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Mili Citatelia!

Dnesné ¢islo nasho Casopisu zaciname druhou ¢astou prispevku B. Ruzbarskej a kolektivu,
ktory sa zameriava na motivacné hry ako prostriedok rozvoja pohybovych schopnosti a socializacie
deti, na zabavné sutazenie. Je dolezit¢ vplyvat’ udeti vhodnou motiviciou na celkovy postoj
k aktivnemu vyplhaniu volného Gasu pohybovymi aktivitami, a tym pdsobit na zlepSovanie ich
zdravotného stavu. Z tohto pohl'adu sa javi vhodnou orientacia na oblast’ motivacie a zaujmov, ako na
stimulacné pole pre Skolsku telesnt a Sportova vychovu.

E. Bendikova sa zaoberd v prispevku riadenim vyucovacieho procesu telesnej a Sportovej
vychovy cez didaktické Styly. Vyucovacie postupy su zakladné stratégie v edukaénom procese
a urcuju podmienky na optimalne vyuzivanie jednotlivych metod alebo ich kombinacii potrebnych na
osvojenie uciva. Predstavuju stratégiu vyucujiceho ako splnit’ tlohy na dosiahnutie danych cielov
(osvojenie teoretickych poznatkov, vedomosti i praktickych navykov a zruénosti).

V prispevku D. Bencu a N. Czakove] sa oboznamite s uplatnenim rozohriatia vo faze Warm-
up na vyuCovacej hodine skolskej telesnej a Sportovej vychovy. Povod pojmu mozno hladat
v anglickom slove Warming-up, ¢o v doslovnom preklade znamena ,rozbeh, ohriat, zahriat' sa*.
Umne a ucelne davkovany pohyb pozitivne podporuje vsetky funkcie organizmu. Rastice poziadavky
na Sportovy vykon kladia na ziakov, Sportovcov stale vysSie naroky vo vSetkych smeroch
a komponentoch Sportovej pripravy. A rozhodne sa tykaju aj rozohriatia a rozcvicenia.

V sucasnosti sa vo vzdelavani stale viac riesi problematika kreativizacie vyu¢ovania. Tyka sa
kazdého predmetu, telesnii a Sportovih vychovu nevynimajic. Takéto vyucCovanie je schopny
realizovat’ len tvorivy ucitel, ktory experimentuje, hl'ada nové postupy, stratégie, vytvara nové
didaktické postupy, vyuziva nové ucebné pomdcky, ¢i zarad’uje nové pohybové aktivity. Jednou
z takychto novych pomocok vo vyucovani telesnej a Sportovej vychovy modze byt bosu, balan¢na
pomdcka, o ktorej vyuziti sa docitate v prispevku N. Halmove;.

A. Veis vo svojom prispevku navrhuje cvicenia na vyuzitie intervalového, kruhového tréningu
v telesnej a Sportovej vychove. Aktualny svetovy trend udava smer k zdravému a vyS$portovanému
telu, preto je nutnost’ pre ucitel'ov Skolskej telesnej a Sportovej vychovy hladat nové prostriedky
ametdody na zvySenie zaujmu o cvicenie. Medzi nové metody patri aj intervalovy tréning, ktory
predstavuje metodu kardiovaskularneho tréningu a zahfiia striedanie vysoko intenzivnej aktivity
s odpocinkom, alebo nizko intenzivnou aktivitou.

J. Kandsova nadviaze na prispevok z predchadzajiuceho €isla o svalovej nerovnovahe deti
stredného a starSieho $kolského veku a zameria sa na jej testovanie. Diagnostika funkénych svalovych
poruch je naro¢na, vyZaduje odbornu erudiciu. Funkéné svalové testy st metdodou semiobjektivnou, s
moznostou interindividudlnych omylov, ktoré mozno eliminovat’ Standardizaciou testov a hodnotenim
tou istou osobou vysetrujuceho.

L. Siska vo svojom prispevku zhrnul moznosti hodnotenia vykonnosti v kondiénej priprave
boxerov. Bojové Sporty v dneSnej dobe ziskavaju Coraz viac na popularite. Vysoka Sportova
vykonnost’ vyzaduje efektivne nastavenie tréningového procesu, o predpoklada vyraznli znalost
Struktury Sportového vykonu.

Basketbal je Sportova hra, ktora je kondi¢ne naro¢na a preto je vel'mi dolezité, aby bol hrac v
tejto oblasti Co najlepsSie pripraveny. V sicasnosti sa hra neustale zrychluje a vyZaduje od hracov stale
vécsie naroky v oblasti rychlostno - silovych predpokladov. G. Argaj a N. Turzédkova poukazuju na
efekty tréningu vybusnej sily rozohravacky v basketbale posobenim individualneho kondi¢ného
programu.

V prispevku D. Stackeovej aT. Dvotfdka sa dozviete o pohybovych  aktivitach deti
predskolského veku - prehl'ad a zhodnotenie si¢asnej ponuky v Prahe, zalozenej na ich konfrontacii s
modelom optimalneho kineziologického vyvoja dietata v danej kategorii.

Mili uéitelia, verime, Ze Vas obsah nasho ¢isla obohati a Ze ndm napiSete svoje skusenosti
a odborné rady na nasu mailovu adresu: jsimonek@ukf.sk alebo jkanasova2@gmail.com

Jaromir Simonek Janka Kanasova
Séfredaktor editorka
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MOTIVACN,E HRY AKO PROSTRIEDOK ROZVOJA POHYBOVYCH
SCHOPNOSTI A SOCIALIZACIE DETI: ZABAVNE SUTAZENIE (2. ¢ast))

Beata RUZBARSKA - Lenka TLUCAKOVA - Pavol CECH - Peter KACUR
(Fakulta Sportu, PresSovska univerzita v PreSove)
beata.ruzbarska@unipo.sk, lenka.tlucakova@unipo.sk,
pavol.cech@unipo.sk-peter.kacur@unipo.sk

Predmet telesnéd a Sportova vychova je z hl'adiska zdravého vyvinu Skolskej mladeze
najdolezitejsi predmet, prostrednictvom ktorého ziaci ziskavaji pohybové vzdelanie
a potrebné vedomosti k starostlivosti o svoje zdravie a prostrednictvom ktorého si Zziaci
formuju vztah k celozivotnej pohybovej aktivite, ako jednému z najucinnejSich prostriedkov
prevencie poruch zdravia. V tejto suvislosti sa v sGcasnosti ustupuje od vykonovo
orientovanej Skolskej telesnej vychovy a ciele smeruju k zazitkovej telesnej vychove a tiez
k uzSiemu prepojeniu telesnej vychovy azdravia (Antala, Labudovd 2011). Vytvorenim
vhodnych podmienok na Sportovanie a vhodnou motiviciou mozeme vplyvat’ na celkovy
postoj k aktivnemu vyplianiu volného ¢asu pohybovymi aktivitami atym pdsobit’ na
zlepSovanie zdravotného stavu sudasnej mladej populacie (Simonek a kol. 2013). Z tohto
pohl'adu sa ndm javi vhodnou orientacia na oblast’ motivacie a zdujmov, ako na stimulacné
pole pre skolsku telesnt a Sportova vychovu.

Velky doraz by mal byt kladeny na emocionalitu vyucovacich hodin telesnej
a Sportovej vychovy, ktora zvysi pritazlivost’ tychto hodin, napriklad zaradovanim stt'azenia
a hier, kontroly a hodnotenia dosiahnutych vysledkov, ako vyznamnych cinitelov aktivécie,
stimuldcie a motivacie (Cilik 2012). Jednou z funkcii hry je obnovenie sil a aktivny
odpocinok, ¢o je zaroven aj ulohou telesnej a Sportovej vychovy. Hra ako aktivne opakovanie
a skiSanie neobvyklych c¢innosti pomaha zvladnut' nové situdcie a ziskavat’ Zivotné
skusenosti. Hra ma rysy dobrodruzstva prejavujlice sa v novom objavovani, prekonavani
supera ajeho prvkom je tiez zisk. V hre nachiadzame momenty prekvapenia, pretoze jej
jednotlivé fazy a dosledky nie st predvidatel'né. HIbsi zmysel hier a stitazenia nachadzame vo
vSeobecnej rovine v nasledujucich oblastiach:

- poOsobenie na emocionalnu a psychicku sféru,

- ovplyvilovanie postojov a pocitov hracov,

- zazitkovost’ a nové sklisenosti,

- novy pohl'ad na vlastnu telesnost’ a poteSenie z vlastnej existencie,

- vyznamny prostriedok rozvijajici socialne vztahy,

- budovanie dovery, ohl'aduplnosti a zodpovednosti,

- podporovanie komunikacie a spoluprace,

- rozvijanie psychomotoriky, pohybovych schopnosti (Neumann 1998).

Jednotlivé oblasti zmyslu hier sa prenesene zobrazuju aj v Specifickych ciel'och telesnej
a Sportovej vychovy, ktoré vyjadruju predmetové kompetencie. Prostrednictvom hier
a zabavného sutazenia, ktoré maju vyrazny emocionalny prvok, moézeme napiiiat okrem
inych aj postojové kompetencie, vysledkom ktorych je, ze ziak dokaze zvitazit, ale aj prijat’
prehru, dodrZiava principy fair-play, z vykonavanej pohybovej ¢innosti ma zazitok, dokaze
vyuzit poznatky, zruénosti a skusenosti z oblasti telesnej vychovy a $portu (SVP 2009).
Povazujeme za dolezité, hladat’ také formy vyucovania, ktoré podnietia zdujem Zziakov
a prispeju k vytvoreniu pozitivneho vztahu k pohybovym aktivitdim. Preto je nevyhnutné
vytvarat’ na hodinach telesnej a Sportovej vychovy atmosféru radosti, teda emocie, ktoré mézu
vyrazne ovplyvnit priebeh akvalitu vzdelavaciecho procesu. Radost je jedna
z najprirodzenejSich a najprijemnejSich emocii. Pozitivne emoécie na hodinach telesnej
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a Sportovej vychovy ovplyviiuji nielen u€innost” samotnych hodin, ale aj priebeh a kvalitu
vzdelavania na ostatnych vyu¢ovacich hodinach (Cilik 2012).

Moézeme vSak skonStatovat’, ze aktudlny obsah vzdeldvacej oblasti Zdravie a pohyb ma
pozitivny vplyv na zdravy vyvin deti a mladeze, treba len najst’ tie spravne formy vyucovania,
ktoré k pohybu prilakaju aj ziakov z laviciek necviciacich.

HRA 1: NA VEVERICKY

Pocet hracov: 10 a viac.

Pomécky: velky pocet 10pt a roznych pomdcok.

Trvanie hry: 2 az 10 minut.

Popis hry: hraciu plochu (napriklad volejbalové ihrisko, idealne ihrisko von) rozdelime na tri
pasma (obr. 1). Pasmo na 'avom konci patri veverickam, v prostrednom pasme sa pohybuje
predator — nepriatel’ vevericiek a pravé krajné pasmo predstavuje oblast’ bohati na obl'ibenti
potravu — S§iSky. V niom je potrebné rozhadzat mnozstvo predmetov (l6pt), ktoré budu
predstavovat’ SiSky. Kazda vevericka podnikd vypravu za SiSkou asnazi sa vyhnut
predatorovi, predator sa snazi vevericku chytit’ (obr. 2). Vsetky ulovky si vevericka uklada do
svojho hniezda. Jej cielom je nazbierat’ si o najviac potravy. Predator sa snazi zabranit
veverickam v zbierani potravy. Pokial’ predator vevericku chyti, musi vyjst’ von z ihriska,
splnit’ vopred zadant ulohu (napriklad 10 preskokov cez Svihadlo) a tak sa moze vratit’ opat’
do hry. Vevericky medzi sebou sutazia, ktora nazbiera najviac potravy. Hra pokracuje
dovtedy, pokial nie st vyzbierané vietky $isky (rozhddzané predmety) alebo na casovy limit
stanoveny ucitelom.

Obmeny hry: chytena vevericka sa stava predatorom.

o LT

R

Obr. 1 Rozostavenie pred hrou Obr. 2 Vevericky beru sisky, preddator ich chytd
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HRA 2: KAMEN, PAPIER, NOZNICE

Pocet hracov: 10 a viac.

Pomaécky: hra si nevyzaduje pomocky.

Trvanie hry: 2 az 10 minat.

Popis hry: Hracia plocha rozdelena so stredovou c¢iarou a dvoma zakladnymi liniami
vzdialenymi cca Sm od stredovej Ciary. Hraov rozdelime do dvoch druzstiev s rovnakym
poctom hracov. Druzstva stoja v rade oproti sebe, rozdeluje ich stredova linia Na pokyn
za¢inaju losovat: jeden, dva, tri. A ukazu svoju vol'bu (obr. 3). Hraci podrzia svoju vol'bu nad
stredovou Ciarou. Vitaz dvojice dvihne ruku. Druzstva musia v rychlosti zhodnotit’, koho
druzstvo ma viac vitazov (obr. 4). Druzstvo, ktoré vyhralo sa snazi chytit’ supera skor, nez sa
dostane za svoju zakladnu liniu (obr. 5). Ked’ je chytenych viac hracov, nez tych, ktori stihli
dobehntit’ za zakladnt liniu, ziskava bod druZstvo, ktoré vyhralo losovanie. Naopak, ked’ viac
hracov stihlo utiect’ za zékladnu liniu, bod ziskava druzstvo, ktoré sice prehralo losovanie, ale
zachrdnilo sa v€asnym utekom. Hra méze pokracovat’ do dosiahnutia stanovené¢ho poctu
bodov alebo do dosiahnutia ¢o najvacsieho poc¢tu bodov za urcity cas.

4
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Obr. 3 Losovanie Obr. 4 Vitazi losovania Obr. 5 Utek porazenych

HRA 3: BEZ ZA ZASTAVOU

Pocet hracov: 10 a viac.

Pomécky: satka alebo zastava.

Trvanie hry: 2 az 10 minat.

Popis hry: hru hrame na ihrisku so stredovou ¢iarou a zakladnymi liniami 10-15m od stredu,
za liniou aspont 3m bez prekazok. Ulohou hraéov je doniest’ vlajku za svoju zakladnu &iaru
a nenechat’ sa pri tom chytit’ siperom. Hra¢ov rozdelime na dve rovnako pocetné druzstva
oproti sebe za zakladnu liniu. Uprostred stoji veduci a drzi zastavu (obr. 6). Hraci sa
v druzstvach tajne oznacia Cislami napriklad od 1-10 (podl'a poctu v skupine). Vedici hry
vyvolad Tubovolné ¢islo. Hraci s tymto Cislo vybiehaju ¢o najrychlejSie k zéstave, aby ju
odniesli na svoje uzemie. Hra¢ nesmie prebehnut’ stredova ¢iaru (obr. 7). Komu sa podari
odniest’ vlajku bez toho, aby sa ho super dotkol, ziskava pre svoje druzstvo bod. Ked sa ho
super stihne dotknut’, bod ziskava on. Hra by mala prebehnit’ aspon tolkokrat, kolko je
hracov v skupine, resp. druzstve. Druzstvo, ktoré ziskava viac bodov, vyhrava.

e N e,

Obr. 6 Zaéiaib}c hry

Obr. 7 Boj 0 zdstavu
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HRA 4: NA CiSLA

Pocet hracov: 10 a viac.

Pomécky: kuzele.

Trvanie hry: 2 az 10 minut.

Popis hry: Hra sa moze hrat’ v interiéri aj v exteriéri vzdy na vymedzenom tzemi, najlepsie
rozmerov volejbalového ihriska (18 x 9m). Hra¢ov rozdelime do dvoch rovnako pocetnych
skupin. Kazda skupina sa posadi na jednu koncovu ¢iaru, ¢elom k stiperovi (obr. 8). Hraci si
rozdelia poradové ¢isla (podl'a poctu v skupine). Veduci vyvola nejaké ¢islo (napriklad 7), ¢o
je povelom, aby vSetci vyskoc€ili. Obe sedmicky bezia cez celé herné tizemie na koncova
¢iaru, kde pred chvilou sedeli superi, obehnu kuzel’ a vracaju sa spét’ k svojej skupine. Ostatni
hrac¢i sa medzitym rozptylia po hernom uzemi a prekazaju superovej sedmicke v pohybe (obr.
9). Po rozptyleni musia ostat’ stat’ na mieste aj v rozpazeni a branit’ v ceste len pasivne.
Nesmu do supera vrazat, chytat’ ho, ani podraZzat nohy. Vyvolani bezci rychlo kl'uckuju
medzi supermi, aby boli ¢o najrychlejSie spat. Ked sa blizi do ciela, vSetci sa stahuju ku
koncovej Ciare a sadaju si. Skupina, ktord sedi skor na svojich povodnych miestach, vyhrava
a ziskava bod. Vyhrava skupina, ktora ziska viac bodov.

Obmeny hry: vyvolané ¢isla moézu pocas behu preskakovat’ Svihadlo alebo mézeme vyuzit
zdokonalovanie hernych Ccinnosti jednotlivca (napriklad basketbalovy alebo futbalovy
dribling).

Obr. 8 Zaciatok hry Obr. 9 Rozptylenie po hernom vizemi

HRA 5: TENISKOVA STAFETA

Pocet hracov: 10 a viac.

Pomécky: 2 skatule.

Trvanie hry: 5 -10 minut.

Popis hry: Hra sa mdze hrat' v interiéri aj v exteriéri na vymedzenom tzemi 10m. Hracov
rozdelime do dvoch rovnako pocetnych skupin. Skupiny stoja v zastupe za Startovacou ¢iarou.
Na pokyn veduceho Startuju prvi k 10m vzdialenej Ciare, na ktorej je polozena Skatul'a (kazda
skupina ma svoju skatul'u) (obr. 10). Vyzuju sa, tenisky polozia do $katule a vracaja sa spat’.
Tapnutim rukou odovzdavaju $tafetu nasledujucemu v poradi, ktory si vyzuje svoje tenisky,
vlozi ich do skatule aobuje si tenisky predchadzajuceho (obr. 11). Vracia sa spat
a odovzdava Stafetu d’alSiemu, ktory opakuje prechadzajuce ukony. Hra pokracuje dovtedy,
pokial’ vSetci hraci nemaji obuté svoje tenisky. Vit'azi skupina, ktora ulohu zvladla ako prva.
Obmeny hry: v exteriéri mdzeme pouzit' namiesto tenisiek vrchnu Cast’ oblecenia (mikina,
vetrovka).




SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik X., & 2/2017

Obr. 10 Zaciatok hry Obr. 11 Vymena tenisiek

HRA 6: LAVINA

Pocet hracov: 10 a viac.

Pomécky: kuzele.

Trvanie hry: 2 az 10 minat.

Popis hry: hru hrame v interiéri alebo v exteriéri na vymedzenom tzemi priblizne 20m.
Hragov rozdelime do skupin po 5-10 hraéov. Cim viac hra¢ov skupina ma, tym budu kladené
vacsie naroky na vytrvalostné schopnosti hracov. Hraéi stoja v skupinach v zastupe za
zakladnou ¢iarou (obr. 12), na pokyn vystartuju prvi zo skupin a obiehaju kuzel' vzdialeny
20m od zakladnej Ciary. Po obehnuti kuzel'a sa hraci vracaju k svojej skupine a nabal'uju na
seba (ako lavina) d’alSieho hraca, ktorého chytia za ruku a spolo¢ne opit’ obiehaju kuZel.
K dvojici sa po obehnuti pripaja d’alsi hra¢ skupiny. Pokracuje to az do momentu, pokial
kuzel’ neobehnt1 vsetci hraci zo skupiny spolo¢ne (drziac sa za ruky) (obr. 13). Po spolo¢nom
obehnuti sa od skupiny odpdja hrac, ktory hru zacal. Po kazdom obehnuti sa odpéja jeden
hra¢. Hra kon¢i vtedy, ked’ dobehne posledny hra¢. Vyhrava ta skupina, ktord tito ulohu
zvladla ako prva.

Obmeny hry: hraci v skupine sa mézu drzat’ lana, pripadne prekonavat okrem bezeckej trasy
aj prekazkovu drahu, zmena vzdialenosti, zmena sposobu prekonavanie vzdialenosti (cval
bokom).

Obr. 12 Zaciatok hry Obr. 13 Nabalovanie laviny

HRA 7: SKOKANSKY SUBOJ

Pocet hracov: 10 a viac.

Pomécky: krieda.

Trvanie hry: cca 10 minut.

Popis hry: Na ihrisku alebo v telocviéni ozna¢ime deliacu ¢iaru. Vytvorime dve rovnako
pocetné druzstva — druzstvo A a druzstvo B (pripadne si Ziaci m6Zu vymysliet’ meno pre svoje
druzstvo). Druzstvo A sa postavi vpravo od stredovej Ciary a druzstvo B vlavo. Hra¢ Al sa
postavi Spickami k stredovej Ciare a skoCi z miesta ¢o najd’alej na tizemie superov (obr. 14).
Rozhodca presne oznac¢i miesto doskoku (koniec péaty) (obr. 15). Hra¢ B1 sa postavi Spickami
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k oznacenému miestu z druhej strany a sko¢i smerom k stredovej ¢iare (obr. 16). Od jeho
poslednej stopy potom skace hra¢ A2. Obe druzstva sa stale striedaju a snazia sa supera
zatlagit do hibky ich tizemia. Sutaz konéi skokom posledného ¢lena drustva B a jeho
postavenie od stredovej ¢iary rozhoduje o vysledku.

Obmeny hry: skok jednonoz na pravej alebo I'avej nohe.

Obr. 16 Z miesta doskoku Al skok hraca Bl

HRA 8: SKAKAJUCE LANO

Pocet hracov: 10 a viac.

Pomécky: lano dlhé asi 10m.

Trvanie hry: cca 10 minut.

Popis hry: hru mézeme hrat’ v interiéri aj exteriéri. Hraci vytvoria kruh okolo veduceho, ktory
drzi lano. Lano bude tocit’ okolo vlastnej osi tak, aby sa koniec lana pohyboval priblizne Scm
nad zemou. Ulohou hragov je pohybujiice sa lano preskakovat® tak, aby sa ho nedotkli (obr.
17). Pri dotyku s lanom sa im zapocitava bod. Hraci s najmensim poctom dotykov pocas hry
vyhravaji. Smer to€enia lana sa moZe menit’ podl'a uvaZenia veduceho a postupne sa moze aj
mierne zvySovat’ vzdialenost’ pohybujuceho sa lana od zeme.

Obmeny hry: hradi stoja v zastupe s polmetrovymi rozostupmi. Prvy a druhy hraé¢ chytia lano
a drzia ho asi 20 cm nad zemou. Na pokyn veduceho sa s lanom v tejto polohe rozbehnu proti
ostatnym, ktori majt lano preskocit’ (obr. 18). Ked” d6jdu na koniec rady, prvy sa radi a druhy
s lanom ide spét’ na zaciatok, podd ho tretiemu, opat’ lano spolocne prenasaji a ostatni ho
preskakuju. Posledny nesie lano s prvym a tym skonc¢i prvé kolo. V druhom kole mdzeme
zvysit urovei Svihadla.
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Obr. 17 Preskakovanie lana Obr. 18 Obmena preskakovania lana

HRA 9: PRETAHOVANIE LANOM STALE INAK
Pocet hracov: 10 a viac.

Pomécky: lana dlhé asi 20m.

Trvanie hry: cca 5 az 10 minut.

Popis hry: pri tejto hre vychadzame z klasického pretahovania lanom. Stred lana oznacime
Satkou a 1,5m od stredu na obe strany vyznac¢ime strednu liniu, za ktori by sa Satka nemala
dostat’, inak hra kon¢i prehrou druzstva. HraCov rozdelime na dve skupiny s priblizne
vyrovnanymi silami. Pretahovanie zalina jeden hra¢ zkazdého druzstva (obr. 19).
Pretahovanie trva niekol'ko sekind a na pokyn veduceho pribiehaju druhi, treti a d’alsi, az sa
zhromazdi celd skupina. Poradie pribiehania jednotlivych hracov nie je presne urcené, preto
vitazstvo skupiny mdze zéalezat’ aj na taktike. Pripadne si hra¢i mozu svoje Cislo poradia
vylosovat. Hraci sa snazia pretiahnut’ Satku na svoje izemie. Skupina, ktorej sa to podarilo,
ziskava bod. Hru mézeme obmienat’ a opakovat’ na vopred stanoveny ziskany pocet bodov
pre jednu skupinu.

Obmeny hry: pri pretahovani sa hra¢i mézu drzat' len jednou rukou (obr. 20). Koali¢né
pretahovanie: zviazeme dve land v strede tak, aby vedlajSie (susediace) lana tvorili pravy
uhol a boli rovnako dlhé. Ziskame tym Styri konce, vytvorime teda Styri rovnako pocetné
druzstva. Okolo stredu vyznacime Stvorec (strana 1,5m) ana pokyn sa skupiny zacnu
pretahovat’. Zvitazi skupina, ktora pretiahne stred lana za svoju stranu Stvorca.

Obr. 20 Pretahovanie lanom jednou rukou
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HRA 10: DRACT SUBOJ

Pocet hracov: 15 a viac.

Pomécky: Satky podl'a poctu drakov.

Trvanie hry: cca 5 az 10 minut.

Popis hry: podl'a vel’kosti skupiny zvolime vhodnu velkost’ hracieho pol'a (na 15-20 hracov je
vhodna velkost’ volejbalového ihriska). Vytvorime druzstva s rovnakym poctom hracov, cca
8-10 hracov. Hraci kazdého druzstva sa postavia do zastupu a chytia hraca stojaceho pred nim
za pas. Posledny si zastr¢i Satku za pas tak, aby aspon jej polovica visela dole, tym je
vytvoreny drak (obr. 21). Na povel vediceho zaéne prvy zo zastupu, teda hlava draka,
nahanat’ posledné¢ho (chvost draka), aby mu zobral Satku. Nastdva boj medzi prvym
a poslednym a ostatni mozu taktizovat, na koho strane st (obr. 22). Pokial’ dostihne hlava
draka chvost, hra sa kon¢i. Hraci v druzstve sa mézu vystriedat’ a vyskuasat’ si rolu hlavy draka
alebo chvosta. Ak sa drak ,,rozpadne®, hra kon¢i.

Obmeny hry: satazit mézu medzi sebou draky navzajom (obr. 23). Sataz medzi
jednotlivcami: jeden hra¢ = jeden drak, ulohou je ukradntt’ ¢o najviac chvostov (obr. 24).
Ten, komu ukradli chvost vychddza z hracieho pol’a, kde na ziskanie chvosta musi urobit’ 5
drepov alebo kl'ukov a pod. Podmienku ziskania chvosta mdZeme prisposobit’ aktudlnemu
tematickému celku, napriklad hodit’ basketbalovy kos, urobit’ kotal’ vpred a pod.

Obr. 23 Draci suboj medzi skupinami Obr. 24 Draci suboj medzi jednotlivcami
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RIADENIE VYUCOVACIEHO PROCESU TELESNEJ A SPORTOVEJ
VYCHOVY CEZ DIDAKTICKE STYLY

Elena BENDIKOVA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu FF UMB Banska Bystrica)
Elena.Bendikova@umb.sk

Uvod

Na osvojenie uciva je nevyhnutny optimalny cas, v ktorom aplikujeme jednotlivé stratégie
ucenia podla vytyCeného ciela vyucovania a pohybovych skusenosti ziakov (Grovne
motorického a intelektového rozvoja ziakov). Rezim ucenia vyjadrujeme v planoch
vyuCovania prislusného wuciva, v ktorych urcujeme zékladné podmienky dosahovania
vyucovacich cielov — tzv. vyufovacie postupy. Vyucovacie postupy su zakladné stratégie
v edukacnom procese a uruji podmienky na optimalne vyuZzivanie jednotlivych metdd alebo
ich kombinécii potrebnych na osvojenie uciva. T. z., Ze predstavuju stratégiu vyucujiuceho ako
splnit’ ulohy na dosiahnutie danych cielov (osvojenie teoretickych poznatkov, vedomosti
i praktickych navykov a zrucnosti). V telesnej a Sportovej vychove sa uplatiiuju tri zékladné
postupy (Antala a kol. 2001, Simonek, 2005; Beb&akova a kol., 2009; Bendikova, 2012):

a) komplexny postup — vysvetlim, ukazem komplexne — kotul’ — neda sa rozlozit’ — hlavne
u malych deti — rozmyslaju globdlne

b) analyticko-synteticky postup — ked nemdzeme dat’ cvicenie komplexne — skok cez kozu
— u starSich ziakov — ¢innosti nie su prirodzené

c) synteticko-analyticky postup — vyuzivame pri nacviku istej Cinnosti, kedy mdzeme
transferovat’ uz naucené postupy zinych cinnosti (nau¢im isté spolo¢né prvky —
hadzand, basketbal — a potom ucim odliSnosti) (Fromel, 1987), sktorymi suvisia
didaktické styly.

Pojem spektrum didaktickych Stylov (Spectrum of Teaching Styles) je spojeny s menom
Muska Mosston a znamy je uz od roku 1966.

Didaktické Styly predstavuji usporiadanie premennych riadiacich cinnosti ucitel’a
a ¢innosti Ziaka sohladom na dosahovanie S$pecifickych vychovno-vzdelavacich cielov
(Chromik a kol., 1993). K premennym riadiacim ¢innostiam patria vSetky rozhodnutia a druhy
spravania ucitel’a (pricom rozhodnutia sa vzt'ahuji na Ziaka a jeho Cinnosti), ktoré predstavuje
vonkajsiu stranku ¢innosti u€itel’a, ktorym rozumieme instrukcie, korekcie, spitné informacie
a pozorovanie.

ROZHODNUTIA + SPRAVANIE

Vzt'ahuju sa na ziaka Vonkajsie spravanie ¢innosti ucitel’a
(ORGANIZACIA, METODY (INSTRUKCIE, KOREKCIA
UCIVO, KONTROLA) SPATNA VAZBA, POZOROVANIE)

Dobry (1992) uvadza, ze didaktické $tyly tvoria spektrum didaktickych stylov, ktoré vyjadruja
postoj ucitela a ziaka k vybranému u¢ebnému modelu, interakciu medzi ucitelom a ziakom,
dominanciu v rozhodovani ariadeni vychovno-vzdelavacieho procesu, sposob, druh,
frekvenciu, zdroj v poskytovani spdtnej informacie, aplikdciu a spdsob hodnotenia
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priebeznych a zavere¢nych vysledkov vyucovania. Zaroven predstavuje vSeobecnu didakticka
Struktiru (Vilimova, 2002).

Didaktické styly sa oznacuju velkymi pismenami abecedy od A po J a su rozdelené takzvanym
kognitivnym prahom, ktory rozdel'uje spektrum didaktickych §tylov na dve skupiny a predstavuje
hranicu medzi reprodukciou znameho a vopred daného a objavovanim a produkciou neznameho.
Pod nim sa nachadzaju styly A, B, C, D, E, kde prevlada spdsob riadenia procesu ucenia s
postupne ubtdajucou dominanciou u¢itelovych aktivit. Ziakovi sa hovori ako ma cvi¢it' a jeho
vzt'ah k ucivu sa rozvija prostrednictvom odpovedi na ucitel'ove prikazy, ukazky, ponuky, pricom
sa zo strany ucitela ocCakava prijatie pohybovej ulohy Zziakom a jej napodobnenie. Nad
kognitivnym prahom v S$tyloch F, G, H, I a J prevlada nondirektivny spdsob riadenia, kde
postupne nadobudaju prevahu aktivity ziakov. Tieto Styly smeruju k hladaniu a objavovaniu
odpovedi vo forme pohybového prejavu (Dobry, 1992; Uherova, 2012).

A prikazovy — vSetky rozhodnutia robi ucitel’ a ziaci sa mu prispdsobuju, cvicia jednotne
podl'a jeho pokynov. Vyznacuje sa vysokou efektivnostou vyuzivania cvicebného ¢asu, uci
ziakov podriadovat’ sa vyberu obsahu, rytmu cvi¢enia, zatazeniu. Vyuzitie pri spolo¢nom
rozecviceni, posiliiovani ... Otvorend je otdzka motivécie a uspokojenia ziaka.

B prakticky — ulitel’ zdmerne prestva niektoré rozhodnutia na Ziakov. Rozhoduje o vybere
obsahu, spdsobe realizacie vyucovania, ale Ziaci rozhoduji o moznostiach cvicenia, tempe,
zaCati cvicenia. Vyuziva sa v skupinovej ¢innosti Ziakov, kde cvi¢ia podl'a navrhnutého
programu, poskytuju si vzajomne pomoc. Rozdiel medzi A Stylom a B Stylom je v tom, ze v B
Style ma Ziak k dispozicii ¢asovy Usek na zvladnutie ulohy.

C reciproény — ucitel’ prestiva na Ziakov rozhodnutia, ktoré stvisia s poskytovanim spétne;j
viazby. Nemoze totiZ poskytnut’ spédtné informacie vSetkym ziakom naraz. Vysvetli Ziakom
kritéria spravneho vykonania pohybu a pouci ich ako sa maji vzdjomne pozorovat’ a hodnotit’.
Potom ich zoradi tak (dvojice, trojice, malé skupiny), aby sa mohli vzajomne striedat’ pri
cviceni aj hodnoteni. Sdm vykonédva individuadlnu kontrolu ziakov, pricom poskytuje
informacie tomu ziakovi, ktory zabezpecuje hodnotenie inych ziakov. Na organizovanie
samostatnej ¢innosti Ziakov je vhodné pouZivat’ napr. orientacné cvicebné karty, na ktorych
zvyraznime hodnotiace informéacie.

D so sebahodnotenim — vyuZiva ziskan¢ zru€nosti v Styloch A — C na sebahodnotenie.
V tomto Style Ziaci maju dospiet do urcitej urovne autokorekcie (cvicit sami a aktivne
hodnotit’ vlastny pohybovy prejav). Sebahodnotenie je podmienené rozvojom kinestézie
(stthrnom pocitov, ktorymi si uvedomuje polohu casti tela). Do tohto Stylu ¢innosti je mozné
ziaka zaucat’ postupne od jednoduchsich uloh k zlozitejSim.

E sponukou — ziak si sam podla vlastného
ohodnotenia  zvoli alternativu  realizacie i !3’/’//—}/
Wb o [

&

| Sap'n

4]
=

pohybovej tulohy, sdm sa rozhodne pri JL
ve A . o
rovnakom ucive napr. o spdsobe vykonania 7 ‘
preskoku (obr. 1), t. z. ti istd Cinnosti na ¥

rozli¢nej Grovni. Poznamka: Ziak si vyberie vhodné -
naradie na preskok, ur¢i si hmotnost bremena, pocet Y/
opakovani, tempo behu). UCitel’ mé preto moznost’ )';
ziskat’ informécie o aSpiracnej Urovni Ziakov.

Obr. 1 Didakticky §tyl s ponukou
(Fialova, 2010)
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F sriadenym objavovanim — vyskytuje sa v tvorivom vyucovacom procese, kde je ucivo
algoritmicky usporiadané a jednotlivé ulohy, informacie navzajom stvisia. Ucitel vyuziva
heuristické metddy objavovania a moznosti realizacie v praktickej ¢innosti u ziakov. Nabada
ziakov k samostatnému objavovaniu optimalnych variant rieSenia a vyuzivania pohybovych
uloh pomocou otézok.

G so samostatnym objavovanim — predstavuje moznosti rieSenia takych pohybovych tloh,
ktoré maju viac variantov rieSeni. Ucitel' nepredpisuje ziakom rieSenia, ale vedie ich
k samostatnému nachddzaniu r6znych optimélnych a origindlnych variantov realizacie. Tento
Styl sa mbze a anemusi vyuzivat v skupinovej forme prace, vyzaduje si diskusiu medzi
ziakmi.

H s autonomnym rozhodovanim Ziaka o udive — Ziak si sdm premysli vlastny program na
rieSenie problému. Ucivo v tomto $tyle je definované len ramcovo (napr. volejbal, basketbal,
gymnastika).

| autonomnym rozhodovanim Ziaka o vol’be sposobu ucenia — Ziak sam navrhuje
ucitelovi, ze chce pracovat stylom I, ze je pripraveny formulovat’ problém a hladat’ jeho
rieSenie. Ziak rozhoduje o vol'be udiva, s uitelom konzultuje svoje zdmery. Uloha uéitel’a
spociva vtom , ze ziaka pocuva, sleduje jeho rieSenie, radi, pripadne kladie otidzky (po
vykone sa sdm hodnoti). V praxi sa nevyuZziva.

Dobry (2007) uvadza, Ze:

a) vSetky Styly su komplementarne, Ziadny nie je univerzalny,

b) ziadny Styl sdm o sebe nie je lepsi nez druhy, a preto jednotlivé Styly nemozno stavat’ proti
sebe a delit ich na lepsie alebo horsie,

¢) hodnota kazdého §tylu je tym vicsia, ¢im viac spiiia funkciu, ktort iné §tyly splnit’ nemozu,

d) je nepripustné pripisovat stylu funkcie, ktoré¢ nemoze plnit’.

Z uvedeného vyplyva, ze ziadny z uvedenych didaktickych $tylov nemozno povazovat za

univerzalny. Kazdy mé svoju hodnotu a potencial. Navzijom sa dopliiajii a s prostriedkom

modernizacie telovychovného procesu v zmysle interakcie uditel’ - Ziak. Zmeny v €innosti ucitel’a

tu mo6zu mobilizovat’ pozornost’, pozitivne ovplyviiovat’ aktivitu, zaujmy a postoje ziakov.

Uvedeny prispevok je vystupom grantovej ulohy: VEGA 1/0242/17 ,,Pohybova aktivita ako
prevencia funkcnych poruch oporného a pohybového systéemu stredoskolakov ™.
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Telesnt a Sportovi vychovu mozno determinovat’ (Antala, 2009; Bebcdkova-Mikus-
Simonek, 2009) ako nenahraditelna stcast’ vychovy a vzdelavania, ktora svojim $pecifickym
zameranim cielavedome ovplyviiuje funkéné a pohybové zdokonalovanie, predovsetkym
udeti amladeze. Umne a uCelne davkovany pohyb pozitivne podporuje vsetky funkcie
organizmu. Vyucovacia hodina telesnej a Sportovej vychovy je sucastou cvicebného
programu, v ktorom fyzicky vykon nie je konecnym cielom, ale prostriedkom vychovy
a vzdelavania, smerujucim k motivacii ziakov pre permanentnu telovychovnu a Sportovu
aktivitu.

Obsah vyucovacej hodiny je presne determinovany uc¢ebnymi osnovami. Ucitel’ musi
vychédzat’ predovsetkym z ciel’a a tloh Skolskej telesnej a Sportovej vychovy. Stavba hodiny
ma svoju zakonitu a presni Strukturu, podmienent poznatkami lekarskych vied a zasad
pedagogiky. Jednotlivé Casti vyucovacej hodiny a ich trvanie sit dané obsahom a ¢iastkovymi
tilohami, ktoré tvoria jednotny celok tak, ako je uvedené v Tab. 1 (Simonek, 2005).

Kazda vyucovacia hodina je origindlna a nemozno ju zopakovat’. Vic¢sina Sportovcov
venuje len zriedka svoju pozornost’ rozohriatiu a rozcviceniu sa pred Sportovanim. Vzhl'adom
na rizikd, ktoré plyni zabsencie kvalitného rozohriatia arozcvicenia, je tento fakt
zarazajucim.

Tab. 1 Clenenie vyu¢ovacej hodiny

Clenenie vyucovacej hodiny na &asti

, P . Organizacna cast’
Uvodna ¢ast’ (3-5 min.) = ,g, —
Ru$na éast’ (rozohriatie) Warm - u
. L o . Vseobecné rozcvicenie P
Pripravna ¢ast’ (6-10 min.) T —
Specidlne rozcvicenie
Hlavna ¢ast’ (25-30 min.) Najvyznamnejsia ¢ast’ Obsahova napln
Zavereéna Cast’ (3-5 min.) Kompenzacia, Zhodnotenie Cool Down

Rozohriatie vo faze Warm-up

Povod pojmu mozno hladat v anglickom slove Warming-up, ¢o v doslovnom
preklade znamena ,,rozbeh, ohriat, zahriat sa . Rastuce poziadavky na Sportovy vykon klada
na ziakov, Sportovcov stale vysSSie naroky vo vSetkych smeroch a komponentoch Sportovej
pripravy. A rozhodne sa tykaju aj rozohriatia a rozcvicenia (Holienka, 2013).

Najskor sa musi organizmus zohriat, nasledne natiahnut’ svaly. Dalej nasleduji rozne
vSeobecné a Specifické cvi€enia, ktoré v nadvéznosti vedu k aplikécii ¢innosti vykonavanych
v hlavnej Casti vyucovacej hodiny. Samotné rozohriatie tvori hlavna naplii prvej fazy warm-
up. Rozohriatim (warming-up), teda ruSnou castou spravidla zahajujeme rozcvicenie.
NajcastejSie sa jednd o aktivitu nizkej az strednej intenzity (Jebavy-Hojka-Kaplan, 2014).

V stru¢nom néhl'ade do minulosti Cacek, Hlavoitiova a Michalek (2009) uvadzajt, ze
zmeny v postupoch a €innostiach vykondvanych pred vykonom sa povécSine nemenili
pozvolne. Uvedené na konkrétnych pripadoch, bolo mozné v neddvnej minulosti pozorovat’
napr. zmeny v rozcviceni, ked’ namiesto dynamického streingu zacali Sportovci preferovat
v priprave strecing staticky. V konkrétnych extrémnych pripadoch sa dozvedame o tréneroch,
ktori namiesto rozohriatia pomocou pohybovej aktivity, volili uzitie medikamentov, ktorych
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hlavnou ulohou bolo zvysit’ telesnu teplotu a udajne takto Setrili energetické zasoby, dolezité
pre samotny vykon. Aktudlne vedecké poznatky a nazory sa vSak v porovnani s minulostou
rozchéadzaju a zna¢ne odlisuju.

Obsahova napli rozohriatia

V Sporte povazujeme warm-up za fazu, v ktorej prebieha priprava na vykon. Pocas svojho

vyvoja preslo dlhou radou prevratov a zmien. VSeobecne platnym cielom danej fazy by malo

byt zahriatie organizmu, natiahnutie svalov asvalovych skupin anésledne navodenie
optiméalneho stavu pripravenosti Sportovca na vykon pomocou roznych vseobecnych

a §pecifickych ¢innosti (Cejka, 2010).

Ak sa zamyslime nad faktom, kolko roznych typov rozcvi¢eni bolo v minulosti
vyuzivanych, naskytne sa nam otazka, ¢i dnes preferované kratkodobé rozklusanie,
s naslednymi statickymi, menej Casto v kombinacii s dynamickymi cvi¢eniami, ,,abecedy*,
rozne Cinnosti a rovinky, su tym najefektivnejSim a najadekvatnej$im spdsobom ako priviest’
organizmus k o¢akavanému vykonu? Odpoved’ nie je jednoduchd, no nasou snahou je priniest’
realny pohl'ad na rozohriatie nielen ako na pojem, sktorym sa v kazdodennej praxi
stretavame, ale i1 ako dodleziti a neodmyslitelnu sucast’ cvicebnej jednotky. S problematikou
rozohriatia vo faze warm-up si kazdy zo Sportovcov spomenie na celd radu postupov, ktoré
boli v minulych desatrociach na vyucovacich hodinach, pred tréningom ¢i zépasom
preferované, typicky iné pre kazdi dobu. Kazd4 doba preferovala urcity spdsob rozohriatia
a rozcviCenia, ktory podliehal vtedajsim vedeckym trendom, ¢i oby¢ajnému napodobniovaniu
uspeSnych superov. Obsahovi ndplii rozohriatia tvoria aktivne a pasivne, vSeobecné
a Specialne cinnosti ziaka smerujuce k vytvoreniu optimalnej pripravenosti organizmu na
Sportovy vykon v hlavnej Casti vyu€ovacej hodiny.

Podla Sailerovej akol. (1993) Simoneka (2005) a Holienku (2013) sa $pecifikom
rozohriatia ponaté jednoduché rusné cvicenia (skoky, chddza, behy, lezenie a o.) prezentované
hravou, zabavnou, casto priam az sutaznou formou. Vaznost' obsahu rozohriatia je
podmienena vekom Ziakov a teploty prostredia.

Ak je prili§ chladno (vonku alebo v telocvicni), ak je to prva vyucovacia hodina cez
dent aked st to starSi Ziaci (12—-15 rokov), odportiCame pomalé a pozvolné zarad’ovanie
jednoduchych cvi¢eni v pohybe. AZ potom zaradit’ pohybovi hru, so zvySujicou sa
intenzitou. Inak je najefektivnejSie a najvhodnejSie rozohriat’ Ziakov oblibenou a hlavne
znamou nahanackou (Hianik, 2011).

Pri vykondvani rozohriatia musime dodrziavat’ ist¢é zasady. Stotoziiujeme sa s
tvrdenim autorov Holienka (2013), Simonek (2005) Vasilovsky - Czakova (2014) a
uvadzame tieto kI'iCové zasady:

e Postupnost’ — pri vwbere, zaradovani a precvicovani, by mal ucitel/ ka dbat o to, aby sa
rozohriali vsetky svalové skupiny, idedlnymi su cvicenia (hry, pohybové aktivity)
poskytujuce celoplosné a vsestranné zapojenie hlavy, trupu a koncatin s postupne sa
zvySujucou tendenciou zdataze.

o Pestrost’ — rozohriatie musi byt Ziakom pritazlivé a to dosiahneme pestrostou
(rozmanitostou), originalitou a inovdciou neopakujucich sa zvolenych prostriedkov.
Vyhybat by sme sa mali najmd fadnemu opakovaniu tych istych cviceni — Ziaci chcu
trénovat zabavnou formou a univerzalny sposob rozohriatia by sa mal odburat praxou.

o Primeranost’ — dobry anajmd skuseny/a ucitel/ka by mal volit aj adekvatny druh
rozohriatia, ktory najviac a najlepsie vyhovuje Ziakom, ¢i uz po stranke fyzickej, tak
i psychickej. Ziak nesmie pocitovat pocas a ani po rozohriati vinavu. Na charakter
a vyber vhodnych PA' majii vplyv i podmienky (pocasie » oblecenie, casovy deficit »
vyssie tempo).

'PA — Pohybov4 aktivita
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o Suvislost’” — prepojenost’ obsahového zamerania a hlavnej naplne VH je velmi uzka,
a charakter zvolenych PA by mal byt v tesnej vizbe k obsahovému zameraniu hlavnej
casti VH.

e Individualnost’ — kazdy clovek je jedinecny a neopakovatelny. Ucitel’ by mal k Ziakom
pristupovat osobitne (napr. vo futbale brankar, atletické discipliny a pod.) pricom obsah
jednotlivych prostriedkov je spravne pribliZit ¢o najviac mentalite Ziaka. Sucasne je velmi
vhodné ,,nebrzdit* individualne zvyklosti Ziaka.

Ideolégia zat’aZenia pocas rozohriatia

Kazdy Sportovec si voli pohyb individualny, avSak prirodzeny pre svoju Specializaciu
(bezec bude klusat,, futbalista pouzije loptu, plavec sa rozplava atd’.). Samozrejme transfer
medzi jednotlivymi disciplinami nie je striktne vymedzeny. V mesiacoch, kedy teplota
dosahuje vysSie hodnoty (m4j, jin, jul) a za podmienky cvicenia vonku, nie je potrebné sa
zohrievat’ tak intenzivne, ako ked’ teploty sotva prekrocia bod mrazu. Neodmyslite'ny vplyv
ma aj oblecenie Sportovca a naplit vyucovacej hodiny. V pociatocnej faze rozohriatia by
intenzita zatazenia mala mat vzostupny charakter a rychlost’ pohybu by mala postupne
vzrastat. Hovorime teda o relativne nizkej srdcovej frekvencii, pohybujlicej sa v oblasti
aerobneho prahu, priCom maximdalna intenzita zatazenia na konci rozohriatia, by nemala
presiahnut’ oblast’ anaerobneho prahu. Vel'mi laicky povedané, akondhle zacneme pocit'ovat
tzv. stuhnutost’ svalov, je to pre nas urcity signal, Ze sme to s intenzitou prehnali a doslo tak
k prekro&eniu hranice spominaného prahu (Cejka, 2010).

Rozohriatie vedie k zmendm prekrvenia aktivneho pohybového aparatu s naslednym
zvySenim rychlosti metabolickych dejov, rychlejSiu svalovu kontrakciu a relaxaciu. Zvysenie
teploty o 1°C zvySuje bunkovy metabolizmus o 13%. Pocas rozohriatia sa teda modze
metabolizmus zvysit’ az o 40% (Frybort, 2007).

Holienka (2013) uvéadza, Ze mnozstvo produkovaného tepla poCas rozohriatia moze
zvysit vnutornu telesnt teplotu o 1°C kazdych 5-7 minut.

Pri zvySenom svalovom metabolizme stupa intenzita oxida¢nych reakcii. Iba mala
cast’ chemickej energie (asi 20%) sa vyuziva na mechanickt pracu, no uvolfiuje sa energia vo
forme tepla (aZ 80%). Pri intenzivnej pohybovej ¢innosti vznika vo svaloch 20krat viac tepla,
ako pri bazdlnom metabolizme. Produkcia tepla sa prejavuje obrannym mechanizmom
organizmu proti prehriatiu — potenim. Telesné teplota na konci rozohriatia méze dosiahnut’
teplotu az 38,5 — 39,5°C (Bartunikova, 2004).

Tepelné straty, potenie prostrednictvom pokozky je Uzko ovplyvnené oblecenim.
Niekol'ko vrstiev obleCenia, ochranné prostriedky (futbal, hokej, Serm...) mézu zamedzit
odparovaniu potu. Je preto nesmierne dolezité, aby sa pot odparoval alebo odsaval vhodnym
spdsobom pomocou vlékien, ktoré¢ maju funkény, tzv. ,,termo* charakter (Dlouh4, 1998). Pre
aplikaciu v praxi je podstatné poznat’ vychodiska zisku informécii o cvi€iacich, pre
vyhodnotenie adekvatnosti zatazenia a splnenia hlavného ciela rusnej Casti vyuCovace]
hodiny. Uvddzame niekol'’ko metdd uplatiiujticich sa v praxi:

1. Hodnotenie priznakov unavy
Pre svoju jednoduchost’ a kazdodenné vyuzitie je vhodné pouzit metdédu hodnotenia
priznakov Unavy. Na zdklade pozorovania a hodnotenia vonkajSej reakcie Ziakov, je mozné
odhadntit’ intenzitu cviCenia. Medzi zasadné vonkajSie prejavy Unavy patria: sfarbenie
pokozky, potenie, dychanie, presnost’ koordinacie pohybu, vnimanie pokynov, subjektivne
pocity ziakov a pod. Dané priznaky pozorované ucitel'om sa vyhodnocuju podl'a Zotova (Tab.
2).
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Tab. 2 Hodnotenie priznakov tinavy podl'a Zotova (Berdychova (1981) In: Simonek, 2005)

i . . .. Stredné Velké
Priznak Nedostatoéné zat’aZenie . . . .
zataZenie zataZenie
y " . Znacné i
Farba pokozky Scervenanie . ) Zblednutie
scervenanie
. Vicsie i nad Velké i pod
Potenie Malé ] ] P
pasom pasom
. . . , ., . | Nepravidelné
Dychanie Zrychlené pravidelné Rychle i istami , P ., .
rychle, i ustami
Pohyby Rychle, i istami Nespravne Nekoordinované
, . Bez chyb (i ku koncu Nepozornost ku | Reaguje len na
Vnimanie o oy , .
cvicenia) koncu cvicenia hlasny prejav
Subjektivne Bez problémov (ku koncu | Unava a svalové | Zavraty, bolest’
problémy cvicenia) bolesti hlavy, zvracanie

Objem srdca a prierez ciev udeti (hlavne mladSicho Skolského veku) su relativne
vicsie ako u dospelého ¢loveka, ¢o kladne pdsobi na krvny obeh — viac Zivin = vécSia vyziva
tkaniv = lepSie okysliCovanie. Po zataZeni, sa hodnota srdcovej frekvencie pomerne rychlo
dostane na tUroven normalu. Vplyvom nedostato¢ne vyvinutého dychacieho svalstva je
dychanie malo hlboké, preto sa zvySena potreba kyslika kryje zvySenim frekvencie dychania.
Taktiez k rychlemu zadychaniu ,dopoméha“ pretrvavajuce stazené dychanie nosom
(Simonek, 2005).

2. Monitoring srdcovej frekvencie

Ked’ze predpokladame, ze v ramci jednej Skolskej triedy mame Ziakov rovnakej
vekovej kategdrie, nemal by mat ucitel problém so zistenim a nevyhnutnym akutnym
analyzovanim adaptdcie organizmu na zataz. Za najadekvatnej$i a optimalny spoOsob
zistovania urovne adapticie organizmu povazujeme metodu merania srdcovej frekvencie.
Sledovanie zmien srdcovej frekvencie (d’alej SF?) jedného alebo viacerych Ziakov (pripadne
vSetkych naraz) v priebehu vyucovacej hodiny, poskytuje dolezité informacie o fyziologicke;j
intenzite (G€innosti) cvicenia (pohybovej aktivity) na organizmus. PouZitie telemetrie alebo
sporttesteru (obrazok 1) na vyuCovacich hodindch unés zatial nie je bezné (hlavne z
finan¢nych dovodov), preto meriame pulz nenarocnou palpa¢nou metoddou (t. j. na zapasti »
artéria radialis, alebo na kr¢nej tepne » artéria carotis obrazok 2) okamzite po skonceni
cvicenia po dobu 15 s. Vysledok merania prepoc¢itame na minitovi hodnotu, z ktorej nasledne
vieme ur€it’ aktudlnu vypovedni hodnotu o intenzite, objeme a frekvencii zataZenia.
Dominantni poziciu pre dosiahnutie potrebného efektu, ma totiz prave intenzita zataZenia
(Simonek-Halmova-Veisova, 2007).
Konkrétny vypocet srdcovej frekvencie nameranej u Ziaka:

2 SF — srdcova frekvencia

19



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik X., & 2/2017

Namerand hodnota za: 15 s = 29 uderov
Vypocet: (1 min. = 60 s)
4x29=116
(priblizne 116 tiderov za 1 minutu)

Radial Pulse Carotid Pulse

Obr. 2 Palpa¢na metdda merania pulzovej frekvencie (Furst, 2013)

Vyhody spravne vykonaného rozohriatia vo faze warm-up

Existuje hned’ niekol'ko vyhod. Pri sprédvnej realizdcii rozohriatia zabezpefujeme
minimalizovanie zraneni, vplyvom zniZzenia svalovej stuhnutosti. Za zodpovedajuce
pozitivum povazujeme uvolniovanie kyslika, ¢o predstavuje ul'ahcené vyuzivanie pre svalovu
pracu, a celkové prekrvenie svalstva. Kvalitné rozohriatie sposobuje aj mentalnu pripravenost’
na vyucovaciu hodinu, ul'ah¢uje transmisiu nervovych vzruchov. RychlejSie pohyby a vicsia
produkcia sil vo faze rozohriatia, je pocas dynamického strecingu velmi prospesnou,
vzhl'adom k nasledujucej pohybove;j aktivite (Cacek-Hlavonova-Michalek, 2009).

NajcastejSie chyby pri aplikacii rozohriatia vo faze warm-up

Vo viécsine Sportovych odveti, sa stretavame s niekol’kymi zasadnymi chybami.
Jednou z tych najddlezitejSich je vykondvanie rozohriatia skupinovou formou, teda identicky
z hl'adiska rychlosti pohybu. Z hl'adiska pohybovej aktivity a srdcovej frekvencie, pozorujeme
u jednotlivcov rozne hodnoty aerdbneho a anaerébneho prahu (vyjadrenie irovne aerdbnych
vytrvalostnych schopnosti). V praxi to znamend, Ze zatial’ ¢o jeden jedinec sa pri pohybove;j
aktivite nachddza v oblasti aerébneho prahu (pre neho v nizkej a ve'mi prijemnej intenzite),
iny jedinec sa pri zhodnej pohybovej Cinnosti moéZe pohybovat dokonca nad hranicou
anaerobneho prahu. Objem, intenzita, odpoc¢inok by mali byt prisposobené individudlnym
schopnostiam jedinca, typu pripravy na vykon astavu organizmu (Cacek-Hlavonova-
Michalek ,2009).

Dalej za nevhodné anesprivne je tiez povazované rozohriatie v ne$pecifickych
podmienkach. To znamen4, rozohriatie organizmu pomocou ¢innosti, ktoré svojim obsahom
a zameranim nezodpovedaju adekvatne aktivitam, ktoré sa budu vykondvat’ v hlavnej Casti
vyudovacej hodiny (Cejka, 2010).

Napriklad, ak dochadza k acyklickych pohybom, kedy Sprint strieda statické postavanie
anaopak, je zhladiska dodrZania kritéria kontinuity a postupne sa zvySujucej intenzity
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pohybu velmi nevhodné anespravne zarad'ovat do rozohriatia modelové hry a ¢innosti
podobného razu.

Zaver pre prax a realizaciu rozohriatia

V dneS$nej modernej Sportovej praxi sa iz vlastnych skisenosti eSte stile stretdvame
s problémom nedostatocného, alebo nespravneho rozohriatia, tak z hl'adiska intenzity, ako
i z hladiska diZky jeho trvania. Hovorime o obligatnom probléme, ktory u beZnej populécie,
deti, mladeze, u vykonnostnych Sportovcov ale itych vrcholovych je krutou realitou
(Holienka, 2013).

Sucasné trendy vychadzaju z predpokladu optimalneho rozcvicenia pred vykonom. V prvej
faze vyucovacej jednotky, je nevyhnutné organizmus jedinca dostato¢ne zahriat’ (redukujeme
tak svalovu tuhost’, ktord je Casto pri¢inou zraneni). Dodrziavat’ musime princip postupnosti
a zvySujucej sa intenzity. V praxi to znamend absolvovat niekolkominutové pohybové
aktivity spravidla cyklického charakteru s postupne rastucou rychlostou pohybu (Cacek-
Hlavonova-Michalek, 2009).
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VYUZITIE BOSU V SKOLSKEJ TELESNEJ A SPORTOVEJ VYCHOVE
AV SPORTE

Nora HALMOVA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
nhalmova@ukf.sk

Uvod

V stcasnosti sa vo vzdelavani stale viac riesi problematika kreativizacie vyucovania.
Tyka sa kazdého predmetu, telesni a Sportovi vychovu nevynimajuc. Predpokladom na
kreativizaciu vyucovania je vytvorenie takych kurikl vyucovania, ktoré ucitel'ovi telesnej a
Sportovej vychovy davaju priestor na uplatnenie ich vlastnej kreativity a daja viacsiu
moznostna experimentovanie. UCitel vypracovava sdm programy vyucovania telesnej a
Sportovej vychovy pre jednotlivé skupiny ziakov, vybera obsah i vhodné prostriedky. Takéto
vyucovanie je schopny realizovat’len tvorivy ucitel’, ktory experimentuje, h'add nové postupy,
stratégie, vytvara nové didaktické postupy, vyuziva nové u¢ebné pomdcky, ¢i zarad'uje nové
pohybové aktivity (Antala, 2014).

Jednou z takychto novych pomdcok vo vyucovani telesnej a Sportovej vychovy moze
byt bosu. Bosu patri medzi balanéné pomocky, ktora sa pouziva z oboch stran. Skratka bosu
znamena ,,bothsidesup = obe strany hore®. Zakladny postoj na tejto pomocke rozvija CNS a
zdokonal’uje hlavne rovnovahové schopnosti. Bosu ma pdvod v rehabilitdcii pre pacientov
trpiacich s bolestami chrbtice, kibovou nestabilitou, poruchou rovnovahy, ale aj pre
pourazové a pooperaéné stavy (Halmova, In: Simonek, et al., 2013).

Viac ako na skolach sa vyuziva v $porte, ale uzZ ma svoje miesto v rekrea¢nom Sporte.

Pre beznu populéciu je tato pomocka vhodné hlavne pre rozvoj rovnovahovych schopnosti,
pre rozvoj kondicie a zlepSenie fyzickej zdatnosti. Cvienia na bosu viacSinou vyuzivaja
izometricku svalova kontrakciu, ktord pomaha k vnutrosvalovej a medzisvalovej koordin4cii,
dochadza pri nich k zapdjaniu hlbokého posturdlneho svalstva. ZlepSuje teda drzanie tela.
Bezne sa vyuZiva aj na aerdbne cvicenia, alebo na posiliiovacie cvicenia. Cvi¢enie na bosu
nezatazuje vahonosné kiby a je uréené vietkym, ktori chea cvi¢it dynamicky, v tempe a za
sprievodu modernej hudby (Laus, 2015). Hudba cvicencov motivuje, udrzuje pravidelny
rytmus pri cviceni, ¢im sa zabezpec¢i rovnaky pocet opakovani u vSetkych cvi¢encov.
Vyuzitie bosu na hodindch telesnej a Sportovej vychovy podmieniuje zabezpecenie tohto
nacinia/naradia na Skolach. Tato pomdcka je dostatocne znama, avSak velkou nevyhodou
moze byt cena, ktora moze byt pre niektoré Skoly dost’ vysoko a preto ich je na Skolach stale
malo. Niektoré Skoly vd’aka r6znym projektom s touto pomdckou disponuji a tak ho mozu
vyuzivat v ramci telesnej a Sportovej vychovy hlavne v kruhovych cviceniach, kde staci
jedna, pripadne 2 bosu (pri vi¢Som pocte ziakov).

Priklady cviceni na BOSU

Cvicenia aerébneho charakteru:

Cvicenie 1:

Ziak sa postavi za bosu a striedavo vystupuje na bosu pravou, 'avou nohou a zostupuje dolu
(obrazok 1)

Najcastejsie chyby:

Naslapovanie bokom (nie do stredu BOSU), vystreté nohy, uvolneny trup (strata
rovnovahy).
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Obr. 1
Cvicenie 2:
Ziak sa postavi za bosu a vystupuje jednou nohou na bosu a druht unoZi (obrazok 2)
Najcastejsie chyby:

Naslapovanie bokom (nie do stredu BOSU), uvol'neny trup (strata rovnovahy)
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Obr. 2
Cvicenie 3.
Ziak sa postavi za bosu a vystupuje jednou nohou na bosu a druhu prednozi pokrémo —

kneeup (obrazok 3)
Najcastejsie chyby:
Naslapovanie bokom (nie do stredu BOSU), uvol'neny trup (strata rovnovéahy)
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Obr. 3
Cvicenie 4:
Ziak sa postavi bokom k bosu a vykondva preskoky ponad bosu. TaZisko tela zostava v strede

nad bosu (obrazok 4)
Najcastejsie chyby:
Naslapovanie bokom (nie do stredu BOSU), prenéasanie taziska bokom.
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Cvicenie 5:

Ziak sa postavi na bosu a vykonava vyskoky obojnoZ(obrazok 5)

Najcastejsie chyby:

Uvol'nené telo, strata rovnovahy

[
o s
o\ s

n
R
—— o
Obr. 5

Cvicenie 6:
Ziak sa postavi za bosu a vykonava vyskoky na bosu, druhti nohu prednozi skrémo (Obr. 6)

Najcastejsie chyby:
Naslapovanie bokom (nie do stredu BOSU), uvol'neny trup (strata rovnovahy)
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Obr. 6
Q/iéenie 1
Ziak sa postavi za bosu a vykonava preskoky striedavo s dotykom jednej Spicky o bosu
(obrazok 7)

Najcastejsie chyby:
Naslapovanie bokom (nie do stredu BOSU), uvol'neny trup (strata rovnovahy), nedostatocny

odraz
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Cvifenia na rozvoj rovnovahy a sily néh

Cvicenie §:

Ziak sa postavi na bosu, chyti sa oboma rukami pravého a lavého kolena, vykona podrep (to
isté, ale chytanie clenku — drep).

Najcastejsie chyby:

Uvol'neny trup, nohy, nespravny podrep - Spicky vel'mi prec¢nievaju pred kolenom, strata
rovnovahy

)
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Obr. 8
Cvicenie 9:
Ziak sa postavi na bosu, unozi pravou/I'avou (obrazok 9)
Najcastejsie chyby:
Uvol'neny trup, nohy, strata rovnovahy

o :Y“‘ S = 2 A}J‘»"
— —
- i T
[ = ——

Obr. 9
Cvicenie 10:
Ziak vykona $iroky stoj rozkro¢ny, jedna noha na zemi, druha na bosu. Vykonéava podrep.
(obrazok 10)
Najcastejsie chyby:
Vysadena panva, zI¢ postavenie kolien — nie st v rovnobeznom postaveni so Spickami
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Obr. 10

Posiliiovanie zadku a chrbta

Cvicenie 11:

Ziak vykona vzpor kI'acmo na bosu. Zanozi pravou, vzpazi l'avou, Vydrz. Vymenit (obrdzok
11)

Najcastejsie chyby:

Uvol'neny chrbat, uvolneny trup

Obr. 11

Cvicenie 12

Ziak vykona Pah vpredu na bosu. Bosu pod bokmi. Dviha nohy a paze od podlozky, vzpazi —
udrziava rovnovahu (obrazok 12).

Najcastejsie chyby:

Uvol'neny chrbat, zéklon hlavy, uvol'nené paze

ot —

Obr. 12
CORE cvicenia
Cvicenie 13:
Ziak vykona podpor lezmo na predlakti, predlaktie opreté o bosu. Vydrz. (obrazok13a)
Ziak vykona podpor lezmo na predlakti, nohy opreté o bosu. Vydrz. (obrazok13b)
Ziak vykona podpor lezmo na predlakti, predlaktie opreté o bosu — obratené bosu. Vydrz.
(obrazok13c)
Najcastejsie chyby:
Uvolneny, prehnuty chrbat
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Obr. 13a Obr. 13b Obr. 13c

Cvicenie 14:

Ziak vykona podpor lezmo na predlakti, chodidla mé opreté na bosu. Vydrz. Zanozi
pravou/l'avou. To isté na obratenej bosu, alebo na dvoch bosu (obrazok 14).
Najcastejsie chyby:

Uvol'neny, prehnuty chrbat
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Obr. 14
Posiliiovanie brucha
Cvicenie 15:
Ziak vykona sed na bosu skrémo pravou, prednozi l'avou. Rukami si chyti predkolenie kréenej
nohy. Vydrz. Vymena noh (obrazok 15)
Najcastejsie chyby:
Uvol'neny trup, brucho, strata rovnovahy

s p " —

——
Obr. 15
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Cvicenie 16:

Ziak vykona sed na bosu skrémo pravou, prednozi avou. Rotuje trupom v sede vpravo
a vlavo (obrazok 16).

Najcastejsie chyby:

Uvol'neny trup, brucho, strata rovnovahy

28



SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik X., & 2/2017

Cvicenie I7T:
Ziak vykona podpor sedmo vzadu na bosu, prednozi skrémo. Vystiera a kr¢i nohy. To isté

vykona na obratenej strane bosu (obrazok 17)
Najcastejsie chyby:
Uvolneny trup, brucho, strata rovnovahy
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Obr.17

Cvicenie 18:

Ziak vykona podpor sedmo vzadu na bosu, nohy oprie o podlozku. PrednoZi, prednozi skrémo
a znova nohy oprie o podlozku (obrazok18)

Najcastejsie chyby:

Uvolneny trup, brucho, strata rovnovahy

Obr. 18

Cvicenie 19:
Ziak vykona podpor sedmo vzadu na bosu, prednozi skrémo pravou. Striedavo kr¢i a vystiera

nohy (obrazok 19)
Najcastejsie chyby:
Uvolneny trup, brucho, strata rovnovahy

r‘eﬁ 3 f}a‘ Az

Obr. 19

Cvicenie 20:

Ziak vykona klak unozny pravou/lavou na bosu. Ruky vtyl arobi striedavo uklony k
vystretej nohe (obrazok 20)

Najcastejsie chyby:

Uvolneny trup, vysadena panva, strata rovnovahy
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Obr. 20

V prispevku sa nachadza navrh len niektorych cviceni, ktoré je mozné v telesnej a Sportovej
vychove vyuzit. Je len na kreativite ucitela ako hodinu spestri, ako vyuzije netradi¢né
nacinie/naradie bosu a akym spdsobom Ziakov motivuje k vykondvaniu pohybovej aktivity.
Ak ma k dispozicii viac pomocok bosu, je mozné ich pouzit’ v ktorejkol'vek ¢asti hodiny,
v pripade jednej, dvoch ich mdéze vyuzit vramci kruhovych cviceni na zlepSenie
rovnovahovych schopnosti a celkovej fyzickej zdatnosti u ziakov.
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NAVRH CVICENI NA VYUZITIE INTERVALOVEHO ,KRUHOVEHO TRENINGU
V TELESNEJ A SPORTOVEJTELESNEJ VYCHOVE

Alexandra VEIS
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
alexandra.veis@ukf.sk

Uvod

Aktudlny svetovy trend uddva smer k zdravému a vySportovanému telu, preto je
nutnost’ pre ucitel'ov Skolskej telesnej a Sportovej vychovy hl'adat’ nové prostriedky a metody
na zvySenie zaujmu o cvic¢enie na hodinach telesnej Sportovej vychovy. Medzi nové metddy
patri aj intervalovy tréning, ktory podla Bartrama (2016) predstavuje metddu
kardiovaskularneho tréningu a zahfia striedanie vysoko intenzivnej aktivity s odpocinkom,
alebo nizko intenzivnou aktivitou. Tato zasadu je mozné vyuzit' aj pri cviceni kruhového
tréningu. Tym sa zvysi rychlost’ metabolizmu, zlepsi vykonnost’ a podpori spalovanie tukov.
Stackeova (2008) vo svojej knihe uvadza, Ze kruhovy tréning rozvija svalovu silu a stcasne aj
celkova zdatnost. Niekol'ko ziakov (cviCencov) moéze cvicit naraz s individudlnym
zatazenim. Pri kruhovom tréningu je presne vymedzeny cas série aj Cas pauzy. Jednotlivé
stanovistia su oznacené Cislami a Ziaci st na nich jednotlivo rozdeleni (podl'a celkového poctu
ziakov). Obsah tréningu je zostaveny na zaklade progresivneho zvySovania zataZenia.
Hlavnym principom kruhového tréningu je nezarad’ovanie zataze rovnakej svalovej skupiny
na po sebe iducich stanovistiach. Stanovistia su rozdelené za sebou v tzv. kruhu a cvi€enci sa
postupne presuvaju medzi jednotlivymi stanovistami v smere alebo v protismere hodinovych
ruciciek.) Niektoré literdrne zdroje uvadzaju vyhody intervalového tréningu
(www.healthyliving.azcentral.com).
Patria k nim napriklad:

- Spalovanie tuku rychlejSie aj po tréningu

- Spalovanie tuku, nie svalovej hmoty

- Zdravsie ( silngjSie ) srdce

- Moze sa cvicit’ kdekol'vek

- Nieje potreba Ziadneho nacinia a naradia

- Setrenie ¢asu — na kvalitny intervalovy tréning staéi 25 min., takZe sa da bez

problémov zaradit’ do vyu€ovania v trvani 45 min.
Intervalovy tréning ma vSak aj jednu nevyhodu atou je, Ze je mentidlne ndroc¢nejsi
(www.superclovek.sk).
Ako sme spominali vysSie intervalovy tréning sa méze vykonavat aj vo forme kruhového
tréningu a ma mnoho vyhod :

- dochadza k efektivnemu spalovaniu tukov a ibytku hmotnosti

- vysledky vytvarovania a spevnenia tela st vidite'né uz za kratky cas

- pocas jedného tréningu sa precvicia vsetky svalové partie

- zvysi sa kondicia

- Setrenie Casu

- je vhodny aj pre Uplnych zaciato€nikov (www.livestrong.com).

Jednou nevyhodou je, ze rozloZenie stanovist mdze zaberat’ vela priestoru, ale ak sa
cvicenie vykonava v telocviéni , nie je problém tieto stanovistia v priestore rozlozit
(www.shape.com).

Pred samotnym kruhovy tréningom je potrebné organizmus rozohriat’ a rozcvicit, aby sa
pripravil pohybovy systém (kiby, svaly, §lachy a vizy) a obehovy (kardiovaskularny a
respiracny) systém pre nasledujice zatazenie. Tato ¢ast’” musi trvat’ asi 10-12 minat. Po

31


http://healthyliving.azcentral.com/
http://www.livestrong.com/
http://(www.shape.com/

SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik X., & 2/2017

rozohriati a rozcvi¢eni nasleduje hlavna cast’ tréningu, ktord obsahuje samotné kruhové,
intervalové cviCenie. Ucitel’ (tréner) si rozlozi vSetky potrebné naradia, nacinia na cvicenie do
kruhu a kazdé stanoviste ocisluje, Ziakov si rozdeli do skupin (zalezi od poctu ziakov, aj od
poctu stanovist). Vysvetli jednotlivé cvienia na stanovistiach a za¢ne sa cvicit’.

Navrh cviceni intervalového, kruhového tréningu :

Cvicenie 1: Drep s vyskokom 30sec.(obr.1a)

Popis cvienia: Ziak vykona drep a vyskok zo stoja rozkroéného. Po 30 sekundéach cvienia
— 20 sekund prestavka.

NajcastejSie chyby: ohnuty chrbat, pri drepe $picky presahuju kolena

Zapajajuce svaly: vel’ky stehenny sval, svaly zadku, lytkovy sval

Pre Ziakov, ktori cvi€enie nezvladnu, je mozna jednoduchsia varidcia, pripadne pre st'azenie
pridat’ nacinie.

Obr. 1c Variacia s nac¢inim : Drep do vyponu s medicinbalom

Cvicenie 2. Crossfitovy kluk 30sec. (obr.2a)

Popis cvicenia: Ziak vykona vzpor lezmo, prejde do I'ahu vpredu, zdvihne dlane od podlozky
a znova vykona vzpor leZzmo. Po 30 sekundéch cvic¢enia — 20 sektind prestavka.

NajcastejSie chyby: uvolneny chrbat

Zapajajuce svaly: Prsny sval, medzilopatkové svalstvo, biceps

Pre ziakov, ktori cvicenie nezvladnu je mozné jednoduchsia varidcia, pripadne pridat’ nacinie,
naradie.
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Obr. 2c Variacia s nacinim : Kl'uky medzi dvoma lavickami

Cvicenie 3. Striedanie poloh — Vzpor lezmo — podpor lezmo na predlakti

Popis cvi€enia: Ziak vykona vzpor lezmo, prejde do podporu lezmo na predlakti a naspit’. Po
30 sekundach cvicenia — 20 sekund prestavka.

NajcastejSie chyby: uvol'neny chrbat, uvol'nené brucho

Zapajajuce svaly: Svaly stredu tela, deltovy sval ramena, velky sedaci sval

Pre Ziakov, ktori cvienie nezvladnu je mozna jednoduchsia variacia, pripadne pridat’ nacinie,
naradie.

Obr. 3a Striedanie poloh — Vzpor lezmo — podpor lezmo na predlakti
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Obr. 3b Jednoduchsia variécia : Striedanie poloh — vzpor kl'a¢mo— podpor kI'acmo na
predlakti

Obr. 3c Variacia na naradi : Striedanie poloh — vzpor lezmo na bosu — podpor lezmo na
predlakti na bosu

Cvicenie 4. Plavanie v [ahu vpredu

Popis cvi¢enia: Ziak vykona lah vpredu, vzpazi a zanoZi a vykonava hmity. Po 30 sekundach
cvic¢enia — 20 sekund prestavka.

NajcastejSie chyby: zdvihnuta hlava, nespevnené paze/nohy

Zapajajuce svaly: Medzilopatkové svalstvo, Svaly ramena

Pre Ziakov, ktori cvicenie nezvladnu je mozné jednoduchsia variacia, pripadne pridat’ nacinie,
naradie.

Obr. 4b Jednoduchsia variacia : Vydrz v 'ahu vpredu so zdvihnutymi pazami a nohami
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Obr. 4c Variacia s nacinim : plavanie v l'ahu vpredu s jednoruc¢kami v rukach

Cvicenie 5. Jumping jack s dotykom zeme

Popis cvitenia: Ziak vykona stoj spojny , vzpaZi, skoéi do stoja rozkroéného s rukami na
zemi. Po 30 sekundéch cvicenia — 20 sekund prestavka.

NajcastejSie chyby: ohnuty chrbat v predklone

Zapajajuce svaly: Vel'ky sedaci sval, Stvorhlavy sval stehna

Pre Ziakov, ktori cvi¢enie nezvladnu je moZna jednoduchsia varidcia, pripadne pridat’ nacinie,
naradie.

Obr 4c Variacia s nac¢inim : Jumping jack s fitloptou v rukach
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Cvicenie 6. Striedanie vypad vpred- vzad

Popis cvitenia: Ziak vykon4 stoj spojny, vykona vypad vpred, vrati sa do stoja spojné¢ho

a vykona vypad vzad. Po 30 sekundéach cvicenia — 20 sekund prestavka.

NajcastejSie chyby: pri vypade Spicky presahuji kolena,

Zapajajuce svaly: Vel'ky sedaci sval, Stvorhlavy sval stehna, hamstring - zadny stehenny sval
Pre ziakov, ktori cvienie nezvladnu je mozné jednoduchsia variacia, pripadne pridat’ nacinie,
naradie.

Obr. 6¢ Variacia s na¢inim : Vypady vzad so vzpaZzovanim medicimbalu

Cvi&enie 7.Udery s jednoruckami

Popis cvitenia: Ziak vykona stoj mierne rozkroény, v rukach drzi jednorucky (max. 1kg),
striedavo udiera vpred ¢o najvacsou silou. Po 30 sekundéch cvicenia — 20 sekund prestavka.
NajcastejSie chyby: nizko paze, slaba sila

Zapajajace svaly: Ramenny sval, biceps, triceps, predlaktie

Pre Ziakov, ktori cvicenie nezvladnu je moznd jednoduchsia variacia, pripadne pridat’ iné
nacinie, naradie.
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Obr. 7a Udery s jednoruc¢kami

Obr. 7¢ Variécia s inym na¢inim : Udery s dynabandom

Cvicenie 8. Lah — sed (crossfitovy)

Popis cvienia: Ziak vykona 'ah vzadu, §iroky sed skrémo roznozny a vzpaZi. Striedanie I'ah
— sed s dotykom ruk pred Spickami.

NajcastejSie chyby: chodidla nie su spojené, ohnuty chrbat

Zapajajuce svaly: Brusné svalstvo

Pre ziakov, ktori cvicenie nezvladnu je moznd jednoduchsia varidcia, pripadne pridat’ iné
nacinie, naradie.

Obr. 8a Sed — I'ah 30 (crossfitovy)
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Obr. 8c Variacia s nacinim : Sed - 'ah s medicimbalom (crossfitovy)

Cvitenie 9. Siroké pritahy s dynabandom v sede

Popis cvitenia: Ziak vykona sed pokrémo, dynaband natiahne cez chodidl4 a na Siroko
pritahuje k hrudniku

NajcastejSie chyby: chodidla nie su spojené, nizko lakte

Zapajajuce svaly: Medzilopatkové svalstvo, svaly ramena

Pre Ziakov, ktori cvi¢enie nezvladnu je moznd ind varidcia s inym nacinim v stoji

Obr. 9b Variécia v stoji : Siroké pritahy dynabandu v stoji
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Cvicenie 10. Preskoky cez §vihadlo

Popis cvicenia: Znozné preskosky cez Svihadlo.

NajcastejSie chyby: ZI¢ postavenie ruk

Zapajajuce svaly: Lytkovy sval, vel’ky sval zadku, kvadriceps, hamstring — zadny stehenny
sval

Pre ziakov, ktori cvicenie nezvladnu je mozné jednoduchsia variacia.

Obr. 10a Preskoky cez $vihadlo

Obr. 10b Jednoduchsia variacia : Preskoky bez $vihadla

Po celom kole nasleduje prestavka 2 min. a pokracujeme odznova a okruh zopakujeme 3x.

Po ukonceni tréningu je vel'mi ddlezity strecing, ktorym cielene nat'ahujeme svaly
alebo svalové skupiny. Jeho funkciou méze byt znizovanie svalového napitia , udrzovanie,
alebo zvySovanie pohybového rozsahu v kibovych, svalovych jednotkach. Stre¢ing na konci
cvicebnej jednotky pomdha upokojit organizmus, obmedzit vznik bolesti hlavnych
posilnovanych svalov a rozvijat’ flexibilitu. (Welldon, Hill, 2003)

Pozvol'ne natahujeme svaly do polohy, v ktorej citime mierny tah, vydrz 20-30
sekund, povolit’ a zrelaxovat’ asi 3 sekundy. Opat’ vyraznejSie natiahnutie s vydrzou 20-30
sekund NesnaZit' sa o maximalny rozsah za cenu prekondvania bolesti, mohlo by prist
k reflexnému stiahnutiu a k naslednému poskodeniu svalov alebo §liach.
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TESTOVANIE SVALOVEJ NEROVNOVAHY - SKRATENE SVALY

V tomto Cisle nadviazeme na prispevok z predchadzajtiiceho Cisla o svalovej nerovnovahe
deti stredného a starSieho Skolského veku a zameriame sa na jej testovanie. Diagnostika
funk¢nych svalovych portuch je naro¢na, vyzaduje odbornu erudiciu. Funkéné svalové testy su
metddou semiobjektivnou, s moznost'ou interindividudlnych omylov, ktoré mozno eliminovat’
Standardizaciou testov, hodnotenim tou istou osobou vysetrujuceho (Kandsova, 2015).

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

Uvadzame testovanie skratenych svalov metédou podla

modifikovala pre

zdvihat lopatky
(. levator scapulas)

velky prsny sval
(. pecioralis mejor)

vzpriamovat chrbtice
(w1 erector spinae)

itvoruhly drickovy sval
(. quadratus lumborum)

'_ s nzpmat iroks) pekriviy
) (2. tenzor fasciae iatae)

beadrove-driskowvy sval
(m. Hiopsoas)

prizmy sval stehna
{71, Pacius femori)

pritzhovaée bedrového klbu
{adduktory bedrového klbu)

ohibate kolennsgho Kbu
(flexory kolenného kibu)

trojhlawy Iytkovy sval
(. friceps surae)

Obr. 1 Posturalne svaly a svalové skupiny

11 testov na vySetrenie svalov, ktoré maja tendenciu k skrateniu:

1)
2)
3)
4)

9)

m. trapezius, pars superior (lichobeznikovy sval — horna Cast’)

m. levator scapulae (zdviha¢ lopatky)

m. pectoralis major (velky prsny sval)

m. iliopsoas (bedrovodriekovy sval)

m. rectus femoris (priamy sval stehna)

m. tensor fasciae latae (napinac Sirokej pokryvky)

adduktory bedrového kibu (pritahovace bedrového kibu)

flexory kolenného kibu (ohybace kolenného kibu)
m. quadratus lumborum (Stvoruhly driekovy sval)

10) m. erector spinae (vzpriamovac chrbtice)
11) m. triceps surae (trojhlavy sval 1ytka)
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Jandu (1982), ktoru
ucely telovychovnej praxe (Thurzova, 1992). Pri popise metodiky
testovania postupujeme podla naSich predchadzajucich sledovani (Kanasova, 2005).

lichebeimikovy sval K.ﬂ. Ql
(. frapezius) .
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1. LichobeZnikovy sval — horna ¢ast’ (m. trapezius — pars superior) je plochy trojuholnikovy
sval. Pri doplneni s druhostrannym svalom vytvara lichobeznik. Sval sa nachadza na zadne;j
hornej Casti chrbta a zadnej strane pleca. Kryje celtl hornt polovicu chrbta a Ciastocne Sije.

Testovacie cvifenie: 'ah vzad, DK vystreté, paze vedla seba. Na strane testované¢ho svalu
pritlacime rameno jednou rukou k podlozke. Druhu ruku poloZime okolo hlavy tak, aby dlan,
alebo aspon prsty prikryvali ucho na strane testovaného svalu. Cahkym tahom po podlozke
uklaname hlavu smerom k ramenu, az kym nepocitime t'ah svalov (obr.2).

Norma: pri plnom rozsah tklonu hlavy sa ucho
priblizi k ramenu.

Skratenie svalu: uklon hlavy je obmedzeny,
testovany nedosiahne uchom protil'ahlé rameno,
v hornej Casti trapézového svalu, alebo v mieste
jeho Gponu na zahlavi pocituje neprijemny t'ah az
bolest’.

Obr. 2 Vysetrenie lichobeznikového svalu — hornej ¢asti (Kanasova, 2005)

2. Zdviha¢ lopatky (m. levator scapulae) je stihly sval, ktory odstupuje od boc¢nych
vybezkov prvych Styroch krénych stavcov a upina sa na horny uhol lopatky.

Testovacie cvicenie: l'ah vzad, ruku na strane
testovaného svalu si testovany polozi dlanou k zadku
palcom von. Uchop hlavy, pohyb a jeho hodnotenie je
rovnaké ako pri lichobeznikovom svale (m. trapezius)
(obr. 3).

Norma: pri plnom rozsahu tklonu hlavy sa ucho
priblizi k ramenu.

Skratenie svalu: tklon hlavy je obmedzeny, testovany
nedosiahne uchom protil'ahlé rameno, v hornej Casti
trapézového svalu, alebo v mieste jeho

uponu na zéhlavi pocituje neprijemny tah az bolest’.

.

Obr. 3 Vysetrenie zdvihaca lopatky (Kanasova, 2005)

3. Velky prsny sval (m. pectoralis major), je mohutny, plochy sval, ulozeny na prednej
strane hrudnika. Podl'a odstupovych miest sa ¢leni na tri Casti.

Testovacie cvifenie: T'ah vzadu na okraji stola, DK pokréené, chodidla polozené na
podlozke. Vzpazit' cez predpazenie do volného priestoru vedla stola tak, aby laket’ hornej
koncatiny vo vzpazeni bol minimalne na rovni stola (obr. 4).

Norma: vzpazena HK dosahuje troven podlozky, alebo klesa pod fiu.
Skratenie svalu: vzpazena HK nedosahuje uroven podlozky, testovany pocituje tah na
hrudniku.
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Obr. 4 Vysetrenie velkého prsného svalu (Kanasova, 2005)

4. Bedrovodriekovy sval (m. iliopsoas) sa sklada z vacsieho driekového svalu (m. psoas
major), ku ktorému sa niekedy pridava variabilny mensi driekovy sval (m. psoas minor), a
z bedrového svalu (m. iliacus).

skratenie

=

mE

Obr. 5 Vysetrenie bedrovodriekového svalu Obr. 6 Skrateny bedrovo driekovy sval
- norma (Kanasova, 2005) - skratenie (Kanasova, 2005)

Testovacie cvicenie: testovany sa posadi tesne na okraj stola tak, Ze sa o jeho hranu opiera
hrbolom sedacej kosti, nasledne vykona I'ah vzad. Netestovanu dolnu koncatinu si zopnutymi
rukami pritiahne k bruchu, ¢im si vyrovna driekovu lordézu. Testovand DK je volne spustena
nadol (obr. 5).

Norma: stehno testovanej DK je horizontalne, alebo pod turoviniou stola, predkolenie smeruje
kolmo k zemi.

Skratenie svalu: stehno je nad troviou stola. V désledku skratenia bedrovodriekového svalu
dojde k ohnutiu bedrového kibu, v oblasti slabiny pocituje testovany neprijemny t'ah (obr. 6)

5. Priamy sval stehna (m. rectus femoris) je jednou z hlav Stvorhlaveho svalu stehna (m.
quadriceps femoris). Ma vretenovity tvar, je to dvojklbovy sval.

kratenie

Obr. 7 VySetrenie priameho svalu stehna Obr. 8 Skrateny priamy sval stehna
- norma (Kanasova, 2005) - skratenie (Kanasova, 2005)
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Testovacie cvicenie: testovany sa posadi tesne na okraj stola tak, Ze sa o jeho hranu opiera
hrbolom sedacej kosti, ndsledne vykona 'ah vzad. Netestovant dolnt koncatinu si zopnutymi
rukami pritiahne k bruchu aby sa vyrovnalo zakrivenie driekovej chrbtice. Druh4 DK je volne
spustend nadol (obr. 7).

Norma: predkolenie smeruje kolmo k zemi (obr. 7).

Skratenie svalu: predkolenie smeruje Sikmo vpred, uhol medzi stehnom a predkolenim je
vacsi ako 90°. Skrateny priamy sval stehna koleno vystiera, ked” sa ho snazime ohnut
(pritli¢ame testovanému predkolenie), pod kolenom vpredu pocituje neprijemny tah az
bolest’ (obr. 8).

6. Napina¢ Sirokej pokryvky (m. tensor fasciae latae) v minulosti nazyvany aj predny sedaci
sval (m. gluteus anterior).

Testovacie cvifenie: testovany sa posadi tesne na okraj stola tak, Ze sa o jeho hranu opiera
kostréou, alebo hrbolom sedacej kosti, nasledne vykona Tl'ah vzad. Netestovanii dolnu
koncatinu si zopnutymi rukami pritiahne k bruchu aby sa vyrovnalo zakrivenie driekovej
chrbtice (obr. 9). Druhd DK je volI'ne spustena nadol.

ary ¥ v T

Norma: stehno smeruje priamo vpred.

Skratenie svalu: stehno smeruje do strany, do unozenia, je
vychylené od priamej osy, na jeho vonkajSej strane je vyrazna
priehlbina.

Obr. 9 Vysetrenie napinaca Sirokej pokryvky (Kanasova, 2005)

7. Adduktory bedrového kibu (pritahovade bedrového kibu). Hlavné svaly, zigastiiujuce sa
pri addukcii: hrebeniovy sval (m. pectineus), kratky pritahova¢ (m. adductor brevis), velky
pritahova¢ (m. adductor magnus), dlhy pritahovaé (m. adductor longus), §tihly sval stehnovy
(m. gracilis).

AWl Testovacie cvifenie: lah vzadu, HK volne pozdiz
tela, DK wvystrett. Obe DK testovanej osoby
N uchopime za clenok a odtahujeme sunutim po
~ podlozke tak, aby sa nevytacalo chodidlo. Pohyb
vykonavame do 80° uhla (obr. 10).
Norma: uhol roznozenia je 80°.
Skratenie svalu: rozsah roznozenia je mensi ako
45°. Testovany pocituje na vnutornej strane stehna
tah. Skratenie pravych alebo l'avych pritahovacov
bedrového kibu mézeme odliit striedavym
unozenim DK.

Obr. 10 Vysetrenie adduktorov bedrového kibu (Kanasova, 2005)
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8. Flexory kolenného kibu (ischiokrurilne svaly - ohybade kolenného kibu, hamstringy).
Tato skupina svalov sa nachadza vzadu na stehne a tvori ju dvojhlavy sval stehna (m. biceps
femoris), poloslachovy sval (m. semitendinosus) a poloblanity sval (m. semimembranosus)

Testovacie cvifenie: l'ah vzadu, netestovand DK je ohnutd v kolene. Testovani DK
uchopime pevne zospodu tak, aby nam lezala na ramene, ruku polozime zhora na koleno.
Druhti ruku polozime na panvu (fixujeme ju). Testovani DK dvihame nasSim ramenom,
ohybame ju v bedrovom kibe (obr. 11). Pohyb ukondime, ked’ testovany za¢ne ohybat
koleno. V tejto polohe meriame uhol, ktory zviera DK s podlozkou.

Norma: DK zviera s podlozkou
uhol 90 stupiiov. Znamena to, ze u
testovan¢ho sme dosiahli ohnutie
vbedrovom kibe 90 stupiiov
(normalny rozsah).
Skratenie svalu: DK moZzno ohnut’
v bedrovom kibe v rozsahu mensom
\ ako 90°, testovany sti¢asne pocituje
» ) .- poCas ohybania tah az bolest’ na
k 2 zadnej strane stehna a
v podkolennej jamke.

e -

Obr. 11 Vysetrenie flexorov kolenného kibu (norma a skrétenie)

9. Stvoruhly driekovy sval (m. quadratus lumborum) sa nachidza na zadnej strane chrbta,
hlboko pri driekovej chrbtici.

Testovacie cvi€enie: stoj vzpriameny, spitny, ¢elom ku stene, HK volne vedl’a tela. Uklon na
jednu stranu sunutim ruky po vonkajSej strane stehna bez predklanania, zaklanania, alebo
dvihania druhého ramena (obr. 12). Pocas uklonu hmotnost’ musi byt’ rozloZena na obe nohy,
panva sa nesmie dvihat ani sunit’ na opacnu stranu. Porovnadvame
rozsah pohybov na obe strany.

Norma: uklon do strany je vykondvany bez predklanania, alebo
zaklanania. Uklon sa vykondva po dosiahnutie $pi¢kami prstov
k okraju kolena. Posun prstov po stehne ma byt najmenej 20 cm.
Kolmica spustena z protil'ahlého podpazia, prechadza ryhou medzi
sedacimi svalmi alebo ju presahuje.

Skratenie svalu: nie je mozné vykonat uklon do strany bez
predklanania, alebo zaklanania, S$picky prstov nedosiahnu koleno,
posun prstov po stehne je mensi jako 20 cm. Kolmica

spustend z protilahlého podpazia ryhu medzi sedacimi svalmi
nedosiahne (obr. 12).

Obr. 12 Vysetrenie $tvoruhlého driekového svalu (Kanasova, 2005)
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10. Vzpriamova¢ chrbtice (m. erector spinae) tymto nazvom sa sthrnne nazyvaju svaly,
ktoré su rozlozené vedla chrbtice v niekol’kych vrstvach.

Testovacie cvifenie: sed na vysSej podlozke celymi stehnami, predkolenia volne spustené.
Ruky opreté o lopaty bedrovych kosti, tlaci testovany smerom k podlozke. Vykona hlboky
ohnuty predklon, tzv. ,,gul’aty" chrbat, celom sa snazi priblizit’ ku kolendm.

Norma: testovany sa Celom dotkne kolien, alebo sa im
pribliZi najmenej na 10 cm.

Skratenie svalu: testovany sa nedokdze dotknut’ ¢elom
kolien asponi do vzdialenosti 10 cm, vo svaloch vedla
chrbtice pocituje vyrazny tah (obr. 13).

11. Trojhlavy sval lytka (m. triceps surae) sa deli na
lytkovy sval (m. gastrocnemius) a jazykovy sval (m.
soleus). Lytkovy sval ma dve hlavy: bo¢nt hlavu (caput
laterale) a pristrednti hlavu (caput mediale).

Obr. 13 Vysetrenie vzpriamovaca chrbtice (Kanasova, 2005)

Testovacie cvicenie: stoj spojny, HK v predpazeni.

~ Testovany urobi pomaly drep na celych chodidlach, mierne
- odtiahnuté kolena (obr. 14).

Norma: proband vykona drep na celych chodidlach.

Skratenie svalu: proband méze vykonat’ plny drep len

v postaveni na $picky.

Obr. 14 Vysetrenie lytkového svalu (Kanasova, 2005)
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MOZNOSTI HODNOTENIA VYKONNOSTI V KONDICNEJ PRIPRAVE BOXEROV

Luboslav SISKA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu, PF UKF Nitra)
luboslav.siska@ukf.sk

Uvod

Bojové Sporty v dneSnej dobe ziskavaju Coraz viac na popularite. Vysoka Sportova
vykonnost vyzaduje efektivne nastavenie tréningového procesu, ¢o predpoklada vyraznu
znalost’ Struktary Sportového vykonu.

Ak sa priamo zameriame na kondi¢nt stranku boxu, zépas v trvani 3x3 min. s 1 min.
pauzou predstavuje zmieSané aerobno - anaerdbne zat'azenie pri¢om percentualne zastipenie
je podla Davis (2014) zo 77% aerobne krytie, 19% keratin fosfat a 4% anaerdbne krytie.
Treba brat’ do tvahy, Ze testové zataZenie nebolo Uplne totozné so sitaznym zapasom
a preto mdze byt pri redlnom zépase percentualne zastupenie mierne odlisné. Maximalna
spotreba kyslika VO2max sa u boxerov pohybuje na urovni 49 — 65 (ml/kg/min) (Khanna,
2006, Smith, 2006; Davis, 2014; Ghosh, 2010; El Ashker, 2012), ¢o je porovnatelné aj
s inymi bojovymi Sportmi prebiehajucimi v stoji a vyuZzivajucimi rychle udery ako Karate
(Chabaane, 2012) a Kickbox (Slimani, 2016). Bruzas (2014) uvadza, ze aerébna kapacita
koreluje s vykonnost'ou boxerov na 1% hladine Statistickej vyznamnosti a tym ju moZeme
povazovat’ za jeden z limitujtcich faktorov Struktiry Sportového vykonu.

Pocas celého zépasu musi boxer vykonavat’ vybusné prejavy anaerdbneho charakteru
ako st udery, whyby apod.. Pri ¢asovom rozbore pohybovej aktivity podas zapasu Siska
(2016) uvadza, Ze priemerna aktivna faza (0dery) ma trvanie 1,2 + 0,8s pricom najkratsia je
v trvani 0,5s €o predstavuje jednotlivy tder a najdlhSia az Ss charakterizovand rdéznorodou
zmesou uderov vécSinou vykonavanych na kratku vzdialenost’ oznacenych ako STRET.
V prvych dvoch koldch sa vyskytuje viac jednotlivych uderov avSak v trefom kole je
pomer stretov a jednotlivych tiderov vyrovnany. Priemerna neaktivna faza zahriujica ostatni
aktivitu, pracu noh, presun po ringu, pripravu na akciu ma trvanie 2,3 + 1,8s. Podobny ¢asovy
profil ma aj zapas v kickboxe kde vysokointenzivna cCinnost’ trvd 2,2 + 1,2s anizko
intenzivna aktivita ma trvanie 2,3 + 0,8 (Oeurgui 2014). Pomer vysoko a nizko intenzivnych
faz je v zavislosti od jednotlivych kol 1.1,5 az 1:2. Pocetnost’ priamych a hakovych uderov je
priblizne na rovnakej trovni pricom najpocetnejSiu skupinu tvorili priame udery prednou
rukou (28,9%) ahakové udery prednou rukou (23,2%) (Kapo 2008). Pri defenzivnych
akciach sa CastejSie vyuZiva zadni ruka ako prednd. Celkovy pocet vykonanych uderov
uvadzaja Ashker (2011), Martsiv (2014), Davis (2015) hodnoty od 51 az po 70 uderov za
jedno kolo alebo 155 az 190 tuderov za cely zépas. V zhode s Kapo (2008) najpocetnejSiu
skupinu tvoria priame predné udery nasledované prednymi hakovymi. Z celkového poctu
zasiahne priamo protivnika priblizne 45 tderov za cely zépas Co predstavuje efektivitu na
urovni cca 25%, priCom vitazi dosahuju Statisticky vyznamne viac uderov (Davis, 2015).
Uder ako samotna podstata boxu zavisi od troch hlavnych faktorov, sila extenzie zadnej
dolnej koncatiny a udierajucej ruky a sila rotacie v trupe (Filimonov, 1985). Pri teste 3x3 min.
na boxerskom trenazéri Bruzas (2011) zaznamenal u lotySskych boxerov cca 780
realizovanych uderov o celkovej] hmotnosti 60 000 kg, ¢o predstavuje vysoké silové
poziadavky. Fyziologickd odozva organizmu na zatazenie v zapase predstavuje hladinu
laktatu na urovni do 14 mmol asrdcovu frekvenciu pohybujicu sa v pasme nad 90%
z maxima (Ghosh, 2010; Arsenau, 2011; Davis, 2014; Oeurgui, 2014). ZjednoduSene mozeme
box charakterizovat’ ako kratkointervalové vytrvalostné zatazenie s vyraznym zapojenim
anaerobnej glykolyzy, ¢o musime reSpektovat’ pri navrhu kondi¢nej pripravy.

47


mailto:luboslav.siska@ukf.sk

SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik X., & 2/2017

Mnoho autorov sa zaoberalo navrhnutim univerzalneho pohybového programu
zameriavajuceho sa na rozvoj Specifickych zru¢nosti vzhl'adom na vytrvalostny charakter
boxu. Hatfield (2003) pre zvySovanie vytrvalosti odporuca vykondvat zataZenie Casovo
zhodné so sutaznym zdpasom a v tréningovom pladne pre viacnasobného majstra sveta
v tazkej vahe Evandera Holyfielda navrhol 3-minutové zatazenie, ktoré bolo kombinaciou
Sprintov vpred a vzad, poskokov a skokov a posiliiovacich cviceni s vlastnou hmotnostou.
Podobne postupovali d’alsi autori (Ghosh, 2010; Arsenau, 2011; Davis, 2014; Oeurgui, 2014),
ktori sledovali aj fyziologicktl odozvu za i€elom porovnania s odozvou na cvi¢ny zéapas, o
je podstatna informacia pre odporucanie toho ktorého programu na vyuzitie v tréningovom
procese. Programy obsahovali hlavne tidery do boxerskeho vreca a iné Specifické boxerske
pohyby. Hlavacka (2015) vypracoval tréning na rozvoj anaerodbnej laktatovej vytrvalosti
idedlny pre potreby boxu. Sttazny zapas trva 3x3’, preto pri svojom pokuse vytvorit’ idealny
model takéhoto tréningu zvolil 3 série po 6x30°" intenzivnej silovo-rychlostnej prace.
Prestavky medzi jednotlivymi ¢innostami predstavovali iba 15”7, ¢o je vlastne premiestnenie
sa k druhému stanovi$t'u s minimalnym ¢asovym priestorom pre zregenerovanie pred d’alSim
cvi¢enim. Do tréningu zaradil r6zne silovo-rychlostné cvicenia: 1, cyklicka praca s lodnymi
lanami, 2, uderova rotacia s 10 kg koti€om, 3, kratke Sprinty s odporom velkého expandra, 4,
udery s gumenym expandrom, 5, to¢enie s bulharskym vrecom, 6, preskoky znozmo cez
prekazku (nad kolend). Tieto pohybové programy mézu byt vhodnou sucastou tréningového
procesu a maju za ulohu vytvorit' u boxera taku energeticku kapacitu, aby dokézal vydrzat
cely zapas bez neumerne vel’kej tnavy. Nemdzeme ich vSak vyuzit’ pre oblast’ diagnostiky.

Jednozna¢né odporucania pre oblast kondicnej pripravy smeruji k vyuZzivaniu
komplexnych viackibovych cvideni a ak chceme reSpektovat kinematické &asové
charakteristiky musia mat vybuSny charakter s dobou trvania do 5 sekind. Bezne
pouzivanym je cvi¢enie Anglicky drep — Burpee, ktoré bolo v stadiach (Podstawski, 2016;
Podstawski, 2016; Moura, 2016) pouzité ako diagnosticky prostriedok avsak len ¢o do poctu
opakovani. Po malej Uprave zariadenia FiTRO agility mdZeme toto cvicenie kvantifikovat’
z hl'adiska ¢asu potrebného na vykonanie jedného opakovania, ¢o vo svojom vyskume vyuzil
Siska (2017). Zistil, e priemerny &as potrebny na vykonanie jedného opakovania
modifikovaného Burpee je cca 2 sekundy a index Unavy reprezentovany narastom casu pri
opakovanom vykonévani je cca 22%. Podobne kvantifikoval aj ¢asy kratkych 5 m Sprintov
kde mnoho autorov uvadza, ze kratky Sprint je do velkej miery determinovany produkciou
sily hlavne dolnych koncatin (Loturco, 2016; Cronin, 2005; Sleivert, 2004), ¢o je pre box
podstatné. V spojeni s tvrdenim filimonova (1985), ktory uvadza, Ze sila uderu je skoro zo
40% podmienena produkciou sily zadnej koncatiny, sa ndm javi opakovand maximalna
akceleracia na vzdialenost od 2 do 5 metrov anaslednd rychla deceleracia a zaujatie
zakladného postavenia ako vhodny tréningovy aj diagnosticky prostriedok. Nasledné grafické
zobrazenie vysledkov testu pre burpee je na obr. 1
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Obr. 1 Casové hodnoty jednotlivych opakovani a ich linearny trend
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Fyziologickd odozva na zat'azenie mala podobny charakter ako u vysSie zmienenych autorov,
hladina laktatu dosahovala 14 mmol. a srdcova frekvencia sa pohybovala nad hranicou 90%
z maxima (Siska 2017). Zo vzpieraéskych cvi¢eni vieme pouzit’ cvi¢enie premiestnenie, ktoré
sa vyskytuje ako v kondi¢nej priprave tak aj v diagnostike pri urcovani dosiahnutého
vykonového maxima ako nasobku odporu teda vahy Cinky a dosiahnutej rychlosti (Tufano,
2016; Oliver, 2015; Moreno, 2014). Opakovanym vykonavanim za uréity Casovy interval
ziskame viac hodnot vykonového maxima z ktorych nasledne odvodime index tinavy. Tymto
spdsobom vytvorime programy, ktoré vyuzivaji vybusné cviCenia, su intervalového
vytrvalostného charakteru, fyziologicka podstata je podobna ako pri zédpase v boxe 3x3 min.
anavyse su plné kvantifikované a poskytuju obraz o momentalnom stave a inave cvicenca.
Ako kontrolny ¢initel’ a hlavny ukazovatel’ inavy svalového vlakna pre pripadné porovnanie
s inymi nemeranymi zat'azeniami ako napr. sparing, cvi¢ny zapas a pod. moze slizit’ meranie
silového gradientu a maximdlnej izometrickej sily (Pefailillo, 2014; Inoue, 2016) pred
zaCatim apo skonfeni meraného programu. Na zdklade vysSie uvedeného navrhujeme
komplexny protokol hodnotenia vykonnosti boxera.

Metodika

Samotnému meranému protokolu bude predchadzat’ diagnostikovanie vykonového
maxima pri cvi¢eni premiestnenie s ¢inkou pomocou diagnostickej série. Metodika spociva
v merani vykonov v opakovaniach vykondvanych s maximélnym usilim v koncentrickej faze
pohybu pri jednotlivych hmotnostiach ¢inky. Test zacina véhou 20 kg a zvySuje sa o0 10 kg az
po jednorazové maximum. Pri vyhodnocovani nameranych udajov sa pouzivajii priemerné
hodnoty vykonu v koncentrickej faze pohybu. Takto je mozné stanovit’ vykonové maximum
cvicenca, €ize najvyssi priemerny vykon spomedzi vietkych opakovani (Hamar, 1998).

Merany protokol hodnotenia vykonnosti bude mat’ sumarne trvanie do 17 min. Ako
kontrolny ukazovatel’ tinavy je zvolené meranie silového gradientu a izometrického maxima
pred a automaticky po skonceni zataZenia. Meranie sa realizuje pomocou dynamometrickej
platne FiTRO force plate (fitronic.sk) v pozicii podrep a pokréeni v kolennom kibe do uhlu
140°. Cvicenec zaujme postavenie na platni pod ¢inkou, na ktorej je vaha ktort cvicenec
nedokaZe zodvihnut'. Na inStrukciu zatla¢ €o najrychlejSie a s Co najvdcSou silou cvicenec
vykoné izometrickt kontrakciu. Hodnoteny je narast sily v 50, 100, 150, 200 milisekunde
a maximalna izometricka kontrakcia (Sahaly, 2001). Po vykonani kontrakcie nastava interval
odpo¢inku 3 min. pred zahijenim meraného pohybového programu. Automaticky po
dokoneni meraného programu nasleduje meranie silového gradientu a izometrického
maxima.

Sledovanie vnuatornej odozvy organizmu Sportovca je realizované pre srdcoviu
frekvenciu zariadenim SUUNTO a priebeh zaznamenavany do PC a hladina krvného laktatu
merand pomocou zariadenia LACTATE SCOUT v 2 a 15 minute po zat'azeni (Oeurgui 2014).
Merania jednotlivych troch protokolov budu realizované s odstupom jedného dna a
Subjektivne vnimanie ndmahy bude posudzované Skalou 6 — 20 podla metodiky (Foster,
2001).
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Zaznam srdcove]j frekvencie
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VZPIERACSKY

PROGRAM

Obr. 2 Protokol merania

BEZECKY PROGRAM

Popis testu

Vo vzdialenosti 2m od seba st umiestnené fotobunky. Cvicenec stoji v zékladnom boxerskom
postaveni so spustenymi rukami, na zvukovy signal vykona kratky $print medzi fotobunkami
a zaujme to isté postavenie na opacnej strane a ¢akd na nasledny zvukovy signdl (obr. 1).
Zvukové signaly sa opakuju kazdych 7 sekiind po dobu 3min., o predstavuje 26 signélov.
Nasleduje 1min. pauza a d’alich 26 signalov. Tymto spésobom cvicenec vykona za 3 kola 78
kratkych $printov. Cas je zaznamenavany fotobunkami s presnostou na stotiny sekundy.
Kritériom testu je ¢as a nasledny pokles vykonnosti vyjadreny ako percentudlna hodnota.

- Startovacie ¢iary P,
-
™,
v 2m
"M\-
fotobunky

O

O

Obr. 3 Schématické znazornenie testu
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BURPEE PROGRAM

Popis testu

Test je ¢asovo zhodny so zdpasom v boxe 3x3 min. pri intervale odpocinku Imin. medzi
kolami. Na stene vo vySke 1,2 m od zeme je upevnend jedna platna FITRO agility.
V bezprostrednej blizkosti platne je umiestneny PC na ktorom sa zobrazuju signaly pre
vykonanie cviku. Vo vzdialenosti 1 m od steny je naznacena Ciara, ktora sluzi ako Startovacia
pozicia (obr.1). Podstatou testu je vykonanie jedného opakovania cviCenia anglicky drep
v pravidelnych intervaloch na vizudlny signal, ktory sa zobrazoval kazd¢ 3 sekundy pomocou
systému FiTRO agility. CviCenie je modifikované, kde zavere¢na faza vyskok je nahradena
vykrokom so zasiahnutim platne rukou. Za jedno kolo Sportovec vykona 35 opakovani
burpee, Co ndm pri 3 — sekundovom intervale a pripocitani asov jednotlivych opakovani dava
cca 3 min.. Nasleduje interval odpocinku v trvani 1 min. po ktorom nasleduje 35 signalov
predstavujacich druhé kolo. Celkovo cvicenec vykond 3 kold, ¢o predstavuje 105 opakovani
cviku. Vteste je hodnotend rychlost vykonania cviku v milisekunddch so zretelom na
narastanie casovej zlozky pri opakovanom vykonévani, ¢o nam predstavuje index tinavy.

\ o
- FITRO PC l:

1.2m o

Obr.4 Schematické znazornenie testu

VZPIERACSKY PROGRAM

Popis testu

Test je asovo zhodny so zépasom v boxe 3x3 min. pri intervale odpocinku 1min. medzi
kolami. Podstatou testu je vykonanie jedného opakovania cvi€enia premiestnenie
v pravidelnych intervaloch na zvukovy signal, ktory sa opakuje kazdych 10 sekund, o
predstavuje 19 signalov za 3 min.. Nasleduje 1min. pauza a d’alSich 19 signalov. Tymto
sposobom cvienec vykond za 3 kolda 57 opakovani. Vaha Cinky je urCovand na zéklade
diagnostickej série. Vykon je zaznamendvany pomocou systému TENDO power analyzér
a pokles vykonu predstavuje index Uinavy.

Obr. 5 Realizacia jedného opakovania cvi¢enia premiestnenie
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Vysledky zaznamenané v ramci testu st vyjadrené pomocou zakladnej popisnej Statistiky
priemernd casova hodnota cviku v jednotlivych kolach, smerodajnad odchylka, minimalna
hodnota, maximélna hodnota  a graficky zobrazené pomocou krabickovych grafov.
Statisticky vyznamné rozdiely strednych hodnét medzi jednotlivymi kolami st vyjadrené
pomocou T - testu na 5% a 1% hladine vyznamnosti. Vecna vyznamnost’ je posudzovana
koeficientom effect size Cohen's ,,d“. Casové tGdaje jednotlivych opakovani st zobrazené
v Clarovom grafe a prelozené linearnou trendovou spojnicou. Pokles vykonnosti (index
unavy) je vyjadreny ako percentudlna hodnota rozdielu maximalnej a minimalnej vyhladene;j
hodnoty na linearnej trendovej spojnici vzhladom na minimalnu hodnotou, ¢o je
reprezentované aj sklonom trendovej spojnice (Siska 2017).

Zaver

Zaverom mozeme konStatovat, ze sa nam podarilo navrhnit' komplexny testovaci
protokol pre boxerov, ktory ndm poskytne viac parametrov na posudzovanie trénovanosti.
Samotné merané pohybové programy su jednoduché a dobre nastavitené z pohl'adu intenzity
aobjemu aposkytuji moznost ich kombindcie. Momentdlne su programy v Stadiu
predvyskumu a je potrebné ich konfrontovat’ s praxou a vedeckou cestou ur¢it’ moznu mieru
ich vyuzitia v Sportovej priprave. Z Hladiska budiceho vyskumu sa treba sustredit’ na
zistenie okamzitého efektu cvicného zapasu alebo sparingového zat'azenia na silovy gradient
a izometrické maximum. Presne ur¢it dizku kratkeho $printu alebo navrhnGt int formu
meran¢ho pohybu zohl'adiujuceho charakteristiky boxu. Potvrdit’ alebo vyvratit' vzt'ah medzi
parametrami dosiahnutymi v testoch a tispeSnostou v zapase.
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PROGRAM A EFEKTY TRENINGU VYBUSNEJ SILY ROZOHRAVACKY V
BASKETBALE POSOBENIM INDIVIDUALNEHO KONDICNEHO PROGRAMU

Gustav ARGAJ - Nikola TURZAKOVA
(Katedra Sportovych hier FTVS UK v Bratislave)
gustav.argaj(@uniba.sk

Basketbal je Sportova hra, ktora je kondi¢ne naro¢na a preto je vel'mi dolezité, aby bol
hrac¢ v tejto oblasti ¢o najlepSie pripraveny. V sucasnosti sa hra neustale zrychl'uje a vyzaduje
od hracov stale vicsie naroky v oblasti rychlostno - silovych predpokladov. V basketbale
mame viac hra¢skych funkcii a tym sa v zéavislosti od danej funkcie odvodzuju aj konkrétne
ulohy pre jednotlivych hra¢ov. Kazdy hra¢ ma iné vlastnosti a preto mézeme povedat’, Ze ich
kondi¢na priprava suvisi aj sich vlastnostami apreto je vyhodné vytvorit' individudlny
program pre kazdého hraca podla jeho moznosti a poziadaviek. My sme sa rozhodli vytvorit’
kondi¢ny program pre hracku najvysSej Zenskej sitaze na Slovensku, ktory sa realizoval
pocas sutazného obdobia.

Z analyzy literatary vyplynulo, Ze individualizdcia kondi¢ného tréningu je nevyhnutnostou
pre zlepSovanie hernej vykonnosti basketbalistu. Barrera (2016) uvadza 5 faktorov, ktoré
ovplyviiuj najvyssi vykon Sportovca:

e spanok,

® VyZiva,

e tréningové zatazenie,
e regeneraciaa

e mentalna priprava.

Zatsiorsky a Kraemer (2006) vo svojej knihe piSu, Ze za poslednych 20 rokov vsetky
Spickové Sportovkyne pouzivali ku zlepSeniu svojho vykonu a tiez k prevencii zraneni silovy
tréning. Je dolezité, aby kondicné programy boli individualizované, pretoze kazdy ¢lovek si
do tréningového programu prinesie iny anatomicky a fyziologicky profil. Individudlne
posudenie a nasledné predpisanie cviceni pre kazdu Zenu je zdsadna pre optimalizovanie
Specifického typu fyzického rozvoja potrebného pre tispech v konkrétnom Sporte. PoZiadavky
v jednotlivych Sportoch st odlisné a preto je doleZité mat’ tréningové programy Specifické
vzhl'adom k danému Sportu. Za poslednych 30 rokov ucast’ zien v Sporte v celosvetovom
merani vyrazne vzrastla. A s narastom Sportovych prilezitosti sa zvysilo aj riziko zranenia
Sportovkyn a tym vzrastla aj potreba lepSej fyzickej pripravy Zien v Sporte. Okrem toho sa
prirodzene v zapasoch alebo stitaziach zvysili poziadavky na rychlost’, rychlu silu a intenzitu.
Tym tieZ naréstla potreba lepSej fyzickej pripravy Zien, aby mohli zvysit' svoju vykonnostni
uroven v jednotlivych Sportoch. S va¢simi poziadavkami na rychlu silu, rychlost’ a intenzitu
v zenskom Sporte na vSetkych urovniach vzniké jasnad potreba zvySenia sily trupu spolu so
zlepSenim sily celého tela. Jeden z hlavnych rozdielov medzi muZzmi a zenami je dramaticky
rozdiel vo velkosti asile hornej polovice tela a v mnohych Sportoch su to prave fyzické
schopnosti hornej polovice tela, ktoré limituji vykonnostné vysledky (napr. strelecka
vzdialenost’ v basketbale). Okrem toho je pre uspesny vykon tiez potrebné integrovat’ silu do
pohybov celého tela. Tréningové programy pre Zeny potrebuji zdoraznit’ svalstvo hornej
polovice tela, ktora hra rolu v predvadzani Sportovych technik od Sprintu az po strel'bu
v basketbale. Bolo zistené, Ze Zeny maji menej svalovych vlakien a prierezy ich svalovych
vlékien su menSie ako u muzov. Aby za tychto podmienok priSlo k rozvoju svalstva hornej
polovice tela, je potrebné aktivovat’ vSetky dostupné svalové vldkna, ¢o vyzaduje vicSie
zatazenie a pouzitie vacSich poctov cvicebnych uhlov, aby sa stimuloval celkovy fyzicky
rozvoj dostupného svalstva. Vhodné programy silového a kondi¢ného tréningu mézu zvysit
Sportovy vykon, zlepsit fyziologické funkcie a obmedzit’ riziko zranenia. Tieto ucinky su
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rovnako prospesné pre Sportovkyne ako aj pre Sportovcov. Na zaklade podobnych
fyziologickych reakcii sa zda, Ze muZzi aj Zeny by mali trénovat’ silu v podstate rovnakym
spdsobom, to znamena s pouzitim rovnakych metod, programov a typov cviceni.

Riley (1996) vo svojej publikacii upozoriuje na vSeobecné suvislosti kondi¢ného
tréningu. Tvrdi, Ze je nezmyslom, ked’ sa hra¢ ststred’uje len na vykon v zépase. Polavenie
v tréningu a posiliilovani sa negativne prejavuje na kondicii, privoldva zranenia a spdsobuje
pred¢asnu inavu a dosledkom toho su porazky v zapasoch.

Vzhladom na velké somatické rozdiely medzi jednotlivymi hra¢skymi funkciami
v basketbale (rozohravac, kridlo, pivot) je v kondi¢nej priprave doélezité individualizovat
poziadavky na jednotlivych hraov. Na tento problém upozoriiuje niekolko naSich aj
zahrani¢énych autorov. Podl'a Simoneka et al. (1987) sa individualizacia kondi¢nej pripravy
prejavuje v Specifickom zamerani, vo vybere prostriedkov, metdd, tréningovych zatazeni
a podmienok tréningu, ako aj v reSpektovani dosiahnutej Urovne rozvoja pohybovych
schopnosti, potencidlnych moznosti dalSieho zdokonal'ovania Sportového majstrovstva
a hracskej funkcie v druzstve.
Individualny tréning moze byt zamerany na:

e dosiahnutie optimalnej urovne rozvoja kondi¢nych a koordina¢nych schopnosti,

e odstranenie nedostatkov v kondi¢nej a technicko-taktickej pripravenosti,

e obnovenie Urovne pohybovych schopnosti a navykov po zraneni alebo inych ntitenych

prestavkach v priprave.

Stack (2009) vo svojej knihe wuvadza priklady kondi¢nych tréningov pre
basketbalistov, ktoré su rozdelené podla jednotlivych postov v basketbale. Tym, ze sme
v tejto praci zamerali na individudlny tréning rozohravacky, tak sme z tejto publikacie Cerpali
informécie hlavne z tréningovych programov pre Steva Nasha, Allena Iversona a Chrisa
Paula, ked’ze to st hré¢i, ktori hraji na pozicii rozohravaca.

Metodika
Cielom prace bolo zistit vplyv individudlneho kondi€ného program na vybuSna silu
v basketbale Zien a rozsirit’, tak poznatky o posililovani v basketbale zien pocas sut'azného
obdobia a o individualizacii kondi¢ného tréningu.
Ulohy prace:
1. Zostavit’ individualny kondi¢ny program so zameranim na vybuSnu silu hornych
a dolnych koncatin.
2. Realizovat’ individudlny kondi¢ny program pocas sut'azného obdobia basketbalovej
sezony 2015/2016.
3. Zaznamenavat’ tréningovy obsah sut'azného obdobia basketbalovej sezony 2015/2016.
4. Realizovat, vyhodnotit’ a porovnat’ vstupné a vystupné testy so zmeranim na vybusnu
silu hornych a dolnych koncatin.
5. Posudit’ u¢innost’ kondi¢ného programu.
Realiz4cia testovania:
Vstupné testovanie - 26. 11. 2015
Testovanie po ukonceni pdsobenia kontrolného podnetu - 18. 02. 2016
Individualny kondi¢ny program trval celkovo 12 tyzdiiov a prebiehal v termine od 22. 02.
2016 do 12. 05. 2016.
Individualny kondi¢ny program prebiehal pocas sutazného obdobia v basketbale Zien a
celkovo ho spolu tvorilo 24 tréningovych jednotiek, ktoré prebiehali kazdy pondelok a Stvrtok
v rovnakom case.
Charakteristika suboru: Objektom vyskumu bola N. T., ktord sa narodila v Poprade, v roku
1994.
Aktudlny vek pri testovani: 21 rokov.
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Telesna vyska: 175 cm.
Telesna hmotnost™: 58 kg.

Aktivna hracska Cinnost’: 15 rokov a hra na pozicii rozohravacky.

Herna vykonnost’ - vysledky hernej Statistiky v sezone 2015/2016 (tab. 1):

Tab. 1 Charakteristika hernej vykonnosti a vysledky hernej $tatistiky v sezoéne 2015/2016

Pz | cC | SK S2 S3 SS TH BO | F+ IDJ OD | ZL é SL| F- | HP
24/59 | 45/179 | 69/239 | 37/47 6 18
40 | 998 | 0/1 41%) | (25%) | (29%) | (79%) 220 62 | 7| 59 | 24 7 63 | 117 7

Vysvetlivky k tabul’ke
PZ — pocet zapasov

CC - celkovy ¢as v min
SK — strel'ba spod kosa
S2 — strel’ba za 2 body
S3 - strel’ba za 3 body
SS — strel’ba spolu

TH — trestné hody

BO — body spolu

F+ - fauly plus

DU — doskok titoény
DO - doskok obranny
ZL - ziskané lopty

AS — asistencie

BS — blokované strely
SL - stratené lopty

F- - fauly minus

HP — herna produktivita

Popis experimentalneho ¢initel’a

Cely kondi¢ny program trval spolu 12 tyzdnov, pocas ktorych sa cvicenia vykonavali vzdy 2-
krat za tyzden (pondelok a Stvrtok) v tej istej Sportovej hale za rovnakych podmienok. Spolu
to bolo 24 tréningovych jednotiek, ktoré trvali 60 min. Pri aplikovani kondi¢ného planu sme
postupovali tak, Ze sme cvicili vSetkych 10 cvieni za sebou bez odpocinku medzi
jednotlivymi cvi¢eniami. Jednotlivé cvi€enia za sebou nasledovali vzdy v rovnakom poradi a
to v poradi ako st zoradené a uvedené niZSie. Odpocinok bol az na konci série. To znamena,

ze 10 cviceni tvorilo 1 sériu a vykonavali sme 3 série s odpoc¢inkom medzi sériami 5 - 8 min.

Kondi¢ny plan tvorilo 10 cviceni, ktoré su zamerané prevazne na vybuSnu silu dolnych a

hornych koncatin a celkové posilnenie a spevnenie brucha a chrbta:
1. cvi€enie (zamerané na vybusnu silu hornych koncatin)

Vyhadzovanie plnej lopty (Medicine Ball Drop) - uvadzame aj anglicky ndzov

z pouzitych zdrojov

» pocet opakovani — 10 prihravok
2. cvicenie (zamerané na posilnenie brusnych svalov)
PrenaSanie plnej lopty ponad trup (Medicine Ball Twisting Sit-up)
» pocet opakovani — 30 opakovani
3. cviCenie (zamerané na vybusnu silu dolnych koncatin)

Drepy na bosu (Squat on Bosu)

» pocet opakovani — 10 opakovani
4. cvi€enie (zamerané na posilnenie brusnych a chrbtovych svalov)
Komplexna stabilizacia trupu (Total — Core Stabilization)

» pocet opakovani — 3 min. (60 sek +30 sek +30 sek +60 sek)

5. cvicenie (zamerané na vybu$nu silu hornych koncatin a posilnenie dolnych koncatin)

Imitacia basketbalovej strel'by s plnou loptou na balan¢nych doskach
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10.

(Imitation Basketball Shooting with Medicine Ball on Balance Boards)

» pocet opakovani - 15 opakovani pravou/I'avou rukou

cvicenie (zamerané na vybusnu silu dolnych koncatin)

Obranny pohyb s expanderom (Slide with Expander)

» pocet opakovani — 6x5m usek

cvicenie (zamerané na posilnenie brusnych svalov)

Hédzanie noh (Three - way Leg Push-down)

» pocet opakovani — 30 opakovani

cvicenie (zamerané na vybusnu silu dolnych koncatin)

Sestuholnik (Hexagon Drill)

» pocet opakovani — 2 x 12 opakovani (s 30 sek pauzou)

cvicenie (zamerané na vybusnu silu hornych koncatin)

Prihravky s plnou loptou (Medicine Ball Chest Pass)

» pocet opakovani - 30 opakovani pravou / 'avou rukou

cvicenie (zamerané na vybusnu silu dolnych koncatin)

Preskoky cez Svihadlo (Jumping over skipping - rope)

» pocet opakovani — 500 preskokov (100 znozmo, 50 prava / l'ava noha, 100
znozmo, 50 prava / l'ava noha, 100 znozmo)

Priklad schémy cviceni (ndzov, pomdcky, zameranie, schéma, organizdcia, poznamky)
uvadzame na obr. 1.

KONDICNE CVICENIE #5

Imitacia basketbalovej strel’by s plnou loptou na balanénych doskach
(Imitation Basketball Shooting with Medicine Ball on Balance Boards)

Pomécky: Zameranie:
PIna lopta (2 kg) + 2 balan¢né podlozky Sila hornych a dolnych koncatin
Schéma: Organizacia:

1. Stojis na balan¢nych podlozkach
s plnou loptou v rukéch a snazis§ sa
udrzat’ stabilny postoj.

2. Opakovane imitujes strel’bu
pravou / 'avou rukou z miesta.

3. Tvoj partner chyta loptu
a prihrava ti ju naspat’.

4. Cvicenie sa vykondva najskor
jednou rukou a potom sa vymeni
striel’ajuca ruka.

Poznamky:
Pocet opakovani: 15 opakovani pravou/Tavou rukou
Pocet sérii: 3 série

Zdroj:
281-7.

STACK, 2009. Basketball Training. Chicago: Triumph Books. ISBN 978-1-60078-

Obr. 1 Kondi¢né cvicenie # 5
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Metddy ziskavania udajov
Hlavnou metddou pri ziskavani tidajov bolo testovanie. Pouzili sme nasledujtce testy:

1. TEST
Vertikalny vyskok z miesta (No Step Vertical Jump) podl'a autorov Foran a Pound (2007)
Faktor: vybusna sila dolnych koncatin.
Popis testu: vertikalny vyskok z miesta odrazom znozmo.
Zariadenie: stena, meracie pasmo.
Pokyny pre testovani osobu: postav sa bokom ku stene v stoji mierne rozkro¢nom, nohy
a trup vystreté. VzpaZ vystreti pazu v laktovom kibe a zapisti a vystretymi prstami sa dotkni
steny o najvyssie (obr. 2).
Vysko¢ odrazom znozmo ¢o najvyssie a vzpazenou vystretou pazou sa dotkni steny. Test sa
vykonava dvakrat. V pripade lepSieho vykonu dosiahnutého na druhy pokus sa hodnoti treti
pokus.
Pokyny pre examindtora: presné meranie vysSky vyskoku sa vykonava pdsmom, ktoré je
priloZzené k stene kolmo na podlahu. Vyska vyskoku sa hodnoti ako rozdiel v centimetroch
medzi dosahom v stoji a vo vyskoku. Nepovol'uje sa posun chodidiel pred odrazom.
Hodnotenie: test sa vykonava dvakrat. V pripade lepSicho vykonu dosiahnutého na druhy
pokus sa hodnoti treti pokus.

Obr. 2 Vertikalny vyskok z miesta

2. TEST
Vertikalny vyskok s rozbehom (Maximum Vertical Jump) podl'a autorov Foran a Pound
(2007)
Faktor: vybusna sila dolnych koncatin.
Popis testu: vertikalny vyskok z rozbehu odrazom z jednej nohy alebo z dvoch noh.
Zariadenie: stena, meracie pasmo.
Pokyny pre testovani osobu: postav sa bokom ku stene v stoji mierne rozkro¢nom, nohy
a trup vystreté. Vzpaz vystretii pazu v laktovom kibe a zapésti a vystretymi prstami sa dotkni
steny o najvyssie.
Postav sa na miesto Startu rozbehu, ktory sa vykondva z vnutra obluka trestného hodu (4,6 m
od zékladnej ¢iary). Urob taky pocet krokov v rozbehu, aby si z posledného kroku dosiahol ¢o
najvyssi vyskok do vysky. Odraz vykonaj z jednej nohy alebo znozmo a vystretou vzpaZenou
pazou sa dotkni steny o najvysSie. Test sa vykondva dvakrat. V pripade lepSieho vykonu
dosiahnutého na druhy pokus sa hodnoti treti pokus.
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Pokyny pre examinatora: presné meranie vysky vyskoku sa vykonava pasmom, ktoré je
priloZzené k stene kolmo na podlahu. Vyska vyskoku sa hodnoti ako rozdiel v centimetroch
medzi dosahom v stoji a vo vyskoku z rozbehu.

Hodnotenie: test sa vykonava dvakrat. V pripade lepSicho vykonu dosiahnutého na druhy
pokus sa hodnoti treti pokus.

3. TEST
Herné lokomocia (Lane Agility) podl'a autorov Foran a Pound (2007)
Faktor: herna lokomocia.
Popis testu: beh vpred, beh vzad, beh do stran (obranny pohyb).
Zariadenie: kuZzele, stopky.
Pokyny pre testovant osobu: postav sa na ¢iaru trestnych hodov ¢elom ku koncovej Ciare. Na
signdl €o najrychlejsie prebehni okolo kuzel'ov (obr. 3):
e (1-2) Sprint vpred (sprint)

e (2-3) obranny pohyb doprava (defensive - shuffle)
e (3-4) sprint vzad (back pedal)
e (4-5) obranny pohyb dol'ava (defensive - shuffle)
e (5-4) obranny pohyb doprava
e (4-3) sprint vpred
e (3-2) obranny pohyb dol'ava
e (2-1) Sprint vzad
o |
Obr. 3 Herna lokomocia
4. TEST

Sprint na % ihriska (Three — Quarter - Court Sprint) podl’a autorov Foran a Pound (2007)
Faktor: akcelera¢na rychlost’.

Popis testu: beh na 3/4 basketbalového ihriska maximalnym asilim.

Zariadenie: basketbalova podlaha s ¢iarami, 4 kuzele, stopky.

Pokyny pre testovantl osobu: postav sa za koncovu €iaru basketbalového ihriska.

Zacni z polovysokého Startu a beZ ¢o najrychlejSie na Ciaru trestného hodu na druhe;j
polovici ihriska. Test sa vykonava dvakrat a zapocitava sa lepsi vysledok (obr. 4).
Pokyny pre examinatora: pred zacatim testu postavit’ dva kuZele na koncovu ¢iaru na
mieste, kde ju pretinaju &iary trestného hodu. Dalsie dva kuZele postavit' na druht
stranu ihriska na rohy Giary trestného hodu. Cas sa za¢ina merat’ prvym pohybom hréga.
Hodnotenie: zapocitava sa rychlejsi ¢as z dvoch pokusov. Vysledky sa uvadzaja

v sekundach s presnost’ou na desatiny.
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Obr. 4 Sprint na 3/4 ihriska

5. TEST
Beh po 6 - uholniku (Hexagon Drill) podla Simoneka (2015)
Ugel: Tento test meria bezecka schopnost’ a schopnost’ udrziavat’ dynamick( rovnovahu.
Materialne vybavenie: meracie pasmo, krieda, vapno alebo péaska na vyznacenie Sestuholnika,
stopky.
Postup: Pomocou pasky, kriedy alebo vapna vyznaéte na zemi $estuholnik s dizkou strany 60
cm a uhlom 120°. Testovana osoba zacina zo stoja spojného stojac v strede Sestuholnika. Na
Startovy povel znozmo preskoci za Ciaru a naspét’ do stredu Sestuholnika, potom pokracuje
preskocenim d’alSej Ciary aspdt do stredu az postupne preskoci vsetky ciary. Celkovo
testovany musi vykonat’ 3 celé okruhy preskokov Ciar Sest'uholnika (6 x 3 = 18 preskokov ¢iar
tam a naspét’ do stredu). Test sa vykondva v smere a proti smeru chodu hodinovych ruciciek.
Vyhodnotenie: Celkové skoére predstavuje ¢as vykonania 3 cyklov preskokov Cciar
Sestuholnika. Zaznamenava sa lep$i z dvoch pokusov. Porovnanie ¢asov preskokov v smere
a proti smeru chodu hodinovych rucic¢iek ukaze, €1 existuje nerovnovaha medzi preskokmi
vpravo a vlavo. Vyhody: Tento jednoduchy motoricky test agility, pri ktorom sa neuplatiiuje
beh, je nenarocny na materialne vybavenie a priestor.
Nevyhody: Test mdze naraz vykonavat iba jedna testovana osoba.
Poznamky: Ak nedodrzite spravne poradie preskocenia ¢iar alebo doskocite na niektoru z €iar,
test sa musi opakovat’.

6. TEST
Hod plnou loptou zboku zo stoja (Medicine Ball Throw) podl'a Simoneka (2015)
Ugel: Test meria silu svalstva hornych konéatin, trupu a noh.
Materidlne vybavenie: 2 kg plné lopta, meracie pasmo.
Postup: Testovany stoji za ¢iarou v stoji mierne rozkro¢énom v smere, ktorym bude vykonavat
hod. Loptu drzi vo vystretych rukach pred telom. Potom $§vihd paZzami popri tele a vytocnim
bokov rotaciou trupu odhadzuje loptu smerom vpred ¢o mozno najd’alej. Upozornite
testovan¢ho, aby zapojil do hodu aj svalstvo dolnych koncatin. Taktiez testovany moze
doskogit’ po odhode za odhodovii ¢iaru. Cinnost’ sa opakuje aj na druhti stranu. Povolené su 3
pokusy na kazdu stranu (vl'avo i vpravo).
Vyhodnotenie: Meria sa vzdialenost’ miesta dopadu lopty od odhodovej Ciary. Meria sa
s presnost'ou na 10 cm. Zaznamena sa najlepsi z 3 pokusov.
Cielova populacia: Sporty, v ktorych je potrebna sila trupu a svalstva hornych kondatin
(veslovanie, tenis, hod oStepom).
Vyhody: Tento test je jednoduchy na vykonanie a materidlne nenaro¢nych.
Nevyhody: Test vyzaduje 3 asistentov : jeden meria a zaznamenava vykon, druhy kontroluje
techniku vykonania testu a treti zbiera lopty. Meranie sa ulah¢i tym, Ze natiahnete meracie
pasmo pozdiz hodu testovaného. Pri testovani vacsieho poétu 0sob je test Gasovo naroénejsi.
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Poznamky: Pri hode je ddlezity uhol odhodu lopty. Upozornite na najvyhodnejsi uhol odhodu
lopty a nechajte testované¢ho vykonat’ niekol’ko skusobnych hodov.

Varianty: Hmotnost' plnej lopty ovplyvni dizku hodu a preto vyberte loptu podla veku
a vykonnosti testovanych v skupine.

Metddy spracovania a vyhodnotenia ziskanych udajov

Vysledky testovania a tréningové ukazovatele sme vyhodnotili v absolitnych a relativnych
hodnotach a pri ich interpretacii sme pouzili indukciu, dedukciu, analyzu a syntézu. Na
porovnanie vysledkov sme pouzili zakladné Statistické metody.

Vysledky prace a diskusia

Individualny kondi¢ny program sme realizovali pocas sutazného obdobia basketbalovej
sezony 2015/2016. Zaznamenavali sme aj tréningovy obsah sutazného obdobia basketbalovej
sezony 2015/2016.

Testovanie sme realizovali v dvoch etapach:

» Vprvej etape (bez vplyvu experimentalneho Cinitel'a) sme realizovali 1. testovanie
(vstupné) a 2. testovanie (vystupné).

» Vdruhej etape (vplyv experimentalneho cCinitela) bolo 2. testovanie vstupnym
meranim. V tejto etape sme uz na objekt vyskumu pdsobili experimentalnym
¢initelom (kondicnym programom). Po 12 tyzdnovom pdsobeni experimentalneho
Cinitel'a sme uskutocnili 3. testovanie - vystupné meranie . Vysledky vsetkych testov
uvadzame v tab. 2.

Tab. 2 Vysledky testovania

TESTY
Vertikaln | Vertikalny Herna Sprint | Beh po 6- Hod

TESTOVANIE y vyskok vyskok | lokomécia | na¥ | uholniku plnou

z miesta | s rozbehom ihriska loptou

1. Testovanie 44 cm 54 cm P-13,70s | 4,64s | P-15,11s 7,50 m
26.11. 2015 L-13,53 s L-14,93 s

2. Testovanie 44 cm 55 cm P-13,51s | 4,61s | P-1501s 7,60 m
18. 2. 2016 L-13,42 s L-14,82 s

3. Testovanie 46 cm 58 cm P-11,54s | 398s | P-13,82s 8,75 m
19. 5. 2016 L-11,16 s [’-13,09 s

Vysvetlivky k tabul’ke

P — prava strana
L —l'ava strana

Zistovali sme vplyv experimentdlneho Cinitela na objekt vyskumu. V prvej etape sme
neocakavali nejaké vyrazne zlepSenie vo vysledkoch a to sa nam aj potvrdilo, ked’Ze vysledky
na zaciatku a na konci prvej etapy boli takmer rovnaké.

Po porovnani vstupnych a vystupnych testov druhej etapy sme zaznamenali zlepSenie
v jednotlivych testoch. Zistili sme, Ze v teste vertikalny vyskok z miesta doslo k zlepSeniu o 2
cm, co S$tatisticky predstavuje zlepSenie o 4,35 %, v teste vertikdlny vyskok s rozbehom doslo
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k zlepSeniu 03 cm - zlepSenie 05,17 %, v teste hernd lokomocia doSlo z pravej strany
k zlepSeniu o 1,97 s - zlepSenie o 14,58 % a z l'avej strany o0 2,26 s - zlepSenie o 16,84 %,
v teste Sprint na % ihriska doslo k zlepSeniu o 0,63 s - zlepSenie o 13,67 %, v teste beh po 6 -
uholniku doslo z pravej strany k zlepSeniu o 1,19 s - zlepSenie o 7,93 % a z l'avej strany bolo
zlepSenie o 1,73 s - zlepSenie 0 11,67 %, v teste hod plnou loptou prislo k zlepSeniu o 1,15 m
- zlepSenie o 13,14 % (graf ).
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Graf 1 Percentualne zlepSenie vysledkov v jednotlivych testoch

Ked'Ze v porovnani vstupnych (2. testovanie) a vystupnych (3. testovanie) testov druhej etapy
sme zaznamenali zlepSenie v kazdom z vybranych testov moéZeme individualny kondi¢ny
program hodnotit’” ako G¢inny. Podl'a vysSie uvedenych vysledkov mal pozitivny vplyv na
vykonnost’ vo vSetkych vybranych testoch, ked’Ze zlepSenie nastalo v kazdom z nich.

Zavery

V nasej praci sme sa zamerali na kondi¢ny tréning pre Zeny atieZ na individualizaciu
Sportového tréningu. Na zéklade rozboru dostupnych poznatkov sme vytvorili zrealizovali
individualny kondi¢ny program pre hracku extraligy zien v basketbale. Program bol zamerany
prevazne na vybu$nu silu hornych a dolnych koncatin. Individualny kondi¢ny program sme
realizovali pocas sutazného obdobia basketbalovej sezony 2015/2016. Na zéklade testovania
a porovnavania vysledkov sa nam potvrdilo zlepSenie vo vybranych testoch a mdzeme
konStatovat, ze individualny kondi¢ny program so zameranim na vybuSnu silu hornych
a dolnych koncatin bol uspesny. Najvicsie zlepSenie bolo v teste hernd lokomdcia
anajmensie v teste vertikdlny vyskok zmiesta. Uinnost kondi¢ného programu bola
potvrdend zlepSenim vo vybranych testoch, ale musime zohl'adnit’ aj iné ¢initele, ktoré mohli
ovplyvnit vysledky ato bol samozrejme tréningovy proces s druzstvom, zapasy a iné
vonkajsie vplyvy.
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Vzhladom na pozitivne sktsenosti s realizovanym programom by bolo vhodné ho d’alej
rozpracovat, Ciastocne upravit’ a znova realizovat’. Tu by vSak mal do tohto procesu vstupit’ aj
tréner druzstva. Ten by mal formulovat jeho poziadavky a zostavit’ individudlny kondicny
program pre kazdi hra¢ku vzhl'adom k jej hracskej funkcii. Navyse individualny kondi¢ny
program by mal mat’ stupnujucu tendenciu. Velké nedostatky st v materidlnom vybaveni,
ktoré je tiez potrebné k zvySovaniu vykonnosti v tejto oblasti.
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POHYBOVE AKTIVITY DETI PREDSKOLNIHO VEKU
—PREHLED A ZHODNOCENI SOUCASNE NABIDKY V PRAZE
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Uvod

Cilem této prace bylo zmapovani soucasné nabidky pohybovych aktivit pro déti
pfedskolniho véku v Praze a jejich zhodnoceni na zadkladé jejich konfrontace
s modelem optimalniho kineziologického vyvoje ditéte dané vékové kategorie.

Pohyb je pro déti a dospivajici nepostradatelnym prvkem v zivoté, ktery nejenze
funguje jako napln volného Casu a udrzuje kondici a zdravi danych jedinct, ale s ohledem na
fakt, ze déti (a zejména predskolaci) jsou v neustalém procesu télesného, neurologického a
endokrinniho vyvoje, funguje u nich prvek pohybu také jako podpora vyvoje a rlstu. Bez
pravidelné pohybové aktivity, ¢i v ptipad¢é provozovani télesnych aktivit, které jsou pro dany
veék nevhodné (naptiklad pretézuji pohybovy aparat apod.), mize organismus ditéte spise
utrpét, nez aby byl rozvijen.

Za ,piedskolni dit&* je v Ceské republice mozné povazovat jakéhokoliv jedince, ktery
jesté¢ nedosahl véku a vyvojového stupné potiebného pro nastup do systému povinného
timto spojenim déti ve véku od tii do Sesti let, tedy ty, které jiz nespadaji do vyvojového
obdobi batolete, ale jesté je nelze povazovat za Skolaky. Predskolni v€k je v ramci motoriky
ohranicen ovladnutim bezdotykové lokomoce na jedné, a vstupem do Skoly na druhé strané
(Kucera in Dylevsky, 1997). Zakladnim motorickym vyvojovym znakem piedSkolaka je tedy
schopnost pohybovat se sdm a bez opory — jedna se o zvladnuti zédkladniho lokomoc¢niho
prvku, chize. Mezi dal§i pohybové charakteristiky daného obdobi lze zatadit nésledujici:
kvalitativni narist pohybové vybavy, velka potieba pohybu a pestrosti ¢innosti, vyrazna
schopnost napodobovat star$i jedince, zachovani vysoké autority rodi¢e 1 vychovateld,
typicky velky rozsah kloubni pohyblivosti (Kucera in Dylevsky, 1997).

Pohybové projevy predsSkolniho ditéte vypadaji nasledujicim zptisobem: dit€ jiz ovlada
chiizi, béh, skok i soustavu skokt do dalky; postupné se zdokonaluje jeho orientace pfi
pohybu; schopnost skoku do vysky je rozvinuta v podstatné menSim métitku, nez je tomu u
skokti do dalky (jeho ovladnuti se objevuje az na konci tohoto vyvojového obdobi); dité
dokaze chytit mi¢ a je pfipraveno na soustavny vycvik ve schopnosti uvédomélého plavani —
pravé na téchto aktivitdich a mife jejich zvladani je zaloZena kontrola pribéhu pohybového
vyvoje jedince (Kucera in Dylevsky, 1997).

Déti jsou v tomto veéku tak jiz pfipraveny na mozny pocatek vycviku v nekteré ze
sportovnich (pfipadné tanec¢nich) disciplin, ovSem trenéfi, rodice i vychovatelé musi brat na
védomi, Ze dit¢ vtomto véku stale jeSté potrebuje velkou miru ¢asu poskytnutého ke
spontanni hie jakozto prvku a aktivity jeho sebevyjadieni a moznosti odreagovani.

Opalkovéa, Dvordkova a Augustyn (2013) vyzdvihuji nasledujici dilezité faktory
motorického vyvoje ditéte v predskolnim véku: ,.Dité ve veku 4-8 let postupné ziskava
stabilitu ve stoji na jedné dolni koncetiné i se zavienyma ocima, prechdzi Sikmou plochu ve
vsSce 15 cm, preskakuje sounoz, seskakuje snozmo bez drzeni, jezdi na kole, bruslich, lyzich,
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ziskava pokrocilou kontrolu funkci jemné motoriky, vyhranuje se lateralita.” Autoti dale
uvadéji, ze dit€é ma tak jiz k dispozici veSkeré motorické programy kontrolujici polohu a
pohyb téla v prostoru.

M¢kota a Novosad (2005) k pohybovym dovednostem a rozvoji predskolaka, jenz dle
vlastniho systému fadi do tzv. 1. vyvojové faze celozivotniho vyvoje koordinac¢nich
schopnosti, uvadéji nasledujici: ,,Pro predskolni a mladsi skolni vék je typicky strmy vyvojovy
vzestup urovné pohybové koordinace. Jeho nastup je casnéjsi, nez je tomu u schopnosti
kondicnich. ... Narustaji také pro Fizeni pohybu diilezité parametry psychofyzické
(koncentrace, pozornost), K rychlému pozitivnimu vyvoji koordinacnich schopnosti prispiva
znacna spontanni mobilita ditéte ... . Z tohoto poznatku vyplyva, ze by piedskolaci méli byt
vedeni spiSe k pohybu, ktery rozviji jejich koordinacni vzorce, nikoli k pohybovym aktivitdm
cilené zaméfenym na posilovani jednotlivych svalovych skupin — podobnym pfistupem mize
dochazet k poskozovani organismu ditéte.

U ptedskolnich déti dochazi k vyznamnému rozvoji zejména jemné motoriky, tedy
jemné svalové koordinace drobného svalstva prstd na rukou. Loukovd s Dvordkovou
(2014) k pohybovému rozvoji predskoldkid dodavaji, ze dité jiz zvlada pomérné narocné
pohyby, jez odvisi od zvladnuté schopnosti zaméfovani pozornosti, stejné jako od vysoké
koordinace drobnych pohybt jednotlivych svalti ¢i jejich skupin (tyto zajistuji drobné
pohyby) a mélo by byt rozvijeno zejména v oblasti senzomotorické koordinace.

Dle Langmeiera a Krejc¢ifové (2006) je mozné motoricky vyvoj predSkolnich déti
charakterizovat jako proces neustalého zdokonalovani, zlepSovani pohybové koordinace,
dosahovani vétsi hbitosti 1 elegance pohybil. Napiiklad ctyfleté dit¢ se dle autorit projevuje
nasledujicim zplsobem: ,uz nejen dobre utikda a sebéhne hbite ze schodii,
ale i skace, hopsa, leze po zZebriku, seskoci z nizké lavicky, stoji déle na jedné noze, umi hdzet
mic po zpusobu dospélych.” Z hlediska jemné motoriky je pak mozné dodat jesté nasledujici:
Lsamostatné ji, samo se svléka a obléka... obouva si boticky a zkousi si zavazovat tkanicku...
ovldada uz své pohyby rukou natolik, Ze mu nedéla obtize napodobit riizny smér ¢ary — dovede
napodobu vertikalni, horizontalni i kruhové cary, treba jenom podle predlohy. Ve tretim roce
ovladne i kresbu krizku, v patém roce je schopno napodobit ctverec a asi v Sestém roce
trojuhelnik.

V tvahach o vyvoji motoriky tedy i1 zde rozliSujeme pohybové schopnosti v rdmci
dvou velkych oblasti, kterymi jsou: a) hruba motorika (jedna se o pohyb zajistovany velkymi
svalovymi skupinami a klouby — tedy o pohyb nohou, rukou a celého téla); b) motorika
jemnda (zde hovoiime o pohyblivosti dlané¢ ruky se svalovymi skupinami a kloubnim
aparatem, jez jedinec ovlada od zapésti smeérem ke konecklim prsti).

Ob¢ zminéné motorické oblasti jsou dilezitym zpisobem v predSkolnim obdobi
rozvijeny a obou je uzivano v ramci volnoCasovych a zazitkovych aktivit, jez jsou détem
daného veéku nabizeny za ucelem jejich rozvoje. V ramci aktivit zaméfenych pohybove se Ize
setkavat s prvky, jez vychazeji a jsou ovliviiovany nejen pohybem celého téla a velkych
svalovych skupin, ale odvisi také od rozvoje jemné motoriky — naptiklad spravny tichop mice
neni mozny bez dostatecné rozvinuté schopnosti pohybovych funkci dlané.

Mezi zékladni zasady tykajici se pohybovych aktivit pfedskolnich déti fadime zejména

nasledujici (Kucera in Dylevsky, 1997):
. preferenci rychlého stfidani riznych forem pohybu,
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o uptednostiiovani dynamickych pohybovych sestav pied statickou zatézi,
. minimalizaci trvani ¢i vyvolavani dlouhodobych, jednotvarnych ¢innosti,
. vysokou motivacni uroven vsech aktivit,

. vyuzivani propojeni psychickych aktivit s konkrétnim pohybem,

. vyuzivani vysoké napodobovaci schopnosti,

. autoritu starSiho jako pozitivni ¢i naopak negativni faktor,

. uptfednostinovani fyzické vykonnosti v ramci kritérii Zivotnich hodnot.

Témer 80% déti predskolniho véku trpi nedostatkem pohybu. Rodice, kteti vedou své
déti k aktivnimu zivotu, se vyhybaji vzniku détské obezity, hypertenze nebo oslabeni imunity.
Pohybové aktivity, at’ jiz realizované formou nejriiznéjSich psychomotorickych her,
vyukovych hodin télesné vychovy, mimoskolnich a zajmovych krouzkl ¢i jinych nabidek
pohybu pro déti a jejich rodice, maji vliv na motoricky (a psychomotoricky) rozvoj ditéte,
hodnoceni jejich vhodnosti pro urcitou vékovou skupinu by tak mélo probihat zejména na
zéklad¢ posouzeni vlivu daného pohybu na rozvoj danych oblasti kineziologie ¢lovéka a
rovnéz by mélo respektovat ptirozené vyvojové stadium ditéte a potieby z néj vyplyvajici.

Koncepce pohybovych aktivit pro déti predSkolniho véku vychazi z vyse zminénych
zékonitosti vyvoje ditéte v predskolnim véku s tim, Ze hlavni diiraz je kladen zejména na
nasledujici tii oblasti:

o Dovednosti, které na zakladé obecné vyvojové trajektorie zdravé dité,
jez dovrsilo svuj tieti rok zivota, ovlada: chiize, béh, skok (ptfipadné soustava skokli do
dalky), v mensi mife téZ dovednost skok do vysky, chyceni mice, schopnost osvojit si
uveédoméle plavani, zaméfeni pozornosti na urcitou ¢innost, vysoka schopnost napodoby.

. Piedpoklady pro dalsi rozvoj, jez maji byt pohybovym aktivitami dale
podporovany: Jednd se zejména o rozvoj prostorové orientace, plaveckych dovednosti,
senzitivita k rozvoji dovednosti zahrnujicich schopnosti uZiti jemné motoriky, vzajemna
koordinace jednotlivych svalovych skupin (zodpovédnych za jemnou i hrubou motoriku),
vnimani starSich osob jako autority.

. Zasady prace vedouciho pohybové aktivity s pfedSkolnimi svéfenci: stfidani
raznych forem pohybu, upfednostiiovani dynamickych pohybovych forem, nepftili§ vysoka
staticka zaté¢Z na organismus ditéte, vyhybani se dlouhodobym ¢i jednotvarnym ¢innostem,
udrZzovani motiva¢ni urovné k aktivitdm (napf. a pomoci her, soutéZi apod.), znalost
fungovani psychosomatiky a cilené piisobeni na tuto oblast rozvoje ditéte, nezneuzivani svého
autoritativniho postaveni (umoznéni spontanniho pohybu déti, respekt k jejich osobnimu
vybéru a preferenci riznych aktivit), promysSlenost nabizenych aktivit a jejich ¢asti.

Vsechny uvedené oblasti by mély byt v nabizené pohybové aktivité dostatecné
zohlednény, Zadna by neméla byt upozad’ovana ¢i piehlizena v pfipadé, Ze ma dand Cinnost
byt pro dit¢ v predSkolnim veéku vSeobecné prospéSnd, zejména pak ma rozvijet jeho
motorické dovednosti a neohrozovat jeho harmonicky vyvoj. Tato kritéria jsme také brali jako
zéasadni pti hodnoceni pohybovych aktivit pro predskolaky — viz dale.

Empiricka ¢ast

Cilem naSi prace bylo zmapovani nabidky pohybovych aktivit nabizenych pro
predskolaky na uzemi hlavniho mésta Ceské republiky Prahy, zhodnoceni, zda koresponduji s
kritérii, jeZ jsou zminéna v Teoretickém tvodu a jeZ byla formulovana na zakladé reSerSe
odborné literatury zabyvajici se timto tématem, a na zaklad¢ pozorovani vybranych lekci
zhodnotit 1 kvalitu jejich pribéhu na zékladé nekterych dil¢ich kritérii. Vysledky nasi studie
piredkladame s védomim, Ze neni vycCerpavajici, neslo o detailni analyzu, ale spiSe o jakési
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hrubé prvotni zhodnoceni situace v dané oblasti, na né¢Z by mohla navazat podrobné¢jsi a
hlubsi studie.

Piehled nabizenych pohybovych aktivit pro predskolaky v Praze

Pro zmapovani nabidky pohybovych aktivit pro déti predskolniho véku jsme vychazeli
z nabidky téchto aktivit na internetu. Webové stranky byly volné na zaklad¢ jejich detekce
vyhleddvacem Google po zadani hesla ,,pohybové aktivity pro predskolaky AND Praha“.
Tento postup byl zvolen na zéklad¢ predpokladu, ze v piipadé zdjmu rodi¢ti o dochazeni
jejich ditéte do pohybovych her a aktivit je pravé Google tim prostfedkem, na ktery se dospéli
s détmi obrati ,,pro radu“ ohledn¢ stavajici situace — tedy jednotlivych moznosti, kam je
mozné dité zapsat. Lze opravnéné predpokladat, ze pokud rodi¢e véhaji a nemaji urcité
doporuceni na konkrétni instituci, jejich prvnim krokem bude pravé vyhledavani potiebnych
informaci na internetu. Instituce nabizejici pohybové aktivity pro predskolaky urcéitou
vhodnou formou na internetu maji vét§i moznost uspéchu, a proto u nich lze ptredpokladat
vyS$$i zastoupeni Ucastnikll, nez je tomu u aktivit, jez jsou nabizeny bez anonce a piipadné
odezvy na webovych portadlech. Vzhledem ktomu Ize pifedpokladat, Ze do Googlem
vyhledavanych instituci bude dochazet vétsi mnozstvi déti.

Nutno podotknout, Zze v zadném piipad¢ se tedy nejedna o vycerpavajici prehled vSech
moznosti, jez ptedSkoléci a jejich rodi¢e maji v ramci hlavniho mésta k dispozici, nicmén¢ se
da ptedpokladat, Zze vSechna vétsi centra a organizace lze timto zpisobem najit.

Vycet center poskytujicich sluzby zaméiené na pohybové aktivity predskolnich déti

Pii zadani jiz uvadéného hesla do celosvétové nejvyuzivanéjsiho internetového
vyhledavace byly detekovany nasledujici moznosti umisténi ditéte rodici, jez projevili zajem
o jeho pohybovou angazovanost a rozvoj vramci volného casu (tedy nikoli jakozto
mandatorni napli pfedSkolniho vzdélavani):

o Pohyb détem... zdravé a hravé (aktivity probihaji na pobockéach Praha 1, 4,
5,6, 7,8 a9) — pro predSkolni déti jsou nabizeny aktivity (http://pohyb-detem.cz/cviceni-pro-
deti-predskolaci):

v Skotacime s opickou (vSestrannd pohybova priprava, hry, gymnasticka
praprava, komunikace a spoluprace, vyuzivani konceptu opi¢i drahy) — rodi¢iim je umoznéno
zlstavat v obdobi adaptace s ditétem v t€locvicné; pro déti od 3 let veku.

v Tanecni pripravka (vSestrann¢ zaméfena a gymnastickd priprava, rozvoj
rytmiky, cviceni pohybové paméti a zaméteni na estetiku pohybu) — aktivity jsou prokladany
pisnickami  ¢i  basnickami, pohybové je  aktivity zaméfena na  posileni
a protazeni celého téla, vyuzivano je aerobicich sestav cviceni; pro hol¢icky od 4 let v&ku.

v Sportovni pripravka (zdklad tvofi vSestranna pohybova 1 gymnasticka
priprava, dale pak zaklady jednotlivych sportovnich her — zejména je pozornost zameétena na
rozvijeni dovednosti nakladani se sportovnim néa¢inim, jako jsou mic¢e apod.) — zaméfeno na
rozvoj rychlosti a obratnosti ditéte, zvladnuti sportovnich her s nacinim i bez n¢j, vyuzivany
jsou piekdzky jako nastroj rozvoje pohybu ditéte, do aktivit je implementovan prvek
soutézivosti; pro divky i chlapce pfiblizn€ od véku 4 let.

v Pohadkova joga (vyuzivani pohadkového piibéhu pro osvojovani jednotlivych
jogovych pozic, zejména téch znazornujicich jednotliva zviratka ¢i naptiklad slunce; jedna se
o tematicky zamétené lekce pfizplisobené na miru détem v predskolnim véku; vyZzivany jsou
jogove hry a rozvijena je zejména schopnost aktivné se projevit) — diiraz je kladen na podporu
zdravého télesného vyvoje, soustfedéni, schopnosti relaxace 1 tvofivost a soustiedéni; pro
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divky 1 chlapce od 4 let véku; aktivita je doporucovana jako zklidnujici kontrapoint
k ,,akénéji* pojimanym pohybovym aktivitdm jako jsou tanec ¢i sportovni hry.

. Hratky se zviratky (aktivity probihaji na pobocce Praha 8), jedna se o
nabidku pohybové pripravy pro déti od 2,5 roku do 6 ti let, a to konkrétné nésledujici
(http://www.squash-sport.cz/hratky-se-zviratky-nove-pohybove-aktivity-pro-deti):

v Cvigeni rodi¢t s détmi ,,Zabky* (uréeno pro déti ve véku 2,5 — 3,5 roku);

v Samostatné cviceni déti ,,Opice* (pro déti ve véku 4 — 6 let).

V obou ptipadech jsou aktivity zaméfené na osvojeni zédkladii gymnastiky, micovych
her, jogovych prvki a také budovani pozitivniho vztahu ke sportu.

o DDM Praha 9... misto pro vas (aktivity probihaji na pobockach Praha 9
a 14) — zpohybovych aktivit urenych pro ptedskolni déti jsou nabizeny nésledujici
(http://ddmpraha9.cz/predskolaci/):

v Baby dance (jedna se o aktivitu obsahové zahrnujici hry, protahovaci cviceni a
tanecky za doprovodu jednoduchych détskych pisnicek) — pozornost je zamétena na zarazeni
tanecnich prvka a zékladt gymnastiky, zapojeny jsou

1 prvky relaxace; pro déti v rozmezi 4 — 6 let.

v Maly joginek (aktivita zahrnuje jak protazeni celého téla, tak také odpocinek;
vede ke zklidnéni ditéte u hyperaktivnich a povzbuzeni aktivity u méné se projevujicich déti;
zahrnuty jsou rizné hry a fikanky) — aktivita je zaméfena na zpevnéni téla, osvojeni si
zdravého pristupu k organismu, zlepseni koordinace, rovnovahu
a soustfedénost; snahou lektora je naucit déti relaxovat a spravné dychat; uréeno pro déti
v rozmezi 4 — 6 let.

v Pohybové hry (hratky zaméfené na podporu sportovniho rozvoje ditéte,
obsazeny jsou zakladni gymnastické a atletické prvky) — prace je zaméfena na rozvoj
motoriky, koordinace, osvojeni zdkladnich pohybovych dovednosti véetné spravného drzeni
téla, roZvoj pohybové koordinace, stejné jako hrubé
a jemné motoriky; déti jsou vedeny k praci s gymnastickym nafadim a Gcastni se atletickych
klani; uréeno pro déti v rozmezi 4 — 6 let.

v Pohybové hry pro predskolaky (urCeny pro aktivni déti, zahrnuji rozvijeni
kratkych sestav na podkladé¢ hudebniho doprovodu) — zaméfeni aktivity je na protazeni
a rozcviceni, rozvoj pohybové koordinace a paméti, navozovani pozitivni nalady; krom jiného
je u déti podporovano osvojeni si zakladnich pravidel kolektivnich sportl; ur¢eno pro 4 — 8mi
leté déti.

v Sportovni hry pro nejmensi (urCeno pro energické divky a chlapce, kteti radi
»dovadeji“, at’ jiz tanecné ¢i sportovné; jednd se o aktivitu zaméfenou na komplexni
pohybovou priipravu piedskolakll) — aktivita zahrnuje rozcvicku, protazeni, béhové aktivity 1
tanecni aktivity vcetné soutézi; obsazeny jsou opic¢i drahy, prolézacky; déti jsou vedeny
zejména k t€lesné koordinaci a spravnému drzeni téla; urCeno pro déti v rozmezi
4—6 let.

v Zpivanky s pohybem (jedna se o pisnickovy a zpivankovy program zpestiovany
pohybovou aktivitou) — hlavni aktivitou je, kromé zpévu a uzivani hudebnich nastrojl, tanec;
dité je vedeno k rytmizaci; uréeno pro déti ve v€ku 3 — 6 ti let.

. Juklik... plavani s radosti (centrum s pobockami v Praze 5 a 10) — nabizi
pfedskolnim  détem  nasledujici pohybové  aktivity  (http://www.juklik.cz/praha-5-
stodulky/aktivity/cviceni-deti-s-rodici):

v Plavani.
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v Cvicent deti od 5 ti mésicu do 7mi let véku - v t€locvicné tvorené 2 specialné
upravenymi  mistnostmi  (k  dispozici maji  déti fadu  pomdicek, hracek
a prolézacek; détsky kolektiv je zde rozdélen podle pohybové pokrocilosti
a véku).

. Monkey’s Gym (pobocka Praha 9) — centrum nabizi néasledujici dvé moznosti
pohybovych aktivit specificky uzpiisobenych pro predskolni déti ve véku 5 — 7 let, zaméiené
na rozvoj pohybové schopnosti déti v budouci ndvaznosti na sportovni specializaci ¢i béznou
télesnou vychovu ve skolnim prostiedi (http://www.monkeysgym.cz/sporty.html):

v Gymnastika obsahuje propracovany metodicky soubor zaméfeny na rozvoj
dovednosti v nakladani s gymnastickym nacinim, dale je pak orientovéna na posileni celého
téla a zlepSeni fyzické zdatnosti ditéte (obsahuje cviceni na kladin€, bradlech, zebtinach,
kruzich i $védské bedné; kazdy cvicebni blok je tvofen nésledujicimi Castmi: zahfati,
rozcvicka, cviceni na naradi, zavérecna hra, protazeni).

v Sportaci jsou programem zaméfenym na rozvoj obratnosti ve sportovnich
aktivitich bez uzké specializace na konkrétni sportovni disciplinu — déti si tak osvojuji
zaklady fotbalu, basketbalu, tenisu, hokeje, gymnastiky, atletiky
a dalsich sportovnich odvétvi.

o DDM hlavniho mésta Prahy... Karlinské Spektrum (s poboc¢kou v Praze 7)
— nabizi krouzky ur¢ené predskoldktim a détsky ,.klubik; z pohybovych aktivit mohou rodice
pro své déti vybirat nasledujici (http://www.ddmpraha.cz/karlinske-spektrum/o-nas/vice-o-
krouzcich-a-oddelenich/predskolaci/krouzky-pro-predskolaky-a-detsky-klubik):

v Sportovni  pripravka (obsahem jsou micové hry, atletické dovednosti
a gymnastické cviky vedené formou hry) — zaméfena na osvojeni zakladnich pohybovych
dovednosti bez tlaku na podany vykon ditéte; pro déti ve véku 3 —5 let.

v Tanecky pro nejmensi (obsahem jsou jednoduché tanecky na hudebni
doprovod) — zaméteny zejména na budovani pozitivniho vztahu déti k pohybu obecné; ureno
pro nejmensi déti bez doprovodu rodict.

v Détska joga (obsah tvoii zakladni prvky jogy uréené pro osvojovani malymi
détmi) — zaméfeni na zdokonalovani pohybovych dovednosti a trénink paméti; pro
déti od 3 do 7mi let.

v Hula Hoop (obsahem je cviCeni s obru¢i) — zaméfeni na tanecni prvky,
podporu koordinace a rovnovahy, odbouravani stresu; ur¢eno pro déti ve véku 4 — 6 let.

o Centrum tance... pohybem ke zdravi a krase (pobocky v Praze 1) — nabizi
détem ve veku 3 — 6 let tzv. Pripravku pro predskolaky, cilené zamétenou na zékladni tane¢ni
techniky a schémata spravnych sportovnich navyk formou hry; déti jsou tak vedeny ke
zdravému postoji a drZeni téla, rozvoji ohebnosti a pruznosti a v neposledni fad¢ taktéz
podporu a rozvoj pamétovych dovednosti (http://www.centrumtance.cz/aktivity-pro-
deti/#?typtanceid={9b38d890-05f3-421c-8766-dfdc2ch87556}).

. Spolec¢ny den...Centrum aktivit pro 3 generace (pobocky v Praze 6) —
nabidka pohybovych aktivit pro déti predSkolniho v€ku obsahuje nasledujici
(http://www.spolecnyden.cz/nabidka-aktivit/deti-a-mladez/):

v Sportovni abeceda — urCena détem ve véku 5 — 6 let (obsahuje béh, skoky,
hazeni, lezeni a plazeni, kutdleni, pohybové hry s mi¢i ¢i jinymi pomiickami, protahovani,
uvolnovaci cviky); aktivita smetuje k celkovému rozvoji motoriky a podpote zdravého vyvoje
v obdobi rastu; cile je zejména plynulé navazani na piirozené pohybové aktivity ditcte,
postupné v§tépovani a posilovani schopnosti potfebnych pro sportovni aktivity.
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v Tanecky — pro déti vrozmezi 3 — 5 let (obsahuji hudbu, rytmiku a rozvoj
télesné koordinace formou podpory pfirozené pohybove — tanecni schopnosti); smétuji k praci
s vlastnim télem, koordinaci, ovladani pohybti, zlepSeni pohyblivosti kloubti, posileni svalstva
celého téla a podpote zdravého ristu organismu ditéte.

v Cirkusova abeceda (Zaklady gymnastiky) — détem od 4 do 6ti let (obsahuje
akrobacii, pantomimu, balan¢ni prvky, upoly, hru s pfedméty jednotlivce ¢i ve dvojici
a v konecném dasledku tvorbu kompletniho pohybového projevu
v klaunském stylu); smétuje k rozvoji motorickych schopnosti, koordinaci pohybu, upevnéni
rovnovahy, vybiti pfebytecné energie; soucasti je téz uvolnéni a zpevnéni celého téla; diraz je
kladen na individudlni pohybovou kreativitu a bezpe¢nost cviki.

v Joga pro deéti — urCena skupinam déti ve véku 4 — 6 let a 7 — 11 let (obsahuje
cviceni spojend s basnickami a hrou, lekce je vedena formou piibéhem se zavéreCnym
poucenim); smétuje ke koncentraci a zklidnéni ditéte, podpote fyzického i psychického zdravi
déti, vyladéni organismu, podpoie spravného drzeni téla, podpote funkci krevniho obé¢hu,
posileni imunity, zlepSeni funkci vnitinich orgdnti, odstranéni tinavy a vnitiniho napéti.

Z uvedeného vyctu pohybovych aktivit nabizenych détem ptedSkolniho véku v ramci
hlavniho mésta Prahy vybranymi centry lze fici, ze paleta nabizenych aktivit je ve svém
zékladu stejna — détem jsou nabizeny tyto aktivity:
e Atleticky orientované aktivity
Gymnasticky orientované aktivity
Kolektivné zamétené sportovni hry
Tanec¢né orientované aktivity
Relaxac¢ni aktivity (joga)
e Plavani.
Nekteré aktivity jsou pak nabizeny s rodi¢ovskym zapojenim.

Hodnoceni vybranych pohybovych aktivit

Z uvedenych center nabizejicich pohybové aktivity pfedSkolniho v€ku jsme vybrané z
nich osobn¢ navstivili a kvalitu vybrané lekce pohybové aktivity ohodnotili na zéklad¢ téchto
kritérii: pfistup trenéra k détem, vékovy rozsah déti, pocet déti na hodiné, pfistup déti ke
cvi¢eni, moznost ucasti rodicl. Jednalo se o pét organizaci: Pohyb détem... zdravé a hrave,
Hratky se zvitatky, DDM Praha 9... misto pro vas, Juklik... plavani s radosti, Monkey's
Gym).

Kromé toho, ze jsme sledovali v€k déti, pocet déti na hodin€é a moznost tcasti rodica,
jsme za pouZiti nasledujicich $kal hodnotili pfistup trenéra k détem, pfistup déti ke cviceni a
cenu lekce:
Piistup trenéra k détem:
1 — Trenéfi se snazi détem objasnit konkrétni cvik, tak aby ho pochopily. KdyZ nékdo né€emu
nerozumél, trenér mu vSe znovu vysvétlil s Gsmévem na tvafi a velmi profesionalnim
ptistupem.
2 — Na trenérech bylo vidét obCasné znechuceni ze cviceni.
3 — Trenéf1 se snazili pouze ze zacatku, pokud to détem neSlo, nebyla snaha o napravu
a znovu vysvétleni daného problému.
4 — Absolutni nezdjem o déti, trenéfi to brali jako rutinu a nebyla zadna snaha o zlepSeni
détské koordinace a pohybové aktivity.
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Pristup déti ke cviceni:
1 — Déti byly ze cviceni nadSené, potad se smaly a o vSe projevily velky zdjem. Moc rady se

s trenéry vidély a velmi neradi se s nimi loucily.

2 — Déti cvicily a spolupracovaly. Chvilemi nékteré cviky trvaly dlouho a déti se zacaly nudit.
3 — Déti cvicily pouze z donuceni

4 — Nebyl na nich viibec vidét zajem. Té&Sily se, az pijdou domd.

Cenova relace:

1 — Kvalita za super cenu
2 — Cena nebyla adekvatni
3 — Drazsi cviceni, nez u konkurence

4 — Predrazené

Vysledky hodnoceni jsou shrnuty v nasledujici tabulce:

Tab 1 Piehled hodnoceni sledovanych lekci

Fv’ohyb Hritky se DDM P’raha Jllklll,(..,. Monkey’s
détem... Zvitatk 9... misto plavani Gvm
zdravé a hravé y pro vas S radosti y
pristup
trenéra 2 2 4 2 1
K détem
v"kzvg,t, od3do6tilet | od3do6ti| od3do6ti |od3do6tilet| od3dobti
rozsah dett let let let
pocet déti na
hodiné 8 6 > 7 8
prtstul.)vde{l 3 5 3 ) 1
ke cviceni
cenové 3 5 4 ) )
relace
moznost
ucasti Ano Ano Ano Ano Ano
rodicit

Na zékladé¢ sjednoceni zjiSténych informaci z péti navstivenych organizaci jsme dosli
k zavéru, ze nejlepsi piistup a rozvoj motoriky u déti se jevi v organizaci Monkey's Gym.
Naopak v DDM Praha 9 se jevi hodnoceni jako hor$i (naSim cilem bylo ale spiSe celkové
ohodnoceni situace, zjiSténé rozdily napt. v pfistupu déti nepovazujeme za vyznamné tak,
abychom mohli generalizované hodnotit kvalitu daného organizace, jednordzové zjiSténi
mohlo byt ovlivnéno nahodilymi faktory).
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Obr. 1 Trenér pii vedeni jedné ze sledovanych lekci

Komparace nabizenych aktivit s teoreticky navrzenym modelem

Z uvedeného vyctu pohybovych aktivit nabizenych détem piedSkolniho véku v ramci
hlavniho mésta Prahy nékolika vybranymi centry lze fici, Ze paleta nabizenych aktivit je ve
svém zékladu stejnd — détem jsou nabizeny aktivity rozvijejici  sportovni
a tanecni dovednosti, dale pak relaxa¢ni a harmonizujici joga, pfipadné¢ moznost plavani
¢i aktivit spojenych s rodiCovskym zapojenim. Jednotlivé rozdily mezi konkrétnimi
nabidkami jsou zptisobeny organiza¢nimi, finanénimi a personalnimi moznostmi jednotlivych
center, oviem co do pfistupu k utvafeni nabizenych moZnosti pohybovych aktivit se pfili§
neodliSuji. Stejné tak se shoduji v zakladnich principech vedeni jednotlivych aktivit a nazoru
na pozitiva z nich pramenici pro piedskoléaky.

Vysledna zjiSténi a zavér

Na zakladé vyse uvedeného mizeme konstatovat, ze nabidka pohybovych aktivit pro
predskolaky v Praze je pomérné velkd a obecné lze fici, Ze kvalitni pfedevSim ve smyslu
respektovani zasad ptistupu k détem v tomto vékovém obdobi a z hlediska vhodnosti naplné
lekci, které jsou zaméfeny na spravny télesny rozvoj ditéte. Z uvadénych nabizenych aktivit
nelze uvést zadnou konkrétni nabidku, ktera by vyvojovy model nerespektovala ¢i jej dokonce
potirala. Dle zjiSt€ni a porovnani, které je uvedeno v tabulce vySe, lze fici, Ze financné
naro¢néj$i organizace nemusi vykazovat kvalitngj§i cvi¢ebni a organizacni vysledky.
potomka, je hlavné provéteni schopnosti zaméstnanct, zda dokdzou spravné vést a zapojit
dit¢ do kolektivu a celkového cvi¢ebniho programu. V opaéném piipad¢ nebude vysledek
cviceni optimalni.

Ackoli komerc¢ni nabidka volnoCasovych pohybovych aktivit mize byt pro nckteré
déti a jejich rodi¢e nedostupnym zdrojem moZznosti uplatiiovani dovednosti a pfirozené
energi¢nosti ditéte z dlivodi financnich, ptfi pfekondni podobnych obtizi je pozitivhim
zjisténim fakt, ze pfistup center a dalSich poskytovatelli sluzeb pokryvajicich poptavku po
uvedenych aktivitaich k provozovani a praktickému prabéhu konkrétnich aktivit vychazi
z ptirozenych, vyvojové podminénych charakteristik ditéte, které se snazi na jedné strané
respektovat a na stran¢ druhé navic také rozvijet.

Da se fici, ze jak obsahova, tak také formalni stranka nabizenych aktivit se shoduje
s navrhovanou koncepci jejich provozovani tak, jak jsme ji na zdkladé vSech ziskanych
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zékladnich informaci tykajicich se motorického, psychomotorického a obecné
kineziologického vyvoje predSkolnich déti stanovili a uvadéné oblasti aktivit jsou tak
optimalné nastaveny pro dochazku predSkolakt, ktefi zjejich navstévy mohou tézit
a nejsou ohrozovani nepfiléhavosti jejich ndroki vzhledem k osobnim dovednostem,
schopnostem ¢i budoucim rozvojovym piedpokladiim.
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programoch Skolskej telesnej a Sportovej vychovy. UKF
Nitra, 113s, ISBN 978-80-558-0163-6. Posluzi ako

Jaromir Simonek - Darina Mikovidovéa

ROZVOJ AGILITY

V PROGRAMOCH SKOLSKEJ modelovy program pohybovych aktivit zacielenych na
e AERURIOVES prevenciu a odstrafiovanie civilizaénych choréb u
adolescentov.
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Metodicka prirucka
telesnej vychovy
pre materské skoly

S ey s | Simonek, J., Halmova, N., Veisova, M., Felix, K. 2011.

P : Metodicka prirucka telesnej vychovy pre materské Skoly a 1.
st. ZS. Bratislava: AT Publishing, 140 s. ISBN 978-80-
88954-62-2-0.
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PaedDr. Pavol HORICKA PhD.

Metodika telesnej vychovy

pre stredné odborné skoly
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Normy
koordina¢nych
schopnosti
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Kol. autorov (Simonek, Kostial, DoleZzajova, Lednicky,
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Roskova, Kalinkova). 2008. Normy Kkoordinaénych
schopnosti pre 11-15-roc¢nych Sportovcov. PF UKF Nitra, 107
s., ISBN 978-80-8094-297-7.
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