyuZivaji smart hodinky pri
PA, mali tyZdennt frekvenciu na Grovni 2,22 bodu. gtatistick}?m skimanim hodnotime, Ze
existuju Statisticky vyznamné rozdiely v priemernej frekvencii PA v zavislosti od toho, ¢i
Student vyuziva/nevyuziva smart hodinky. Potvrdzujeme vyskumnt otazku 1).

Studenti, ktori Studenti, ktori Studenti, ktori Studenti, ktori
vyuzivaji nevyuzivaji Studenti, ktori Studenti, ktori | vyuZivaji smart nevyuzivaju
Typ spapp pri spapp pri vlastnia smart | nevlastnia smart hodinky pri smart hodinky
pohybovych pohybovych hodinky hodinky pohybovych pri pohybovych
aktivitach aktivitach aktivitach aktivitach
Tyzdenna
frekvencia
Dohybovel 2,99 2,28 2,85 2,44 2,95 2,22
aktivity

Tab. 4 Tyzdenna frekvencia pohybovych aktivit vysokoskolakov v zavislosti od
aspektov suvisiacich so smart zariadeniami

Pri hodnoteni frekvencie pohybovych aktivit za tyzden vyjadrenej patbodovou skalou
0 — 5 (0 = ziadna PA za tyzden; 5 = 5 a viac pohybovych aktivit za tyzden) zistujeme, ze
priemerna tyZzdenna frekvencia PA bola na trovni 2,66. U Zien to bolo na urovni 2,49 a
U muzov na urovni 2,90 PA za tyzden. Na obrazku 1 je uvedené percentualne rozdelenie
Studentov podla ich tyzdennej frekvencie PA.
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Obr. 1 Tyzdenna frekvencia pohybovych aktivit Studentov
Zaver

Za pozitivne zistenie mozZeme povazovat, ze az 55 % zo skumanej vzorky Studentov
Styroch réznych univerzit vyuziva Sportové aplikacie pri pohybovych aktivitdich. Podiel
Studentov, ktori vlastnia smart hodinky na trovni 53 % sice nie je prekvapujici, no za
zaujimavé zistenie mdzeme povazovat udaj o pocéte Studentov, ktori aj smart hodinky
vyuzivajli pri realizacii pohybovych aktivit, ato na priemernej tGrovni 49 %. Statisticky
vyznamné rozdiely medzi univerzitami sme nezaznamenali. Rovnako neboli Statisticky
vyznamné rozdiely v spdsobe ucasti na TV (povinna, nepovinnéd/volitelnd) vo vztahu
k tyzdennej frekvencii pohybovych aktivit, k vyuzivaniu mobilnych Sportovych aplikacii
a smart hodiniek pri realizacii pohybovych aktivit.

Zaujimavy zisteny Udaj je, ze Studenti, ktori pri pohybovych aktivitich vyuzivaju
mobilné Sportové aplikacie, Studenti, ktori vlastnia smart hodinky a Studenti, ktori smart
hodinky vyuZivaji pri pohybovych aktivitaich, maji vysSiu priemernt tyZzdennu frekvenciu
pohybovych aktivit. Tieto rozdiely boli priemerne na urovni 0,5 bodu, pri¢om dolezité je, ze
bola potvrdena Statisticka vyznamnost’ tychto rozdielov.

Priemernd tyzdenna frekvencia PA bola na urovni 2,66 (zeny 2,49; muzi 2,90 PA za
tyzden). Zaznamenan¢ intersexualne rozdiely vo frekvencii pohybovych aktivit sa zhodujt so
zisteniami obdobnych vyskumov a potvrdzuju niz$iu pohybovu aktivitu u zenského pohlavia.

Sportové mobilné aplikacie a smart hodinky moZeme povaZovat za potencialny
nastroj, ako zvySovat’ objem pohybovych aktivit populacie vysokoskoldkov. Tieto ndstroje
zaroven zvysSuju atraktivitu pohybovych aktivit a davaji Studentom moZznost’ sa medzi sebou
porovnavat a analyzovat’ samotné realizované pohybové aktivity.
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Summary

In the summer semester of the academic year 2022/2023, we collected data on the use of
smart devices in the implementation of physical activities (PA) among students of 3 KoSice
universities (TUKE, UPJ S, UVLaF) and the Faculty of Business Administration EUBA in the
form of a questionnaire (N = 660; N women = 375; N men = 285). The share of students using
smart devices and applications was at the level of 46 — 60 %. No statistically significant
differences were found in the use of sports applications and the use of smart watches, depending
on whether the student completed compulsory or optional/optional physical education. The
average weekly frequency of PA was at the level of 2.66 (women 2.49; men 2.90 PA per week).
Statistically significant differences in the weekly frequency of physical activity (PA) were noted
in groups of students who use sports applications, own smart watches, use smart watches for PA.
Students of these groups had a higher weekly frequency of PA by 0.40 to 0.71 (1.0 = 1 x PA per
week; 5.0 = 5 x PA per week). We can consider sports mobile applications and smart watches as a
potential tool to increase the volume of physical activities of the university student population.

Key words: Physical activities. Smart devices. Smart watches. Mobile sports applications.
University students.
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NOVA SOMATICKA TYPOLOGIA POSTAV A JEJ PRAKTICKY
PRINOS DO SPORTOVEJ PRAXE

Vladimir ZLATOS
(Katedra telesnej vychovy a sportu PF UKF Nitra)
vlado@vladozlatos.com

Pocas uplynulych dvoch dekad trénerskej praxe (od roku 2004) sa zaoberdm
zakladnou trénerskou otdzkou: “ako ludskej bytosti pomahat nadobudnut vysoky stupen
vSestrannej fyzickej zdatnosti alebo maximalizovat’ vykon pre vrcholovy sport?” K tejto
otazke smerujem zamerne, pretoze sa domnievam, Ze vo svete vykonnostného a obzvlast
vrcholového Sportu plati hypotéza, ze nie my si dobrovolne vyberame Sport, ale Sport si
vybera nas. Preco? Pretoze biomechanické predispozicie, aké mame dané genetikou, nas
predurcuju k uréitym biomechanickym vyhoddm. Tie sa v jednej Sportovej discipline daja
uplatnit’ naplno a zabezpecuji pohybovu dominanciu (tzv. talent), zatial’ ¢o v inej discipline je
danéa biomechanicka predispozicia nevyhodou, ¢i priam diskriminéciou.

V praxi som vypozoroval tento fenomén uz davno a preto dve dekady puta moju pozornost’ a
fascinuje ma. Pozorujem obrovska diverzitu typologie T'udskej postavy. Mame tu Zeny
vyzerajuce ako muzi (muzské ramena a mala panva), podavajiace silové vykony na vyssej
priemernej trovni ako iné zeny. Mame tu zeny S vel'mi Sirokou panvou ktoré st v behu
doslova biomechanicky diskriminované (velka neekonomika behu). A potom tu mame
nekoneént variozitu dizky konatin &i trupov tela, ich pomerov, obvodov, & kubického
objemu, ktory dany typ postavy vo vybranej pohybovej discipline uprednostiiuje (rychle
zlepSenie) alebo naopak diskriminuje (minimalny progres a stagnacia). Preto som uz v roku
2020 polozil prvé zaklady pre nova vyskumni metodologiu analyzy 5-tich typov postav,
ktorym by som chcel venovat’ vedecké skiimanie. Z obrazku nizsie prikladam vizualny navrh
na novu typolédgiu postav, ktora by som chcel datovo skamat’, validovat’ a v pripade uspechu
priniest’ ako inovaciu v tomto vedeckom smere.

| | & | & 2| & L2 & g | & | [ | & |

Obr. 1 Typologia 5-tich typov zenskych postav podl'a V. Zlatosa (A - Atleticky /
Vitruviansky, B - HruSkovy / Trapézovy, C - Silovy / Ramenaty, D - Juzny / Kratkotrupy, E -
Severny / Gul'aty)
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Obr. 2 Typologia 5-tich typov muzskych postav podla V. Zlatosa (A - Atleticky /
Vitruviansky, B - HruSkovy / Trapézovy, C - Silovy / Ramenaty, D - Juzny / Kratkotrupy, E -
Severny / Gul'aty)

Vo vedeckej literature tu mame po dekady zname rozne antrometrické metodologie, Ktoré
nam pomahaju urcovat’ typologiu postavy beznych T'udi alebo Sportovcov. Kazdy pozna pracu
Sheldona a jeho typolégiu (Endomor - Mezomorf - Ektomorf), ktora je znama od 40. rokov
minulého storocia [7], [2] alebo prepracovanejsiu verziu uréovania typoldgii postav od Heath-
Carter. Ta je v praxi od 60. rokov minulého storo¢ia a je to najpouzivanejSia metoéda na
uréovanie somatotypu. Jej vyuzitie sa rozsirilo v oblasti Sportu, antropolégie a d’alsich
disciplin, kde je stadium a klasifikacia postav dolezita [9], [4]. UrCovanie typologie postav
nam dava nastroje, pomocou ktorych sa odbornici na celom svete pokasaju uréovat’ vztahy
medzi vykonnost'ou a biomechanikou uréitych typologii postav [1], [3], [5], [10]. Prave tu sa
domnievam, Ze nova typolodgia postav, by mohla priniest nové svetlo do potvrdenia alebo
vyvratenia hypotézy ¢i my si vyberame $port, alebo on nas.

Pre tento ucel som zostavil nie len digitalne modely novej typologie postav (Obrazok 1 a 2)
ale aj skenovaciu branu a Specialny software, ktoré nam pomdézu vytvarat' presné digitalne
skeny l'udskej postavy (Obrazok 3). Nasledne nas vlastny software vyhodnocuje tento sken a
vytvara podrobnu technicki dokumentaciu I'udského tela, ktora je robustnejsia, ako doteraz
zname typologie, no vd’aka 3D technologiam aj preciznejsia.

Obr. 3 Skenovacia brana, kalibra¢na brana a osem 3D kamier

Aj vo svetovej literatire sa kritickému skumaniu podrobuju rézne digitalne antropometrické
nastroje [6], [8]. Skima sa, ako 3D kamery ¢i iné smart zariadenia, su schopné poskytnat
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nové efektivne metddy, ako analyzovat’ typologiu postavy, merat’ rozne telesné predispozicie
a vyuzit' tieto poznatky v klinickej praxi. Tieto studie sa zhoduji na tom, ze nové 3D
skenovacie technologie su relativne presné a maju vysoky potencial. Su v§ak nové, maju svoje
nedostatky a tu vidime priestor pre inovaciu. Rozhodli sme sa skombinovat’ nové technologie
a odvazne sme sa pustili do vyvoja vlastného softwaru, ktorého sme autormi. Nas software
obsahuje specialny metodologicky protokol na vyhodnocovanie novej typoldgie postav, ktora
sluzi ako zaklad identifikovania unikatnych telesnych paternov. V nasledovnych obrazkoch v
skratke prezradime, ako software analyzuje zhotoveny sken T'udskej postavy a akym
parametrom venujeme zvySenu pozornost, aby sme ¢loveka zaradili medzi novych pét’ typov
postav, ktoré skimame.

Lt o

Obr. 4 Dizka trupu ako prvy ddlezity parameter vyberu typologie postavy
C

L S ¢

Obr. 5 Objem torza tela ako druhy dolezity parameter vyberu typologie postavy
B

1t

Obr. 6 Dizka pazi ako treti dolezity parameter vyberu typologie postavy
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Obr. 7 Objem hlavy voci velkosti tela ako stvrty dolezity parameter vyberu typologie postavy

B D A g €
| | 8

I R B . o .

I

Obr. 8 Vyska krku a trapézov ako piaty dolezity parameter vyberu typologie postavy
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MODELOVE PROG
POHYBOVYCH AKTIVIT
ZACIELENYCH NA PREVENCIU
A ODSTRANQVANIE
CIVILIZACNYCH CHOROB
UADOLESCENTOV

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

. Simonek, J. 2013. Modelovy  program  rozvoja

rovnovdahovych schopnosti. UKF Nitra, 86s, ISBN 978-80-
558-0239-8. Posluzi ako modelovy program pohybovych
aktivit zacielenych na prevenciu a odstraiiovanie 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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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  atabulkami s normami  pohybovych
schopnosti. Pri kazdom teste je uvedeny zdroj a Vv niektorych
pripadoch aj odkaz na videozdznam.

Jaromir SIMONEK

TESTY POHYBOVYCH
SCHOPNOSTI

- Halmova, N. 2012. Ako si udriat’ kondiciu a vytvarovat’
s T postavu. PF UKF Nitra, 156s, ISBN 978-80-8094-297-7.
R7ZAT Publikéacia obsahuje zasady, principy a metody cvieni s
%I(()%%II([:JI]% L vyuzZitim néacinia (Cinky, dynaband, fitlopta). PosliZi ako
A VYTVAROVAT modelovy program zamerany na prevenciu a odstrafiovanie

POSTAVU civilizacnych chorob.

' Modetovy program
‘zamerany na prevenciu
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Simonek, J. 2012. Hry, cvienia a sitaie na rozvoj
pohybovej koordindcie. UKF Nitra, 98s, ISBN 978-80-558-

Jaromir Simonek ’ove , , .,

e 0069-1. Posluzi ako modelovy program pohybovych aktivit
A f@lﬁosz A zacielenych na prevenciu a odstrafiovanie civilizacnych
POHYBOVEJ KOORDINACIE choréb u adolescentov.
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Simonek, J., Mikovifova, D. 2012. Rozvoj agility v
programoch Skolskej telesnej a Sportovej vychovy. UKF

Jaromie Simonek - Darna Mikoviéovs Nitra, 113s, ISBN 978-80-558-0163-6. Posluzi ako
ROZVOJ AGILITY modelovy program pohybovych aktivit zacielenych na
V PROGRAMOCH SKOLSKEJ i i i iviliza¢ny 5
TELESNEJ A SPORTOVES prevenciu a odstranovanie civilizacnych chordb u
VYCHOVY adolescentov.

NITA
2012

TOTOTIT ST = TWOTG TYGIIIG /G TG ¥ STIOve = WO or T e

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

Metodicka prirucka

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

zakladnych 3kal 88954-62-2-0.

UNIVERZITA KONSTANTINA FILOZOFA

e NTRE Horicka P. 2011. Uéinnost’ vybranych tréningovych
prostriedkov vzhl’adom na 3pecidlnu pohybovii vykonnost’
v basketbale. Nitra: PEEM - Peter Macura, 130 s. ISBN 978-

80-8113-038-0.

UCINNOST VYBRANYCH TRENINGOVYCH
PROSTRIEDKOV VZHEADOM NA SPECIALNU
POHYBOVU VYKONNOST V BASKETBALE

PaedDr. Pavol HORICKA PhD.

87



SPORTOVY EDUKATOR, Roénik XVIL., & 1/2024
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