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Mili ¢itatelia!

s velkou radostou vam prindSame nové a znova bohaté¢ Cislo (2/2024) casopisu
Sportovy edukdtor, ktoré je venované pestrym témam z oblasti metodiky, $portu, telesnej
vychovy, ale i tréningu a zaujimavych cviceni a netradi¢nych pohybovych aktivit. V tomto
vydani sme sa zamerali na roznorodost’ pristupov k rozvoju fyzickej zdatnosti, radosti z
pohybu a na uplatnenie inovativnych pristupov vo vyucovani a obohatenie tradi¢nych
sposobov, ako oslovovat’ ziakov, mladych Sportovcov ¢i Studentov.

Na strankach tohto ¢isla sa dozviete viac o tom, ako zapojit’ inovativne metédy do
Sportovej pripravy, ako podporovat’ zdrava sutazivost’ a rozhodovacie schopnosti v skolskom
prostredi, ak rozvijat’ orientaciu v prirode, rychlost, ako algoritmizovat’ Splh na lane.
PrinaSame tiez priklady rozcvicenia v basketbale, priklady vyuzitia inovativnych pomocok
medzi detmi a mladeZzou a vela dalSich tém. Sucastou cCisla su aj praktické navody na
vyuzitie novych pomdcok, netradiénych cvi€eni, ktoré modzete vyuzit vo svojich hodinach
telesnej vychovy alebo tréningoch. Verime, Ze vas tieto prispevky inSpiruji a rozsiria vase
moznosti pri praci s det'mi aj dospelymi.

Sme hrdi, ze moézeme spolu s autormi zradov odbornikov a pedagdgov prispievat
k tvorbe obsahu, ktory podporuje aktivny zivotny $tyl a motivuje nas vSetkych k hl'adaniu
novych sposobov, ako zabezpecit', aby sa pohyb stal sti¢ast'ou kazdodenného zivota.

Dakujeme vam za vasu priazen a verime, Ze aj toto vydanie vas zaujme a obohati.
Tesime sa na vaSe podnety, pripomienky a napady, ktoré ndm pomahaji zlepSovat' nas
casopis s kazdym d’al$im ¢islom.

S priatel'skym pozdravom,

Jaromir Simonek Pavol Hori¢ka
Séfredaktor editor

Sportovy edukdtor
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CVICENI NA ROZVOJ ROZHODOVACICH FUNKCIi HRACA VO
VOLEJBALE

Bianka BODNAROVA — Pavol HORICKA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
bianka.bodnarova@ukf.sk phoricka@ukf.sk

Volejbal je timovy Sport, v ktorom sa kazdy hra¢ snazi podat’ ¢o najlepsi vykon, ktory
si vyzaduje vCasné a efektivne rozhodovanie sa pocas celého zapasu. Dobré rozhodovacie
schopnosti umoznuju hracom posudit’ zruc¢nosti supera, podmienky hry a svoje vlastné
kvality, vd’aka ktorym sa zvySuje ich pravdepodobnost’ dosiahnutia uspechu. Tieto zru¢nosti
umoznuju rychle konanie bez straty iniciativy, ¢o v kone¢nom dosledku vedie k vysSej
vykonnostnej trovni (Gréhaigne et al, 2001).

Raab (2007) definuje rozhodovanie sa ako proces, pri ktorom si Sportovei vyberaji
spravnu techniku na zaklade aktualnej hernej situacie. Hoci dobré rozhodovanie sa méze viest’
ku dosiahnutiu kone¢ného ciel’a, tento proces je znacne komplikovany, pretoze sa opiera o
schopnost’ Sportovcov identifikovat’ dolezit¢ informacie z ich okolia, planovat buduce
konanie a vybrat’ najvhodnejSiu reakciu na zdklade konkrétnej hernej situacie (MacMahon &
McPherson, 2009). Ziskanie dokladného pochopenia rozhodovacieho procesu sa povazuje za
kl'acovy ciel’ mnohych vyskumov, ktoré sa v dosledku toho zameriavaji na §tidium faktorov
ovplyviiujicich rozhodovanie sa, ako st predvidanie (Aglioti et al, 2008), pozornost’ (Castro
et al, 2019), vnimanie (Memmert & Furley, 2007), pamat a sktisenosti (Castella et al, 2020).

Tréningova metdda znama ako ,, Decision Training‘ alebo tréning rozhodovania sa
umoziuje hra€om robit’ pocas Sportového tréningu rozhodnutia, ktoré st analogické tym, s
ktorymi by sa stretli pocas zdpasu (Vickers, 2003). Na rozdiel od tradi¢nych metdd
zameranych na zrucnosti, ktoré kladii doraz na opakovany néacvik tej istej zrucnosti, tréning
rozhodovania sa zahfiia takticky orientované inStrukcie a spaja viacero zru¢nosti do jedného
cviCenia. Tento pristup je flexibilnej$i a uprednostiiuje rozvoj kognitivnych procesov
suvisiacich s rozhodovanim hracov pred samotnym vykondvanim pohybov (Raab, 2007).

Podl'a Keitha et al. (2013) st hry na malej ploche a kondi¢né hry najefektivnejSimi
nastrojmi Sportového tréningu, pretoze pomahaji hraCom rozvijat ich pohybové a
rozhodovacie schopnosti dynamickym a patavym sposobom. Stt'azné timové hry su hlu¢né,
dynamické a nepredvidateIné vykonnostné kontexty, v ktorych st zdroje informacii len
zriedkavo vopred urené a spravanie sa hraCov do velkej miery zavisi od kontextu.
Prostrednictvom vytvarania dynamického prostredia, v ktorom sa hra¢i musia rychlo
prisposobovat’ meniacim sa udalostiam, sa tieto hry taktieZ zameriavaju na zvySovanie
fyzickych, technickych a taktickych schopnosti Sportovcov (Tessitore et al, 2006).

Vzhl'adom na kl'ai¢ovl ulohu, ktort rozhodovanie zohrava pri vykone Sportovca, je
nevyhnutné, aby sme ho neustidle zlepSovali. Preto odpora¢ame, aby herné cvicenia
a pripravné hry, ktoré pontikame v nasledujicej casti, boli zaradené do pripravy trénerov,
Sportovcov a ucitelov telesnej vychovy, pretoze poskytuju realisticky kontext na uplatnenie
hernych zru¢nosti. Praca je doplnend obrazovou prilohou, ktorti sme vytvorili pomocou online
platformy tactical-board.com urcenej na tvorbu taktickych tabuliek pre mnohé Sporty vratane
volejbalu pre lepsSie porozumenie a predstavenie si hernych situdcii.


mailto:bianka.bodnarova@ukf.sk
mailto:phoricka@ukf.sk
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Castell%C3%A0+J&cauthor_id=31111796
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Navrh cviceni na rozvoj rozhodovacich funkcii hraca vo volejbale:

Cvicenie ¢. 1 — Bagrovand s troma loptami

Hracov rozdelime do timov po dvoch (2 proti 2). Dvojice za¢inaji na oboch stranach ihriska
s jednou loptou v rukach. Tréner (T) nahodi loptu na 'ubovol'nu stranu a jeden hra¢ z dvojice
musi odbit’ loptu obojru¢ zdola na stranu stipera. Ak nahodena lopta leti na hraca bez lopty,
ten ju odbije naspit’ s cielom ziskat' bod, alebo stazit’ situaciu superovi (t.j. odbit’ loptu na
stipera s loptou v rukach). Ak nahodena lopta leti na hraca, ktory drzi loptu v rukach, ten ju
musi hodit’ spoluhracovi z dvojice a odbit’ loptu na druhti stranu. Pokial’ lopta, ktoru si dvojica
medzi sebou hadZze spadne na zem alebo odbijajici hra¢ spravi chybu (odbitie do siete, do
autu, in¢ odbitie ako obojru¢ zdola) bod ziskava ich stper. Dvojica, ktord ziskala bod ostava
na ihrisku a dvojica, ktora chybovala opusta ihrisko a na ich miesto nastupuje d’al$i tim.
Cielom cvicenia je zlepsit komunikaciu medzi spoluhra¢mi, umiestnenie lopty a taktické
rozhodovanie sa.

Obr. 1 Obr. 2
Cvicenie ¢. 1 Bagrovana s troma loptami Cvicenie ¢. 1 Bagrovana s troma loptami

Cvicenie €. 2 — ,,Krdl’/kral’ovna ihriska“

Hracov rozdelime do timov po troch (3 proti 3). Vopred uréime stranu ,.krala/ovnej” (K), kde
sa ziskavaju body, a stranu ,,vyzyvatelov* (V), ktori sa snazia ziskat' bod a zosadit K.
Rozohru zacina tim V podanim spoza zakladnej Ciary. Ak K vyhrd vymenu, ziska bod
a ostava na svojej strane. Ak vymenu vyhraji V, vymenia si miesto a Glohu s K a po¢itaju si
ziskané body pre svoj tim. Ak V prehraju, opustaju ihrisko a na ich miesto nastupuje d’alSia
trojica. Vitazom je tim, ktory ako prvy ziska stanoveny pocet bodov alebo mé najviac bodov
po uplynuti ¢asu. Toto cvi¢enie mdze mat’ niekol’ko alternativ, napriklad:

a) hraci utocia len spoza ito¢nej Ciary (obrazok 3),

b) hradi atodia zo siete,

c) hraci hraju na zmenSenej hracej ploche (obrazok 4).

Cielom je zlepsit' rychlost’ prechodu medzi uto¢nou a obranou fazou aklast doéraz na
komunikaciu, umiestnenie lopty, predvidanie pohybu stpera a rychle rozhodovanie sa hracov.

Ihrisko A Ihrisko A
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Ihrisko B Ihrisko B

Obr. 3 Obr. 4
CvicCenie ¢. 2 ,,Kral/ovna ihriska“ CvicCenie €. 2 ,,Kral’/ovna ihriska“




SPORTOVY EDUKATOR, Ro¢nik XVIL., & 2/2024

Cvilenie & 3 — Utok po prihrdvke ,,Side-out“

Hracov rozdelime do dvoch timov (6 proti 6), pricom tim 1 brani a tim 2 Uto¢i. Hraci hraja
klasicky volejbal podl'a oficidlnych pravidiel. Zakladné postavenie oboch druzstiev je NI
(nahravac v zone 1). Tim 1 zacina kazdu rozohru podanim a nasledne brani na sieti aj v poli.
Tim 2 prihrava a zaklada utok po prihravke. Ddleziti rolu zohrédva nahrava¢ (N), ktory
rozhoduje o tom, kto bude utocit. Do utoku st zapojeni vSetci hraci (okrem libera),
ktorych cielom je akymkol'vek spdsobom ziskat' bod. Tim 1 sa ich utok snazi zablokovat’
alebo ubranit’ v poli. Ak sa im to podari, d’alej sa vo vymene nepokracuje. Po kazdej hre sa
tim 1 vracia na podanie a za¢ina sa znova. Obe druzstva ziskavaji body za uspesny utok (tim
2) alebo obranu (tim 1) a snazia sa minimalizovat’ chyby. Vitazi druzZstvo, ktoré ako prvé
dosiahne stanoveny pocet bodov. Alternativou méze byt, ze T ur¢i ¢as (napr. 12minut), pocas
ktorého utoc¢iace druzstvo nesmie spravit’ viac ako 12 chyb. Po uplynuti ¢asu sa vyhlasi vitaz
a druzstva si vymenia ulohy.

Tim 2 - Gtok Tim 2 - titok

Obr. 5 Obr. 6 ’
Cvicenie €. 3 Utok po prihravke Cvicenie €. 3 Utok po prihravke

Cvicenie & 4 — Utok po obrane

Hracov rozdelime do dvoch timov (6 proti 6). Hraci hraju klasicky volejbal podl'a oficidlnych
pravidiel. Zakladné postavenie oboch druzstiev je N1. Tim 1 zac¢ina kazdl rozohru po obrane
od T. Ten moéze prva loptu zasmecovat’, uliat’ ¢i nahodit’ do sporného miesta. Braniaci tim 1
sa snazi ¢o najlepSie ubranit’ loptu od T a zalozit’ Gtok po obrane. Tim 2 sa snaZi loptu
zablokovat’ alebo ubranit’ v poli. Ak sa im to podari, d’alej sa vo vymene nepokracuje. Opéat’
ako v predchadzajucom cviceni obe druzstva ziskavaju body a snazia sa eliminovat’ chyby. Po
dosiahnuti stanoveného poc¢tu bodov alebo po uplynuti ¢asu si timy vymenia ulohy a za¢ina sa
odznova. Cielom pri tychto cviceniach ¢.3 a¢.4 je rozvijanie rychlosti rozhodovania sa
hrac¢ov pod trvalym tlakom v prostredi simulujiicom realne herné podmienky. Okrem toho sa
zameriavame na efektivnu komunikaciu medzi spoluhraémi, predvidanie trajektorie lopty a
pohybov supera.

Tim 1 - (tok Tim 1 - atok

i
N1 el iy o

Obr. 7 Cvicenie ¢&. 4 Utok po obrane Obr. 8 Cvicenie ¢&. 4 Utok po obrane
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Cvi&enie &. 5 — Utok po vykryti

Hracov rozdelime do dvoch timov (6 proti 6), oba timy maju rovnaké tlohy. Hrac¢i hraju

klasicky volejbal podla oficidlnych pravidiel. Zakladné postavenie oboch druzstiev je NI1.

Rozohra moze zatat’ podanim alebo nahodenim lopty. Utogiace druZstvo sa snazi spracovat

loptu ¢o najpresnejSie na nahravaca (N). T vopred urci hraca, ktory bude hrat’ 3 loptu (napr.

uto€ia iba diagonalny hraci (U) — braniace druzstvo ma urceného hraca, ktorého bude branit’

na sieti av poli). Délezitu rolu zohrava utoCiaci hrac, ktory na zaklade hernej situdcie

rozhoduje o tom, ¢i bude Gtocit’ alebo vytvori lepsSiu poziciu pre zaloZenie d’alSieho utoku. Ak

utociaci hra¢ vyhodnoti, Ze nahravka je:

a) pozitivna, moze utocit’ s ciel'om ziskat’ bod,

- nasledne nato T dohadzuje loptu do sporného miesta (napr. stred ihriska alebo medzi dvoch
hracov), ktort musia hraci spracovat’ ,, vykryt* a zalozit’ itok.

b) negativna, snazi sa loptu ,, nahodit na blok* (t.j. zahrat’ loptu o prsty blokujuceho hraca tak aby sa
odrazila naspét’ na ich stranu) (obrazok 9),

—> tuto loptu sa jeho spoluhraci snazia ,, vykryt“ a znova zalozit’ Gtok (obrazok 10).

Obr. 9 Obr. 10
Cvicenie ¢. 5 Utok po vykryti Cvicenie ¢. 5 Utok po vykryti

Cvilenie &. 6 — Utok po ,,freeball-e

Hracov rozdelime do dvoch timov (6 proti 6), pricom tim 1 uto¢i a tim 2 brani. Hraja klasicky
volejbal podla oficialnych pravidiel. Zakladné postavenie oboch druzstiev je N1. Obe
druzstvd maji od T k dispozicii 5 nahodenych 1opt zadarmo ,,freeball “, na zéklade ktorych
musia zalozit’ Gtok s cielom ziskat’ bod. Najprv 5 16pt odohra tim 1, ktory si za kazdy uspesny
utok pripiSe 1 bod. Braniaci tim sa snazi zamedzit’ zisku akéhokol'vek bodu stipera. Nasledne
si timy vymenia role a Glohy. Vyhrava tim, ktory ziska viac bodov po ,,freeball-e . Ak maju
timy rovnaky pocet bodov (napr. 3-3) hra sa tzv. ,,rychla smrt’™. T nahadzuje 1 loptu na obe
strany ihriska a druzstvo, ktoré ako prvé ziska bod ajeho super nie vyhrava. V oboch
cviCeniach ¢.5 a €.6 je cielom zlepsit’ rychlost’ rozhodovania sa utociacich hracov v hre na
sieti. Zaroven sa sustredime na zdokonalovanie obrannych reakcii hracov a predvidania
stpera.

Tim 1 - dtok

Tim 1 - Gtok

Obr. 11 Cviéenie &. 6 Utok po ,,freeball-e*
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Cvicenie ¢. 7 — Maly-Vel’ky bod

Hracov rozdelime do dvoch timov (6 proti 6). Hraci hraj klasicky volejbal podla oficidlnych
pravidiel. Zakladné postavenie oboch druzstiev je N1. Ak druzstvo ziska bod (maly bod),
musi ho v nasledujiicej vymene potvrdit’ t.j. ziskat’ d’alsi bod (velky bod). Ak druzstvo vyhré
dve vymeny po sebe, ziska do skoére +1 bod. Pokial’ sa druzstvu nepodari potvrdit’ bod (vyhrat’
druhti vymenu) a maly bod ziska super, stav je 1:1 a zaCina sa tretia rozohra, ktord rozhodne
0 tom kto si pripiSe vel'ky bod do kone¢ného skoére. T mdze po dosiahnuti stanoveného poctu
bodov alebo sucte bodov vystriedat’ hracky, pripadne zmenit’ rotaciu (zakladné postavenie).
Cielom je aplikovat’ herné zru€nosti v redlnych podmienkach a celit’ dosledkom vyhry alebo
prehry vo vymene, ¢o odraza intenzitu skutonych zapasov a pomdha hraCom rozvijat
schopnosti rychleho rozhodovania sa.

Obr. 13 " Obr. 14
Cvicenie ¢. 7 Maly-Vel'ky bod Cvicenie ¢. 7 Maly-Vel'ky bod

Cvicenie ¢. 8 — Modelovany zdapas

Hracov rozdelime do dvoch timov (6 proti 6). Hraci hraju klasicky volejbal podla oficidlnych
pravidiel. Zakladné postavenie oboch druzstiev je N1. V tomto cvi¢eni T zavedie niekol'ko
vlastnych pravidiel (tloh), ktoré musia hraci dodrziavat’, napriklad:

a) utocia len diagonalny hradi,

b) utocia len hraci spoza utocnej Ciary,

C) Utoci sa len ulievkou/technickym tiderom (obrazok 16) a iné.

T by mal pravidelne menit ulohy, aby donutil hracov kriticky premyslat o
hernych mozZnostiach v podmienkach zodpovedajicich hre. Cielom je wuplatnit herné
zrucnosti v redlnych hernych podmienkach a zaroven zvladnut’ obmedzenia, ktoré od hracov
vyzaduja rychle rozhodovanie sa.

Obr. 15 Obr. 16
Cvicenie ¢. 8 Modelovany zapas Cvicenie ¢. 8 Modelovany zapas
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HRY NA ORIENTACIU V PRIRODNOM PROSTREDI PRE ZIAKOV
DRUHEHO STUPNA ZAKLADNYCH SKOL

Dalibor DZUGAS - Monika VASKOVA
(Fakulta Sportu, PreSovska univerzita v PreSove)
dalibor.dzugas@unipo.sk

Sucasny sposob zivota l'udi je sprevadzany nedostatkom pohybu a pobytu v prirode
s ¢im uzko suvisi znizovanie telesnej zdatnosti, narast réznych civiliza¢nych ochoreni a tym
zhorSovanie zdravotného stavu celej populacie (Volkova, 2015). Snahou Skolstva, je okrem
iné¢ho pripravit’ kazdého jednotlivca na zivot v prostredi, v ktorom sa nachadza. Nevyhnutnym
predpokladom k tomu je neustadle poznavanie prostredia prostrednictvom pohybu a pobytu
v prirode (SVP, 2009). Pohyb a pobyt v prirode je v sGiéasnosti vyznamna zlozka aktivneho
travenia volného casu vSetkych vekovych kategorii obyvatel'stva. Schopnosti a zrucnosti,
ktoré st nevyhnutné na orientaciu v prirode je nutné osvojovat’ si uz od Skolského veku, a to
aj prostrednictvom hier. Prave prostrednictvom hier ziaci nadobudaju nové vedomosti
a skusenosti. Samotné pohybové hry st vel'mi délezitou sucastou tcelovych cvic¢eni a hodin
telesnej a Sportovej vychovy =z hladiska fyziologického, somatického, socidlneho
a psychologického vyvoja deti (Argaj, 2001).

Azimuty

Cas: do 30 minat

Prostredie: travnata plocha, Clenity terén

Pomocky: buzoly, papier s azimutmi, oznacenie stanoviska
Zameranie: orientacia v priestore

Popis hry: vSetci ziaci obdrzia buzoly a vysvetli sa im ich pouzitie. Od S$tartu na d’alSie
stanoviste je zadany azimut (moZe byt uvedena aj vzdialenost). Ulohou Ziaka je najst
stanoviste a pokracovat’ podl'a idajov na iom. Meria sa presnost’ k ciel'u a dosiahnuty cas.
Vzdialenost’ medzi stanoviStami je vhodna rozmedzi 50 — 100 metrov. Trat’ mdze tvorit’ oval
alebo kruh. Ciel’ je vhodné umiestnit’ blizko Startu.

Obr. 1 Hl'adanie azimutov
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Strel’ba podl’a azimutov

Cas: 30 — 40 minut

Prostredie: travnata plocha

Pomécky: buzoly, vzduchovka, ter¢e/plechovky

Zameranie: orientacia v priestore, zdokonal'ovanie zakladnych streleckych zruénosti

Popis hry: Kazdy ziak ma svoje vlastné stanoviSte na vopred urCenom mieste.
Vo vzdialenosti 10 — 15 metrov rozmiestnime terce alebo plechovky (zatazené vodou alebo
pieskom). TerCe nelezia priamo pred stanovistom ziaka, ale su rozmiestnené nahodne
V priestore. Ziak dostane buzolu, azimut a podla zadaného azimutu musi zistit’, na ktory terd
ma vystrelit. Kto trafi do spravneho teréa ma bod, kto do nespravneho bod neziska. Ziak,
ktory striel'a zaujme polohu I'ah vpredu (I'ah na bruchu).

SR <

O. 2 Buzola Obr. 3 Priklad sfrél’by na ter¢ doprotisvahu

HPadanie pokladu

Cas: 60 minut

Prostredie: travnata plocha, ¢lenity terén, okraj lesa
Pomaocky: papier, ceruzka, poklad

Zameranie: kooperacia, orientacia v priestore

Popis hry: Na uréenom mieste je ulozeny poklad. Ziakov tam dovedu ukryté spravy,
z ktorych kazda obsahuje popis cesty k d’alsej sprave. Ziaci sa rozdelia do rovnako poéetnych
skupin. Veduci skupiny dostanti na zaciatku hry prvu spravu. Kazda skupina méze mat’
vlastnu cestu. Podmienkou je, aby trasy boli rovnako dlhé a rovnako obtazne. Vitazom
sa stava skupina, ktora sa prva dostane do pokladu. Pre st'azenie hry sa moZu spravy rdzne
Sifrovat’.
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Obr. 4 Hladanie pokladu

Desiata

Cas: 45 minut

Prostredie: travnata plocha, ¢lenity terén, okraj lesa
Pomécky: chutna desiata, papier, ceruzka
Zameranie: kooperacia, orientacia v priestore

Popis: Kazda skupinka si vyberie jedného ziaka, ktory sa stane navigatorom. Ten sa spolu
s u¢itelom alebo inStruktorom odoberie na nezname miesto, vzdialené cca 500m — 1km.
Na vybranom mieste ukryju desiatu pre zvySok skupiny. Potom sa vratia do tdbora. Navigator
dostane papier a ceruzku a jeho ulohou je nakreslit’ pre svoju skupinu trasu k desiate. Nesmie
pouzit’ ziadne napisy ani Cislice. Akondhle navigator dokresli trasu, ziaci vyrazaju na cestu
podla nakreslenej trasy ndjst’ svoju desiatu. Vitazom sa stane t4 skupinka, ktord sa vrati
S desiatou ako prva.

\

Obr. 5 Hladanie desiaty podl'a nakreslenej mapy
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Kimova hra

Cas: 5— 10 minat

Prostredie: vyvysené miesto, vyhliadkova veza
Pomdcky: papier, pero

Zameranie: precvi¢ovanie zrakovej paméti

Popis: Ucitel' zavedie ziakov na vyvySené¢ miesto alebo vyhliadku, kde je dobry rozhlad
do krajiny. Nasledne im uréi ¢as napr.. 3 minaty aby pozorovali okolie. Ulohou Ziakov
je zapamaitat’ si ¢o najviac orientacnych bodov. Po uplynuti ¢asu sa ziaci otoCia chrbtom
k pozorovanému smeru a na papier napisu objekty, body, ktoré si zapamaitali.

Obr. 6 Priklad miesta na Kimovu hru

Piratsky poklad

Cas: 15— 20 minat

Prostredie: travnata plocha, Clenity zarasteny terén,
Pomocky: poklad

Zameranie: kooperacia, orientacia v priestore

Popis: Ucitel’ nepozorovane ukryje predmet blizko taboriska napr.: lopti¢ku, krabicku, hracku
a pod. Ukrytom méze byt husto zarasteny terén, korene stromov, priehlbina, pod vi¢si kamen
alebo zahrabané pod listami. Po tom ako predmet schova, si tajne spocita kol'ko krokov
je ukryty predmet od taboriska a nasledne oznami ziakom, Ze kol'’ko krokov od stredu tabora
je predmet chovany. Smer neprezradi, to uz musia Ziaci objavit’ sami. Ucitel’ mdze priblizne
popisat’ miesto ukrytu alebo dat’ ziakom indiciu, podla ktorej sa mézu zorientovat. Vitazom
sa stava ten, kto ako prvy poklad objavi.

Obr. 7 Kroky k piratskemu pokladu
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Pohybom si ma najdi

Cas: 30 — 60 minat

Prostredie: ¢lenity terén

Pomécky: mapy, kontrolné stanovistia, tabulky

Zameranie: orientacia v priestore

Popis: Ciel'om je najst za pomoci mapy kontrolné stanovistia umiestnené v teréne, ktoré st
v mape zakreslené krazkom, vedl'a ktorého sa nachadza ciselny kéd kontroly. Postup medzi
kontrolami si kazdy voli podla vlastného uvazenia. Ulohou je néjst vietky kontroly.
Po najdeni spravnej kontroly si vzdy zapiSte pismeno nachadzajlice sa na kontrole do tabul’ky
k prislusnému koédu. Z pismen na jednotlivych kontrolach vytvorite slovo alebo slovné
spojenie, ktoré ukazete ucitelovi. Za spravne slovo alebo slovné spojenie ziskavate body,
ktoré vopred urci zodpovedny ucitel’ za tuto orienta¢nu hru.

Pismeno
Kod 30 31 32 33 34 35 36
kontroly roh okraj vyrazny krik | preliezka vyrazny rozpadnuty
* | budovy lesa strom balvan plot

Tab. 1 Vzor tabul’ky na zapisanie pismen

e ¢
By, 1-30.4.2021. Po skonés

Obr. 8 Priklad kontrolného stanovist'a v teréne
Patracia akcia

Cas: 30 — 60 minat

Prostredie: travnata plocha, ¢lenity terén, okraj lesa, les
Pomécky: ziadne

Zameranie: kooperacia, orientacia v priestore
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Popis: Jeden z ucitel'ov alebo instruktorov nepozorovane opusti skupinu a ukryje sa napr.: do
lesa. Po nejakej dobre sa zorganizuje skupina Ziakov na patraciu akciu. Ziaci vytvoria rojnicu
a dokladne prehl'adavaju okolie. Vhodné je tato aktivitu vykondvat’ za znizenej viditel'nosti,
V Sere alebo miernej hmle.

Obr. 9 Pétracia rojnica

Poznavanie krajiny, pamiatok, urovanie svetovych stran, praca s mapou a buzolou,
ur€ovanie azimutov, topografické znacky, odhad vzdialenosti, krokovanie, zhotovenie
schematického nacrtu a pochod podla azimutov su Cinnosti, ktoré uz neodmyslite'ne patria
k obsahovému a vykonovému $tandardu v tematickom celku Pobyt a pohyb v prirode.
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CVICENIA S EXPANDERMI PRE KRASOKORCULIAROV

Simon Milo§ FUKAS
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
simon.milos.fukas@student.ukf.sk

VSA World (2024) potvrdzuje, ze expandery, ¢ize odporové pasy, st pre krasokorculiarov
vybornym tréningovym nastrojom, pretoze pomahaju zlepsit’ klI'ai¢ové fyzické vlastnosti, ako
su sila, flexibilita a stabilita. Vzhl'adom na to, Ze krasokorcul'ovanie zahtiia skoky, rotacie a
precizne pohyby, posilnenie dolnych koncatin a jadra (core) je klIicové. Pouzivanie
expanderov zvySuje silu a koordinaciu dolnych koncatin, ¢o vyrazne prispieva k vykonnosti
pri skokoch a rotacnych prvkoch. Siclari (2023) potvrdzuje, Ze expandery su tieZ skvelé pre
zlepSenie flexibility a rozsahu pohybu, ¢o umoziuje plynulejsie prechody medzi prvkami na
l'ade a pomaha predchadzat’ zraneniam.

V tomto prispevku sa budeme venovat’ najma statickym, §vihovym, skokovym a rota¢nym
cviceniam, ktoré s pre krasokoréulovanie najddlezitejSie a maji najvacsi prinos
V tréningovom procese.

Statické
1. Skokové Svihy

Vychodiskova poloha:
Postavenie cvi¢enca je v stoji znoznom, upazit. Expandery uchopené bud’ jednou alebo
oboma rukami.

Priebeh cvicenia:

Vychadzame z postavenia stoj znozny v mierom podrepe, skréit’ pripaZzmo a prechadzame do
postavenia stoj znozny, vypon. Pri vykonavani pohybu vystierame nohy stcasne s pohybom
pazi, ktoré smeruji vpred. Podstatou cvienia st expandery, ktoré pridavaji zéataz
k vykonavaniu cviCenia atym rozvijaju jednak vybuSnost, ale aj vytrvalost noh a pazi.
Cvicenie je urcené pre zdokonalovanie odrazu a dynamiky pri skokovych prvkov (obr. 1).

Obr. 1 Cvicenie skokové §vihy
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Alternativa ¢. 1

Vychodiskova poloha:

Stoj znozny, mierny podrep, upazit’ pokrémo.

Priebeh cvicenia:

Prechddzame do stoja na l'avej nohe, pravou prednozit’ dolu pokrémo. Z pripazenia pokrémo,
predpazit’ pokrémo. Pohyb pravej nohy je brzdeny expanderom pripevnenym k stabilnému
bodu, ako je stena, ¢o zvysuje odpor pri Svihu. Tym sa posiliiuje dynamika Svihu pravej nohy
a stabilita celého tela. Cvicenie je mozné rozsirit’ o zat'aZenie pazi, podobne ako v cviceni ¢.
1. (Obr. 2).

Obr. 2 Skokové Svihy

2. Svihové ruky do skoku

Vychodiskova poloha:
Podrep mierne rozkro¢ny, pripazit’ pokrémo. Expander je pripevneny o madld, alebo rebriny.

Priebeh cvicenia:

Zaciname cvicenie imitaciou pohybu pazi pri odraze: paze sa pohybuju z pripazenia do
predpazenia skrémo, pricom dlane sa dostavajii na Groven oc¢i. Stcasne s pohybom pazi
dochadza k vystieraniu noéh do vyponu. Expandre pridavaji odpor, ¢im zvySuju intenzitu
cvi¢enia a podporuji rozvoj vybusnosti a koordindcie medzi pazami a nohami (obr. 3).

Obrazok 3 Svihové paze do skoku
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Alternativa ¢. 1

Princip zostdva rovnaky ako v predchadzajicom cviceni, ale podmienky si stazime
vykonavanim cvicenia na bosu. Podrep mierne rozkro¢ny, nohy na urovni ramien. Nohy
vykondvaji rovnaky pohyb ako v predchadzajucom cviceni (obr. 4).

Obr. 4 Svihové paze do skoku
Rota¢né

1. Klasicka rotacia

Vychodiskova poloha:

Podrep mierne rozkro¢ny, lava predpazit’ a prava upazit. Paze su na urovni ramien, pricom
obe su periférne viditelné (I'ava na pozicii ,,12 hodin“, pravad na pozicii ,,3 hodiny*). Na
pravej pazi su pripevnené expandre pre zvysSenie odporu.

Priebeh cvicenia:

CviCenie zacina synchronizovanym pohybom pazi a trupu: lavd paza sa pohybuje do
pripazenia a prava paza sa pohybuje z upazenia do pripazenia skrémo, predlaktie na hrudniku.
Tieto pohyby su sprevadzané roticiou trupu, pricom cvi¢enec dynamicky prechadza z
uvodnej polohy do rotacie a nasledne spat. Odpor expandrov vyrazne stazuje dynamicky
pohyb pazi, ¢o podporuje rozvoj rotacnej sily a stability. Toto cvienie sa vykonava s

v

dorazom na dynamiku a vyssi odpor pre efektivny nacvik rotacie (obr. 5).

Obr. 5 Klasicka rotacia
Alternativa ¢.1
Princip cvicenia zostava rovnaky, ale stazime si podmienky vykonavanim cvicenia na bosu.
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2. Skok do rotacie

Vychodiskova poloha:
Stoj prednozny pravou pokrémo. Pravou upazit’ pokrémo. Na pravej pazi alebo na pravej
Svihovej nohe je pripevneny expander, ktory vytvara odpor a stazuje pohyb.

Priebeh cvicenia:
Z vychodiskovej polohy cvi¢enec vykonava odrazova fazu simulacie skoku. Pri pohybe prava
noha vykonava dynamicky $vih vpred, zatial’ Co prava paza pohybuje vpred a hore, simulujic
pohyb, ktory sa bezne vykonava pri skoku. Expander st'azuje pohyb pravej paze alebo pravej
nohy, ¢im zvySuje odpor a rozvija silu a koordinaciu potrebnu pre spravnu odrazovu techniku.
CviCenie je zamerané na rozvoj vybuSnosti dolnych koncatin a na zvladdnutie techniky
skokovej fazy (obr. 6).

Obr. 7 Expander Obr. 8 Bosu
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ALGORITMIZACIA PRIPRAVNYCH CVICENI PRE REALIZACIU
SPLHU NA LANE

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

Zékladnym determinantom schopnosti realizovat’ Splh na lane je adekvatna Uroven
silovych schopnosti, ktoré podmienuju svalovy vykon. Bez silovych schopnosti sa ostatné
pohybové schopnosti nedokazu prejavit. Vo vzt'ahu k prekonavaniu gravitacnej sily pri Splhu
na lane je mozné silové schopnosti definovat’ ako komplex vnutornych predpokladov jedinca
udrziavat’ alebo prekondvat’ sily posobiace zvonku (Sedlacek a Lednicky 2010). Na zéklade
kategorizacie silovych schopnosti je nevyhnutné vztahovat realizaciu Splhu na lane
k dynamicke;j sile hornych koncatin (Fe¢ a Fe¢, 2013).

Lezenie, ktorého sucast'ou je aj Splh na lane patri medzi zékladné lokomocné ¢innosti
cloveka. Ide o cyklickt pohybovu aktivitu zapajajicu vSetky Styri koncatiny vyznacujicou
globalnou svalovou pracou. Medzi hlavné benefity lezenia patri absencia vzniku svalovych
asymetrii (Kublak, 2012). Urovei svalovej sily jednotlivych segmentov tela nepodmiefiuje
celkovu silu. Vo vztahu k optimalnemu vykonu v $plhu na lane je troven neuromuskularnej
a intermuskularnej koordinacie determinujuca. Rychlost’ zapojenia svalovych vlaken a ich
synchronizécia v ¢ase podmienuje pozadovany efekt pocas priebehu Splhu (Tefelner, 1999).

Osvojovanie pohybovej €innosti vychadza z tedrie motorického ucenia. Chapeme ho
ako proces rozvoja kondi¢nych a koordina¢nych schopnosti a psychickych vlastnosti
cvi¢encov. Vysledkom tohto procesu st najmid pozitivne zmeny na Urovni pohybového
prejavu a v schopnosti samoregulacie ziskanej kvality prevedenia pohybovej aktivity (Fec,
2000). Pre potreby zvladnutia technicky spravneho prevedenia Splhu na lane je osvojenie si
pripravnych cvi€eni nevyhnutné.

Cielom prispevku je prostrednictvom vytvoreného algoritmu pripravnych cviceni
realizdcie Splhu na lane optimalizovat podmienky telovychovného procesu. Nasledujuce
pripravné cviCenia su chronologicky usporiadané od najlahSich az po najtazsie, poskytujua
optimalny zdklad pre realizaciu samotné¢ho $plhu. Pre uspesné zvladnutie tychto cviceni je
nevyhnutna predosla kondi¢na priprava. V zavere uvaddzame aj moZznosti modifikéacie $plhu na
lane pre potreby pripadného zdokonal'ovania sa v tejto discipline.

PRIPRAVNE CVICENIA ZAMERANE NA NACVIK SPLHU NA LANE
1. Ruckovanie z drepu do stoja ,
- Z polohy drepu sa cvi¢enec snazi aktivnou pracou ;
hornych koncatin (HK) (striedavym pritahom ‘ ‘
pravej/lavej) dostat’ do polohy ,,stoj spojny* bez 9
vyrazného zapojenia svalov dolnych koncatin :
(DK).

A
o

S~

|

Pocet opakovani: 10-15

Pocet sérii: 3-5

Interval odpocinku: 45-60 sek.

Zameranie cvienia: cvicenie je zamerané na
vykonavanie spravnej techniky uchopenia lana
a zlepsenie sily hornych koncatin

i ”
> =

Obr. 1 Rackovanie z drepu do stoja
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2. Ruckovanie zo sedu znoZmo do stoja
- Z polohy sedu znozmo sa cvi¢enec snazi aktivnou pracou HK (striedavym pritahom
pravej/lavej) dostat’ do polohy ,,stoj spojny*‘ bez vyrazného zapojenia svalov DK.
- CviCenec sa snazi udrzat’ vystreté DK pocas celej realizacie pripravného cvicenia.
- Chodidla cvicenca su opreté o kolmu oporu (stena, Svédska debna) alebo cvicenci
spolupracuju vo dvojiciach (jeden realizuje pripravné
cvicenie zatial C¢o druhy mu
pridrziava chodidla pevne na zemi). |

Pocet opakovani:10-15

Pocet sérii: 3-5

Interval odpocinku: 45-90 sek.
Zameranie cviCenia: cvicenie je
zamerané na vyrazné zlepSenie sily
hornych koncatin, spravnu
koordinaciu a rychlost  uchopenia
lana striedavym sposobom

f§‘q

Obr. 2 Ruckovanie zo sedu znozmo do stoja

3. Vertikalny znoZny vyskok so zachytenim sa na lano v zhybe
- Cvicenec sa z polohy podrepu znozmo odrazi
smerom nahor tak, aby bol schopny zachytit’ sa
0 lano ¢o najvyssie. Pri samotnom vise su nohy
cvicenca volne spustené pri lane, paze su
ohnuté do maximalne ostrého uhla.

- Cvicenec sa snazi vydrzat’ vo vise asponl 10
sekund.

Pocet opakovani: 5-10

Pocet sérii: 2-3

Interval odpocinku: 30-60 sek.
Zameranie cvicCenia: cvicenie je zamerané
na sprdavne nacasovanie uchopenia lana spolu Obr. 3 Ruckovanie zo sedu znozmo do
S rozvojom statickej sily hornych koncatin stoja

4. Nacvik ,,sl'ucky*
- Nacvik slu¢ky na lane realizujeme na vyvySenej podlozke (Svédska debna,
preskokova koza, lavicka...).
- Cvicenec v sede realizuje nacvik samotnej sl'ucky.

Pocet opakovani: 15-20

Pocet sérii: 3-5

Interval odpocinku: 30 s.

Zameranie cvicenia: cvicenie je zamerané na ndcvik tzv. ,,slucky” pouzivanej pre
uspesnu realizaciu Splhu na lane s vyuzitim prirazu resp. za pomoci prdce dolnych
koncatin, ktoré zabezpecuju rovnomerné rozlozenie sily vynaloZenej pre splh.
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Obr. 4 Nacvik ,,sl'ucky*

5. Zhupnutie sa ponad prekazku (Zinenka)
- CviCenec ustupi smerom vzad (d’alej od zvislej osi néradia), realizuje vyskok do

zhybu a naslednym zhupnutim prekonava prekazku (zinenku).

Pocet opakovani: 5-10

Pocet sérii: 3-5

Interval odpocinku: 45-60 s.

Zameranie cviCenia: cvicenie je zamerané na spravnu koordindciu pohybov a
nacasovanie vyskoku na lano spolu s jeho uchopenim, ndsledne zhupnutie ponad

prekazku a dopad za prekazku do stabilnej polohy (stoj spojny).

Lar

Obr. 5 Zhupnutie sa ponad prekazku

6. Zhupnutie sa z jednej vyvySenej podlozky na druhu
- Cvicenec sa postavi na vyvysenu podlozku, uchopi lano do zhybu a zdvihnutim DK

realizuje zhupnutie na druhu vyvysenu podlozku (vo vzdialenosti 2m).

Pocet opakovani: 5-10

Pocet sérii: 3-5

Interval odpocinku: 45-60 s.

Zameranie cviCenia: cvicenie je zamerané na spravnu koordindciu pohybov a
nacasovanie vyskoku na lano spolu s jeho uchopenim, nasledne zhupnutie z jednej

vyvySenej podlozky na druhu do stabilnej polohy (stoj spojny).
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Obr. 6 Zhupnutie sa z jednej vyvySenej podlozky na druha

7. Ruckovanie po lane smerom nadol
- CviCenec z vyvysSenej podlozky (Svédska debna) ruckuje na lane smerom nadol

s pomocou sluc¢ky uviazanej medzi chodidlami.

Pocet opakovani: 10-15

Pocet sérii: 2-3

Interval odpocinku: 60-90 s.

Zameranie cviCenia: cvicenie je zamerané na spravne vyuZitie slucky
a zakomponovanie do pohybového vzoru nevyhnutného pre splh na lane.

Obr. 7 Ruckovanie po lane smerom nadol

MODIFIKACIE SPLHU PO LANE
1. Splh po lane bez pomoci slu¢ky okolo chodidiel

- Cvicenec pre tejto modifikacii Splhu na lane zapéja len HK,
- DK su vol'ne zvesené popri lane.
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Obr. 8 Splh po lane bez pomoci sluky okolo chodidiel

2. Splh po lane zo sedu v prednoZeni vPavo/vpravo/roznozmo
- Cvicenec pri realizacii tejto modifikacie $plhu na lane zacina $plhat’ z polohy sedu
znozmo vl'avo/vpravo voci lanu alebo roznozmo.
- Pocas Splhu zapdja HK pricom DK zvieraju s trupom aspont 90° uhol a st vystreté
v kolennom kibe.
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Obrazok 9: Splh po lane zo sedu v prednoZeni vlavo/vpravo/roznozmo
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Abstrakt

Zamerom predlozeného prispevku je oslovit' nielen Co najvacSie mnozstvo Clenov
odbornej society, ale aj ¢o najrozmernejsie kvantum laickej verejnosti. Dévodom je potrebné
si uvedomenie a objasnenie spojenia pojmu gramotnost’ s pohybom v jeho zakladnych
rozmeroch i1 vzajomnych suvislostiach. Zdanlivo neobjektivne 'ud’'mi ponimand gramotnost’
ako vychodisko k objasneniu relativne nového terminu pohybova gramotnost, je nasledkom
jej doterajSieho neuznaného pochopenia. Pri¢inou je najmi prezentovany kontext s ¢itanim
a pisanim bez uvedomenia si jej integrdlnej zviazanosti s pohybom, ktory je prirodzenou
a neoddelite'nou sucast’ou ¢loveka.

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

Kracové slova: pohybova gramotnost (PG), gramotnost, clovek, vzdelavanie, atributy,
stratégie

Uvod

Dnesna uponédhland doba plnéd technickych vymozenosti a vydobytkov je dovodom
poklesu telesnej zdatnosti a vykonnosti ¢loveka i chatrajuceho zdravia T'udstva. Civiliza¢né
choroby ako dosledok inaktivity a nezdravého Zivotného Stylu ovplyviujii nielen kvalitu
zivota jednotlivca a celej populacie, ale negativne vplyvaju aj na rozpocet spolocnosti a Statnu
kasu. S ohl'adom na uvedené skuto¢nosti vznika potreba uvedomenia si kli¢ovych danosti
cloveka a zvySenie dorazu kladeného na ich rozvoj, ¢i uz individualny alebo kolektivny a to
bud’ organizovane cielene niekym riadeny, alebo vykonavany slobodne, ticelovo ¢i spontanne.

Pod pojmom gramotnost’ si asi kazdy z nds najskor vybavi spojitost’ cloveka s ¢itanim
a pisanim a za gramotné¢ho jednotlivca tak poklada prave toho, kto ich ovlada. VicSina
definicii, ¢i uz minulych alebo aj sucasnych, pojednava o gramotnosti zhodne v tomto zneni
(Kratky slovnik slovenského jazyka, 2020; UNESCO, 2024 a iné). Prave tato skutocnost’ je
hlavnym z dévodov naSich skreslenych predstav o gramotnosti. Zaroven je argumentom, kvoli
ktorému sme si zauzZivali toto povrchné a bezobsazné vnimanie. Za gramotného ¢loveka tak
podla dostupnych definicii povazujeme prave toho, kto disponuje prave Ccitatel'skymi
a pisatel'skymi znalostami 1 zruénostami. Vobec nam ale nenapadne, Ze by sme mali zobrat’
do uvahy pri charakteristike tohto nového slovného spojenia aj d’alSie iné danosti ¢loveka,
napr. ze sa pohybuje — chodi, beha, skace, lezie, rozprava a komunikuje — verbalne,
neverbalne, pocita — na prstoch, z hlavy ¢i pomocou zodpovedajucich zariadeni — kalkulaciek
pokladni, mobilov, pc a skratka funguje ¢o najlepSie a to nielen v rodine, skole, zamestnani,
nemocnici, banke, uUradoch, bazéne, telocvicni, ostatnych Sportoviskach, luke, schodoch,
obchode, sidliskach, letisku ¢i v lese, ale aj v roznom inom prostredi.

Tento zauzivany a zvyCajne nerieSeny narativ nepochopenia gramotnosti v SirSich
suvislostiach a jeho absentujicej prvotnej spojitosti s pohybom je nielen historickym
dosledkom a faktom minulej doby, ale sCasti aj jej zaujatym presahom do stcCasnosti.
Skreslené¢ vnimanie terminov gramotnosti a pohybovej gramotnosti bolo tak az doteraz
vytrhnuté z ucelenej koncepcie ich spravneho ukotveného chapania.
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Podla Vajdeckovej (2024) v dnesSnej kultire zalozenej na vedomostiach (alebo
informaciach) nadobudol pojem "gramotnost™ novy vyznam. Teraz sa vztahuje na schopnost’
aplikovat’ koncepty v réznych praktickych kontextoch, ako aj na pochopenie a uplatiiovanie
takychto pojmov v ur¢itom sektore.

Gramotnost’ mozno v SirSom kontexte oznacit’ nielen za mnohovyznamovu, podla jej
zamerania (pisatel’'skq, Citatel'ski, matematicku, pocitacovi, finan¢na, Skolsku, prirodovednu,
pohybovu, dopravnu, elektronickd, pravnu, a pod.), teda za multispektralnu, v spojitosti
s vedami aich oblastami a v neposlednom rade aj za multidimenzionalnu, najma vzhladom
k jej individualnemu vnimaniu, chapaniu a prejavovaniu osobnosti.

Gramotnost’ by tak bolo mozné oznacit’ vo vSeobecnosti ako znalost’ niecoho, Co je
spajané so schopnostami i zruénost’ami ¢loveka so zameranim na urcity odbor a jeho atributy
ato nielen v praktickej, ale aj teoretickej rovine. Pod pojmom gramotnost mozno badat’
nielen znalost’ sivisiacich terminov z okruhu, prepojenost’ vyznamu a zmyslu v stavislostiach,
ale aj zvladnutie zodpovedajtcich zruénosti a ich vyuzitie v praxi.

Podla Kostanovej (2024) zékladna gramotnost’ chyba takmer 800 milionom dospelym
a jej cielom je poukazat’ na dolezitost’ a hodnotu vzdelavania pre jednotlivcov a skupiny, ako
aj na poskytovanie vyhod pre $irSiu globalnu kultaru. Gramotnost’ si podla UNESCO (2024)
pripomina 8. september ako medzinarodny den, uz od roku 1966. Datuje sa na podnet
svetového kongresu v boji proti analfabetizmu, ktory sa konal v roku 1965 v Teherane.
A prave jeho aktudlna definicia pojednava o tom, ze je pokracovanim ucenia sa a zrucnosti
Vv ¢itani, pisani a pouzivani Cisel pocas zivota a sti€astou véacsieho suboru zru¢nosti, ktoré sice
s€asti menuje, ale o pohybovej gramotnosti nepojednava vobec.

Cely koncept gramotnosti chapany Sirokospektralne, nie ako filozofia, bol tak zrejme
spoCiatku brany na lahka vahu, alebo mozno az taki samozrejmost, Ze z historického
hl'adiska jeho uchopenie sa javilo az doteraz za nepostaujice a nevyznamné. Vzhl'adom
k spomenutym skutoc¢nostiam sa vSak v poslednych rokoch stretavame so zmenou uhla
pohladu na tito vSeobecnu charakteristiku ajej d’alSie odborné Specifikacie 1 vnimanie.
Dévodom je, Ze odbornici jednotlivych vied aoblasti si zaali uvedomovat podstatu
gramotnosti vo vzajomnych suvislostiach a prave vd’aka tomu zacali nazyvat’ veci pravym
menom. A niektori z nich si dokonca uvedomili aj priamu prvotni prepojenost’ pohybu s
¢lovekom, teda toho, kym je a ako na zéklade toho funguje.

S ohl'adom na tato realitu sa dostdva pozornost’ uz aj terminu pohybova gramotnost’
(PG). T4 sa sice podl'a medzinarodnej porovnavajucej Studie nedostala medzi 5 zédkladnych
druhov — Citatel'ski, matematickt, prirodovednd, finan¢nii a pocitatovii gramotnost’
(Vasickova, 2018) ale stala sa objektom spracovania a skimania mnohych odbornikov.

K zlomu v chapani pohybovej gramotnosti u nas prislo az v poslednych rokoch a to
najmi vdaka Jany VaSickovej (2016), ktord sa zaCala venovat podrobnejSie jej rozboru
najskor v Cechach a nasledne Dany Masarykovej, ktora uviedla do reality tento pojem aj na
Slovensku. Za priekopnicku vo svete je povazovana Margaret Whisehead. K nim sa
samozrejme priddva postupne stdle viac odbornikov, ktori sa svojou pracou snazia nielen
objasnit’ termin pohybove] gramotnosti v zakladnej rovine, ale aj posunut’ jej vnimanie
dolezitosti na vys$iu trovenl v kontexte doplnenia rdznych zisteni a vzajomnych stvislosti.

Problematika

Vnimanie pojmov gramotnost’ a pohybova gramotnost’ 'ud’'mi je rozdielne a Castokrat
aj nespravne. Na jednej strane je zvidcSej Casti ovplyvnené zastaranymi, nespravne
uchopenymi a neaktudlnymi definiciami, ktorych neZiaduce zverejfiovanie stale pretrvava.
A na strane druhej je do istej miery poznacené nekritickym myslenim, ale aj nepostacujicim
vhimanim ¢i samotnym poznanim c¢loveka. Mnohi sa nazorovo zhoduju vtom, Ze za
gramotnych povazuju tych, ktori vedia Citat’ a pisat. Na rozdiel najmd od odbornikov, pre
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ktorych je zasa nepochopitelné prvotné neuznanie spojenia gramotnosti s pohybom ako
takym. Ved’ prave ten je mimochodom elementarnym zékladom absolitne vsetkého, nie len
samotnej prirodzenosti ¢loveka.

Napriek skutocnosti, ze dosial’ vhodnym spdsobom neuchopend pohybova gramotnost’
presla siahodlhym obdobim vyvoja civilizacie, pocas jednotlivych epoch sa jej nedostalo
dostatocného uznania aani zasliZenej pozornosti. Az doteraz zostavala opomenuta
a potlatend na ukor ostatnych kategoérii gramotnosti, ktoré by vSak mali vzist az jej
nadstavbou. Ved ¢lovek od praddavna najskor behal za potravou, bojoval o svoje prezitie,
chranil svoje uzemie, presuval sa prostrednictvom zakladnych lokomocii, vykonaval rdézne
nelokomoc¢né a manipulaéné pohyby, alebo aj pohybové zrucnosti k svojmu prezitiu, Cize
rozvijal hrubt ajemnt motoriku, popri tom rozmyslal a rozvijal komunikaciu a d’alSie
zodpovedajuce zrucnosti.

Korene pohybovej gramotnosti nachadzame podla Vasickovej (2018) v niekol'kych
filozofickych smeroch, medzi ktoré patria existencionalizmus, fenoldgia a monizmus
Holisticky pristup (monizmus) vychddza zjednoty duse atela, ktoré su neoddelitelné,
vzajomne prepojené a prepletené. Ceni si rovnako telo aj dusSu, na rozdiel od kartezidnskeho
pristupu. Existencionalizmus sa zaklada na tom, ze jedinci sa utvaraju ked’ ziji a komunikuja
s okolitym svetom, personalizovany priebezny dialég medzi sebou a okolim.
A fenomenoldgia hovori, ze jednotlivei vnimaju svet zo svojej jedinecnej perspektivy
zalozenej na svojich predchadzajtcich skisenostiach. Pohybova gramotnost’ teda rovnako ako
ludskd viera obsahuje ist¢ hodnoty a ovplyviiuje osobné priority, vnimanie a ¢innosti.
Vzhl'adom k skuto€nosti ich vzajomného prepojenia a nadstavby je pohybova gramotnost
povazovana vo vseobecnosti skor za koncept umoziujici kazdému jednotlivcovi vyuzivat
zakladnu dimenziu svojej I'udskej prirodzenosti, a nie za filozofiu.

Vychodiskéd a zhodné charakteristiky pohybovej gramotnosti badame 1 v kalokagatii,
zmysluplnom gréckom vychovnom systéme vychadzajucom z idedlu harmonie tela a duSe,
jednoty l'udskej krasy a dobra ¢i vyvazenosti vonkajSieho a vnatorného, inak uvaddzaného aj
pod heslom krateného vyznamu ,,V zdravom tele, zdravy duch!*. Navraciame sa tak do
minulosti, v ktorej filozofovia a ich ucenci uznavali nas prvotny duchovny povod v kontexte
sekundarneho hmotného prejavenia a vzdjomnych interakcii vnutorného stavu bytia
S vesmirom, okolitym prostredim.

Ucenie harmoénie Kalokagatia datujeme do 9. storo¢ia pred naSim letopoctom.
Stvisi aj so vznikom Olympijskych hier a vedeniu mladeze k zdravému Zivotnému S§tylu.
Zatial' ¢o v starovekom Rime sa vychova chlapcov orientovala na boj a ststredenie sa na
fyzicka tvrdost, v kultrnejSom Grécku, kde mali slovo aj mnohi vaZeni filozofi, sa na
Cloveka pozerali komplexne — z pohl'adu tela, aj jeho psychiky. V stredoveku, ked zacal
panovat nazor o “hrieSnom tele” zacal odkaz kalokagatie postupne zanikat’. O potrebe navratu
k tejto starovekej tradicii informuju aj poznatky zo stucasnej psychosomatiky. T4 prisla na to,
ze telo a mysel’ su uzko prepojené a ak zanedbavame jedno, odrazi sa ndm to v tom
druhom. Ked’ napriklad hovorime, Ze nam zo stresu “pukne hlava”, alebo od zialu “zlomi
srdce”, vtedy sami citime, Ze psychicka nerovnovaha sa nam zacina prejavovat’ aj fyzicky.
Predstava, Ze v jednom dni stihneme venovat’ ¢as vSetkému, naSej mysli aj naSmu telu, ¢ize
budeme denne cvicit, Sportovat’ a zdrovenl meditovat, alebo navStevovat’ terapeuta, je pre
mnohych neredlna. V kazdodennom kolobehu tak neustéle bojujeme o ¢as. Ked’ sa venujeme
iba sebe, mozu prist’ vycitky, ze ostatnych zanedbavame. Na druhej strane, ak sa dostatocne
venujeme sebe, zaéneme vyzarovat’ pohodu a t ostatni citia a je im s nami potom lepsie (Ave
Natura, 2021).

Pohybova gramotnost moéze mat filozoficky zaklad v tom, ze ako l'udskd viera
obsahuje urcité hodnoty a ovplyviluje osobné priority, vnimanie a aktivity, potom by sa
pohybova gramotnost’ mohla opisat’ aj ako druh ,,filozofie* (Vasickova, 2016).
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Vznik pohybovej gramotnosti vo svete je podl'a Bunca (2021) spajany so zaciatkom
90-tich rokov minulého storocia. Chapany je ako koncept popisujuci celozivotnu kvalitativnu
urovenn Cloveka. Snaha o uplatnenie pohybovych schopnosti, zru¢nosti a vedomosti
prostrednictvom telesnej zdatnosti jednotlivca. To vyustuje v pohybové chovanie
prispievajuce k zdravému zivotnému Stylu a jeho aplikovaniu v kazdodennom zivote.

KIacovymi atributmi pohybovej gramotnosti su podla Vasickovej (2016) jednak
motivacia ucastnit’ sa pohybovych aktivit, ktora je zaroven aj prvym krokom k jej rozvoju.
Okrem nej knim zaraduje dalej sebadoveru, pohybové kompetencie a interakcie s
prostredim. Pohybovo gramotny jednotlivec mé skuto¢ny vztah k pohybovej aktivite, veri v
svoje pohybové schopnosti a predpoklad, ze ucast na pohybovej aktivite mu prinesie
pozitivnu skuisenost’. Okrem motivacie na neho z hl'adiska sebavedomia a sebapojatia posobi
pohybové aktivita pozitivne. Pohybovo gramotni l'udia taktiez dokézu lepSie interagovat
s prostredim a zaroven volia ekonomicky pohyb. Tieto zdkladné tri atributy PG su podla
Vajdeckovej (2024) navzijom prepojené. Nakol'ko, ak ma c¢lovek dostatoéni motivaciu a
bude vykonavat PA, automaticky sa bude zvySovat’ aj jeho sebavedomie a sebaddvera.
Zarovenn dochddza aj k rozvoju pohybovych kompetencii, a teda k zlepSovaniu urovne
pohybovych schopnosti a zrucnosti. Ak uz ¢lovek ma tieto vlastnosti, nauci sa ich vyuzivat' v
roznych prostrediach, ktoré mozu priniest mnohé vyzvy, ¢im sa zvysi jeho sebadovera aj
pohybova kompetencia. No a Uspesné experimentovanie v réznom prostredi moze zvysit
motivaciu ¢loveka, ¢im sa kruh prepojenia kI'i¢ovych atribatov uzatvéra.

Jedinec ma podla Vasickovej (2016) spravidla kladny vztah ku svojej telesnej
dimenzii, doveruje svojim fyzickym schopnostiam a PA sa zacastiiuje s viziou pozitivnej a
obohacujucej skusenosti. Byt pohybovo gramotny prolonguje aktivny Zivot a prispieva k
celkovej kvalite Zivota. V ramci uvedenych zdkladnych vlastnosti existuju aj d’alSie tri
atributy, ktoré prispievaju k ich rozvoju. Prvym je sebadovera a sebavedomie, ktoré jedinec
nadobuda aj na zaklade pozitivnej skisenosti z realizacie PA. Spolu s povedomim o vlastne;j
stelesnenej dimenzii mozu podporovat’ aj sebavyjadrenie Cloveka a jeho interakciu
(komunikéciu) s ostatnymi. Vedomosti a znalosti budu tiez obohacované o akukol'vek ucast’
na pohybovych aktivitach.

Podl'a Bunca (2021), vysokokvalifikovaného, scitaného odbornika s obrovskym
interdisciplinarnym presahom je koncept pohybovej gramotnosti po pociatocnej nedovere
akceptovany v rade zemi, o com sved¢i vzostup poctu publikacii z jednej v roku 1998 na viac
ako 50 vr. 2020. PG ma podla tohoto pana profesora rovnakt vzdelavaciu hodnotu ako aj
ostatné edukacné gramotnosti, a mala by mat’ v celozivotnom pdsobeni jednotlivca primerany
pohybovy program, realizovany pravidelne v dlhodobom c¢asovom horizonte sluziaci k
eliminacii dopadov sucasné¢ho zivotného Stylu. Pravidelnym vykonadvanim pohybovych
aktivit jednotlivec zodpovedne pristupuje k zlepSeniu, pripadne udrzaniu svojho zdravotného
stavu. To sa mdze prejavit’ ako subezny benefit na celospolocenskej trovni v podobe zniZenia
nakladov na zdravotnl a socidlnu starostlivost’, a zvySenia akademického vykonu cloveka
I spolo¢nosti. Autor vidi buducnost’ v zarad'ovani konceptu pohybovej gramotnosti do
vzdelavacich programov aVcielovom apelovanom presadzovani tohto konceptu do
rozhodovania vladnej administrativy, lebo ma svoje nezastupite'né miesto v ramci prevencie
zdravotnej i prevencie socialne-patologickych javov v sucasnej spolo¢nosti.

Pojem pohybova gramotnost’ ozivila britskd filozofka, ucitel’ka telesnej vychovy a
profesorka Margaret Whitehead. Objavil sa sice uz aj v roku 1991, ale nedostalo sa mu
dostacujticej pozornosti. Tato gramotnost’ mdze byt chdpand ako kompetencia a motivacia
vyuzivat’ vlastny pohybovy potencidl, ¢im zaroven jedinec prispeje ku kvalite svojho Zivota.
Délezitym faktorom je aj kultira a spolocnost’, v ktorych sa jedinec nachadza a formuju ho.
Taktiez je to schopnost’ vyuzivat’ individudlne pohybové kapacity, ktorymi ¢lovek disponuje.
Avsak, PG skor vyznacuje troven vzdelania v tejto oblasti. Nejde teda len o druh pohybu, ale
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dolezitd je aj kvalita pohybu. Zhriiuje vedomosti o pohybe, ale aj postoje a pohybové
spravanie Cloveka. Tato gramotnost’ je obrazom celozivotného procesu pohybového a
vedomostného ucenia sa (Vasickova, 2016). Margaret Whitehead (2010) definuje pohybovua
gramotnost’ v zavislosti od schopnosti kazdého jednotlivca (motivacia, sebaddvera, pohybova
kompetencia, vedomost’ a porozumenie) na udrzanie fyzickej aktivity pocas celého Zzivota
jedinca. Podl'a Roucka (2013) clovek, ktory je pohybovo gramotny, dokédze riadit’ svoje telo
tak, aby jednotlivé pohyby vykondval Co najpresnejSie a aby sa pri rieSeni rdznych
pohybovych tloh vyhol zbytocnym pohybom, ktoré by ho stali viac usilia, energie a Casu.
Definicia pohybovej gramotnosti obsahuje podla Groveho (2014) komplexni zmes
pohybovych zru¢nosti, uvedomenia si pohybu, kognitivneho chépania a aj vSeobecnych
postojov k fyzickej aktivite a Sportu. Polakova (2019) tvrdi, ze zékladny pojem pohybovej
gramotnosti zahfila schopnost’ kvalifikovane vykonavat’ pohyby, vyjadrovat’ svoje myslienky
a emoécie a chapat’ pohyb v rdznych prostrediach a za réznych okolnosti. Zahfna subor
schopnosti, odbornych znalosti a spdsobov myslenia, ktoré umoziiuje osobdm aktivne sa
zucastiovat’ na PA, chapat’ ich vyznam a t'azkosti a komunikovat’ prostrednictvom pohybu.
Okrem fyzickej schopnosti, PG zahfiia niekol’ko emocionalnych, socidlnych a kognitivnych
rozmerov vratane sebaucty, motivacie, spoluprace a komunikacie. Je kI'i¢ova pre celostny
rast jednotlivca a ma podstatny vplyv na jeho pohodu, zivotnt uroven a Gspechy vo viacerych
oblastiach zivota (In Vajdeckova, 2024). Naprieck mnohym vysoko variabilnym opisom a
charakteristikdm PG existuje vd¢Sinova zhoda s Whiteheadovou (2001), ktora ju definuje ako
holisticky, viacrozmerny konstrukt. V flom ma pohybovo gramotny c¢lovek motivaciu,
sebavedomie, pohybovi kompetenciu, znalosti a porozumenie k tomu aby si cenil a prevzal
zodpovednost’ za udrZzovanie ucelnych pohybovych aktivit po cely zivot. VSeobecne sa tak
povazuje za schopnost’ a odhodlanie ¢loveka k pohybovo aktivnemu Zivotnému stylu.

Termin pohybové gramotnost’ je tak vzhl'adom k hore vysSie uvedenym skuto€nostiam
vnimany ako uceleny koncept bertci do tvahy c¢loveka ako individualitu, resp. osobnost
S jeho pohybovymi predpokladmi a fyzickymi prejavmi, v rovinach jeho bytia ale aj Zitia. Je
teda absolutne opodstatnené zobrat” do tivahy nielen jeho danosti ale aj moznosti plyntce
jednak zjeho veku, pohlavia, prostredia, vzdelania, spolo¢nosti, kultary, politiky C¢i
legislativy, atd’.

Doplnenie pohybu v st¢innosti s gramotnostou by malo obsahovat’ pokrytie
zvladnutia jeho fyzického prevedenia na zdklade vedomosti, teoretickych znalosti alebo aj
prejavenie pohybovych predpokladov (vIoh, schopnosti, zruénosti = pohybové kompetencie a
navykov) do fyzickych prejavov (telesnych cviceni). Moznost (predpoklad) <> skusenost’
(prejav).

Stratégia pre gramotnost’

Clenské $taty sa 15. novembra 2019 na 40. generalnej konferencii v Parizi dohodli na
prijati novej Stratégie UNESCO pre gramotnost’ mladeze a dospelych (2020 - 2025). Pre
inStitacie zaoberajuce sa vzdelavanim, bude tato stratégia v nasledujucich rokoch
predstavovat’ riadiaci rdmec na podporu gramotnosti mlddeze a dospelych. Nova stratégia
gramotnosti, ktort urcili ¢lenské Staty, klIaCovi partneri a experti v oblasti gramotnosti,
ma Styri strategické prioritné oblasti: 1. podpora clenskych $tatov pri rozvoji narodnych
politik a stratégii v oblasti gramotnosti; 2. rieSenie vzdeldvacich potrieb znevyhodnenych
skupin, najmé zien a dievcat; 3. vyuzivanie digitalnych technoldgii na rozsirenie pristupu a
zlepSenie vysledkov vzdeldvania; 4. monitorovanie pokroku a hodnotenie zru¢nosti a
programov gramotnosti. Stratégia umozni cielenii podporu pre krajiny a obyvatel'stvo, ktoré
Celia najvacsim vyzvam gramotnosti na svete. Patria sem, ale nielen, 29 ¢lenskych krajin
Svetovej aliancie pre gramotnost’ v rdmci celozivotného vzdelavania (GAL), ktoré koordinuje
Institat celozivotného vzdelavania. Stratégia sa tieZ zameriava na rodovl rovnost’ a zaobera sa
vzdelavacimi potrebami mladeze mimo Skolskej dochadzky, uteencov, migrantov a
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povodnych obyvatelov, ktori st sucastou 750 milionov dospelych na celom svete, ktori
nemaju zakladné zru¢nosti v oblasti gramotnosti. Cielom tejto stratégie bude tiez posilnit’ a
povzbudit' spoluprdcu medzi tymito krajinami s cielom zdielat osvedcené postupy
propagacie gramotnosti z hladiska celozivotného vzdelavania. Nova stratégia je v sulade s
programom Udrzatel'nych ciel'ov v oblasti vzdelavania 4 (SDG4) a programom Vzdeldvanie
do roku 2030 s cielom mobilizovat’ silnejsi politicky a finanény zavédzok k rovnakému a
spravodlivému pristupu ku kvalitnému vzdelaniu, aby nikto nezostal pozadu. Stratégia bola
vyvinuta prostrednictvom inkluzivneho a participativneho procesu, do ktorého bolo
zapojenych 80 ¢lenskych statov UNESCO zo vSetkych regionov.

Stratégie pre pohybovu gramotnost’

Rozvoj PG nie je iba zaleZitostou Skoly, predmetu telesnej a Sportovej vychovy,
Skolskych klubov, pripadne inych Skolskych, mimoskolskych, telovychovnych ¢i Sportovych
pohybovych aktivit a podujati. V hre st aj d’alSie organizacie, inStiticie, Sportové oddiely,
kluby a mnohé d’al$ie pontikajuce rozne pohybové zaujmové, rekreacné ¢innosti pre volno-
Casové PA. Zacinat' s rozvojom PG by sa malo prioritne v rodinach a ich najblizSom okoli.
Rodina predstavuje v Zivote dietat’a vyznamné postavenie, ked’ze prvotne ovplyviiuje jeho
vyvin. Dieta je nielenze nositel'om génov svojich rodicov, ale aj prostrednictvom nich ziskava
celkovy zdklad do Zivota a pohlad na svet. V nadvédznosti na rodinu aich prislusnikov
v utlom veku je pokraovatelom jeho rozvoja vzdeldvaci systém, ktory sa podiela na
vychovno-vzdeldvacom procese jednotlivca. Obe spomenuté inStitlicie su tak strojcami
postojov a hodnét, ktoré zohravaji v Zivote dietata vyznamnu rolu, lebo sa podielajii na
formovani jeho osobnosti. Pocas detstva sa knim pridruzuju aj d’al$ie formacie, ¢i uz
mimoskolského alebo vol'no-¢asového charakteru, ktoré sa spolupodiel’aju na rozvoji ¢loveka
V jeho rannom, Skolskom veku a adolescentnom obdobi. Samozrejme v neskorSom veku je
toto zakladné vzdelanie dopiitané d’alsim vzdelavanim, ktoré moze ale rovnako aj nemusi byt
zdrojom riadené¢ho pohybového ¢i Sportového rozvoja. Dospelost’ (mladSia, strednd, starSia)
a staroba (pociato¢nd, pokrocila a neskord, nad 91 r.) vo svojich etapach, je tak obdobim,
vV ktorom kazdy zbiera plody svojich predoSlych znalosti, najmi ziskanych skusenosti,
pohybovych navykov 1 poznania. A prave tento modul fyzického zitia ¢loveka je néastrojom
a prostriedkom rozvoja gramotnosti, najmi tej pohybovej, pripadne Sportovej v sucinnosti
So zdravotnou gramotnostou. Doteraz sice neobjavenej a neuchopenej ale integralnej a pre
¢loveka spolu so zdravotnou tej najdolezitejse;.

Je dolezité si uvedomit, ze rozvoj pohybovych zru¢nosti pokracuje pocas celého
zivota. Proces podpory rastu by sa mal za€at’ uz v ranom detstve, pretoZe len tak sa da zarucit’
rozvoj chéapania vyznamu PA. PG sa vztahuje na stbor zrucnosti a schopnosti, ktoré
ziskavaji a vyuZzivaji pocas celého Zivota, ¢o vyrazne zlepSuje celkovu kvalitu Zivota
(Corbin, 2016).

Siroka verejnost’ sa Castokrat nespravne a neopodstatnene domnieva, e pohybova
gramotnost’ je vylu¢nou doménou a produktom Skoly, resp. ze by mala byt cielom
vzdeldvania, konkrétne predmetu telesnej a Sportovej vychovy a mimoskolskej pohybovej
aktivity. Sterminom pohybova gramotnost sme sa vSak az donedavna v kurikularnych
dokumentoch na jednotlivych stupiioch u nés, na rozdiel od ¢eskych ramcovych vzdelavacich
programov, vobec nestretli, alebo bol tento novy pojem spomenuty v texte iba okrajovo.
Vzhl'adom k vyznamu a benefitom, by pritom rozpracovanie a aplikovanie tohto pojmu malo
byt prioritou tychto vzdelavacich programov. Inak je tomu vSak na Urovni viacerych
Skolskych vzdeldvacich programov, kde sa s rozpracovanim pohybovej gramotnosti, pripadne
i Sportovej a zdravotnej napriek tomu stretavame. Masy si va¢Sinou neuvedomuju dosledky
kontinudlneho vyvinu a motorického rozvoja cloveka v jeho jednotlivych fazach, ktory je
ovplyvneny nielen prostredim, kultarou ale celkove dobou, teda samotnou spolo¢nost'ou a jej
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politikou. To ma obrovsky vplyv na jednotlivca a jeho celkovy a celozivotny osobnostny
postoj k pohybu a jeho rozvoj.

Podl'a Pupalu, Fridrichovej a kol. pozorujeme od r. 2022 vo vzdelavacej oblasti SVP
Zdravie a pohyb snahu autorov zdoraziiovat najmid rozvoj pohybovej gramotnosti v
zakladnych Skolach, ktory je podporeny vo vyucovacom cCase predovsetkym pocas hodin
telesnej a Sportovej vychovy a v réznych kurzovych formach vyucovania. Kvalitna realizacia
dobre pripravené¢ho obsahu ma za ciel priniest’ zlepSenie vysledkov Ziakov, ako aj posilnit
status telesnej a Sportovej vychovy v Skolach. Podporou pre zdravy telesny rozvoj ziakov
bude aj koncept aktivnej Skoly. Aktivnou Skolou rozumieme kazdodennu realizaciu
pohybovych aktivit, kurzovych foriem vyucby, pohybovych aktivit v ramci Skolského klubu
deti, ale aj pocas prestavok. Uplatnenie vyssie uvedenych principov vedie k tomu, Ze vnutorna
Struktira kurikula zédkladného vzdeldvania, ktord umoziuje postupné stupiiovanie a zaroven
reflektuje potrebnu réznorodost’ vzdelavacich ciest ziakov, je usporiadana do troch po sebe
iducich a na seba nadvédzujlcich vzdelavacich cyklov. Prvy cyklus, s ndzvom Uvédzanie do
gramotnosti zastreSuje 1. — 3. ro¢nik zakladnej Skoly. Druhy cyklus, s pomenovanim
Zvladnutie zékladov gramotnosti je upriameny na 4. — 5. roé. ZS a treti cyklus nazvany
Rozvinuta gramotnost’ sa viaze k 6. — 9. roé. ZS. V cykloch sa stanovujii oéakavané uéebné
vystupy ziakov v jednotlivych vzdelavacich oblastiach a ich stcastiach (vykonové Standardy
na konci kazdého cyklu) a stanovuje sa tiez obsah vzdeldvania (obsahové Standardy).
Gramotnost’ je chapand v Sirokom slova zmysle a zahfiia v§etky druhy gramotnosti viazuce sa
na jednotlivé vzdelavacie obsahy (CitateI'ska a literarna gramotnost’, matematicka gramotnost’,
prirodovedna gramotnost’, obCianska gramotnost’, vizualna gramotnost’, pohybova gramotnost’
a d’alsie). Podrobne je gramotnost’ rozpracovana v Prilohe &. 1 SVP pre zékladné vzdelavanie
(2024), s nazvom dokumentu Vymedzenie gramotnosti a ich grada¢na postupnost’. Pohybova
gramotnost’ je uvadzana spolu so zdravotnou a ich popis mozno ngjst’ na str. 10 a 11 v ramci
charakteristiky, postojového, obsahového a procesudlneho ramca, v kontexte jednotlivych
cyklov, tzn. na konci 3., 5. a9. ro¢nika. Skolsky vzdelavaci program sa na zaklade tychto
cyklov vymedzuje a pripravuje jednotlivé ro¢niky, kde je vSak vdaka cyklom mozna
flexibilita a adaptabilita pri tvorbe Skolského kurikula s ohl'adom na konkrétne podmienky
Skoly a jednotlivych Ziakov.

Nové vzdelavacie S$tandardy, v pracovnej verzii, zplanu obnovy, konkrétne
vzdelavania 21. storo€ia prinasaju podl'a Masarykovej a Rzavskej (2024) viacero vyznamnych
zmien vo vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb, ktoré reflektuju aktudlne potreby a trendy vo
vzdelavani. Tieto zmeny s navrhnuté tak, aby zjednodusili ucitelom pracu, zvysili kvalitu
vzdelavania a podporili celkovy rozvoj Ziakov. Dotykaju sa Struktury vzdelavacej oblasti,
cielov a Standardov, ako aj metodik a pristupov vo vyu€ovani. Z pohladu Struktiry obsahu
doslo v novom SVP k zjednoteniu jeho obsahu naprie¢ vietkymi cyklami cez pit’ rovnako
pomenovanych komponentov. Vzdelavacia oblast’ Zdravie a pohyb sa teraz ¢leni do piatich
zékladnych komponentov: 1. Zdravie a zZivotny §tyl, 2. Pohybové kompetencie, 3. Telesna
zdatnost a pohybova vykonnost, 4. Sport a pohybova aktivita, 5. Ochrana a bezpeénost
zivota a zdravia obyvatel'stva. Tieto komponenty st navrhnuté tak, aby poskytovali
komplexny pristup k rozvoju Ziakov v oblasti zdravia a pohybu, pricom sa prelinajii naprie¢
vSetkymi cyklami vzdelavania. Z hl'adiska porovnania cielov inovovaného (pdvodného
ISCED z. r. 2008/predprimarne vzdeldvanie a 2009 ostatné stupne vzdeldvania) Statneho
vzdelavacieho programu z roku 2015 a jeho verzie z r. 2023 sa menia ciele najmé z pohl'adu
rozvoja pohybovych kompetencii, ktoré tvoria zdkladny pilier vzdelavacej oblasti Zdravie a
pohyb. Zdoraziuji témy stvisiace s konceptom osobnej pohody, ktory sa priamo spaja s
duSevnym zdravim. Pohybové aktivity a Sport dokazu vytvarat’ pozitivne zazitky a podporuju
dobri naladu. Novymi prvkami je 1 vyuzivanie modernych informacno-komunikacnych
technologii a aplikécii sliziacich na orientaciu, monitorovanie trasy, ale i na hodnotenie
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urovne telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti. Najvacsie zmeny sa oakavaji najmi v tzv.
kultare skoly, ktord by nemala vnimat’ pohybové aktivity ziakov ako zataz, ale naopak ako
esencidlnu sucast’ kazdej Skoly. Ciele vzdeldvacej oblasti Zdravie a pohyb sa posunuli z
osvojovania pohybovych zrucnosti k SirSiemu rozvoju pohybovej gramotnosti a zdravého
zivotného Stylu. Nové ciele zahfniaji napriklad aj integraciu technologii do monitorovania
fyzickej aktivity a vac¢si doraz sa kladie na dusevné zdravie. Zameriavaju sa najméa na rozvoj
pohybovej gramotnosti, rozdelenie obsahu zakladného vzdelania do troch cyklov s gradaciou
a jednotnou koncepciou cez pit’ zakladnych komponentov, vacsi déraz na dusevné zdravie,
integracia modernych IKT prostriedkov, posilnenie oblasti bezpecnosti a ochrany svojho
zdravia a zdravia a zivota inych l'udi v beznom Zivote a v krizovych situdcidch, vedenie
ziakov k tomu, aby pohybovu aktivitu vnimali ako primarnu moznost’ travenia vol'ného ¢asu,
vécsie uvolnenie obsahu vzhl'adom na podmienky a moZnosti Skoly, ucitelov a Ziakov.

Vzdelavacia oblast Zdravie a pohyb sa zameriava najmid na rozvoj pohybovej
gramotnosti ziakov, ktory sa podporuje vo vyucovacom case predovSetkym pocas hodin
Telesnej a Sportovej vychovy a v roznych kurzovych forméch vyucovania. V oblasti Zdravie a
pohyb je dominantnd pohybova a zdravotnd gramotnost. Nové Standardy posiliiuja aj
prierezové gramotnosti, ako napr. digitdlna gramotnost’. Pohybovéa gramotnost’ je kli¢ovou
sucast'ou vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb. Je zastreSujicim konceptom, ktory zachytdva
vedomosti, zrucnosti, porozumenie a hodnoty tykajice sa prevzatia zodpovednosti za
cielavedomu pohybovu aktivitu a pohyb ¢loveka pocas celého Zivota, bez ohl'adu na fyzické
alebo psychologické obmedzenia. Ziaci porozumeju vyznamu pohybovej a $portovej aktivity
pri upevilovani telesného a dusevného zdravia a spoznaju U¢inok vykonévanych cviceni na
organizmus. Pohybova gramotnost’ sa rozvija postupne v kazdom cykle, pricom v prvom
cykle ide najmi o zakladné porozumenie a pohybové zruénosti, v druhom cykle o prehibenie
a aplikaciu tychto zrucnosti v réznych situaciach a v tretom cykle o samostatné planovanie a
realizaciu pohybovych aktivit s dérazom na osobni zodpovednost za zdravie. Zdravotna
gramotnost’ je d’alSou dolezitou zlozkou vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb. Zahfia
vedomosti, osobné zru¢nosti a sebaddveru potrebnu na zlepSenie osobného a komunitného
zdravia prostrednictvom zdravého Zivotného S$tylu a spravnych rozhodnuti tykajicich sa
zdravia. Okrem toho zastreSuje schopnost’ efektivne vyuZivat’ informacie o zdravi a aplikovat’
ich v kazdodennom Zivote na posilnenie starostlivosti o svoje zdravie a prevenciu chorob. V
prvom cykle sa ziaci zoznamuji so zdkladnymi zisadami zdravého Zivotného Stylu a
vyznamom hygieny. V druhom cykle sa zameriavaji na rozvoj hlbSieho pochopenia
zdravotnych problémov a prevenciu, zatial ¢o v trefom cykle sa vedi k samostatnému
rieSeniu zdravotnych situécii a planovaniu zdravého Zivotného §tylu (Masarykova - Rzavska,
2024).

Podla Vasi¢kovej, Polakovej a Capkovej (2021) je Ziaduce a potrebné dostat ,,pod
kozu“ koncept pohybovej gramotnosti u kazdého jednotlivca. Nevyhnutné je edukovat nielen
buducich ucitelov telesnej vychovy ¢i trénerov, ale kazdého, kto sa potenciondlne stane
rodicom a bude vychovavat’ vlastnych potomkov. Je nutné, aby sa tento koncept dostal na
vySSie miesta, rezonoval celou spolo¢nostou tak, aby si kazdy uvedomoval vyznam
pravidelného pohybu a realizoval ho pokial mozno kazdy den. V suvislosti s konceptom
pedagogickej gramotnosti sa objavuju v systéme vzdeldvania buducich pedagogov d’alSie
dolezité témy. Aby mohla byt PG prijata a aplikovana v praxi, autorky pokladaju za vel'mi
dolezité jeho realizovatelnost’ na telovychovnych vysokych Skolach prostrednictvom zmeny
obsahu $tudijnych predmetov. Je tak nevyhnutné na nicktorych VS inovovat' vzdelavaci
systém pre pripravu buduacich ucitelov a zarad’ovat’ tieto informacie do edukacného procesu.
Tento krok pokladaju za prioritny, nakol’ko su presvedcené, ze prostrednictvom kvalitnych
pedagoégov aich proaktivneho pristupu sa lahSie dostane pohybovd gramotnost do $kol
a hodin telesnej vychovy. Vysledkom by bolo vyssie povedomie ziakov o pohybovej
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gramotnosti s idealnym uplatnenim v kazdodennom zivote. Zaverom treba zdoraznit’, Ze tento
koncept je vyznamny pre kazdého jednotlivca. Nestaci byt’ vrcholovy Sportovec, vykonavat
pohybovej aktivity. V takom pripade modze byt aj jednotlivec ,,neSportovec pohybovo
gramotnej$i nez profesional, pretoze pohybovu aktivitu zarad'uje denne v doporuenom
mnozstve a intenzite, bez ohl'adu na jej Groven. A 0to sa koncept pohybovej gramotnosti
predovsetkym snazi.

Samozrejmostou by malo byt vybudovanie si zdravého zivotného stylu, ako vysledku
vzdeldvania ¢i volno-Casovych aktivit. Je nevyhnutné venovat akémukol'vek druhu
a mnozstvu pohybu dostatocny priestor a ¢as a to vV kazdom veku, po cely zivot. R6znorodé
pohybové aSportové CcCinnosti st zdkladom uspesného, zdravého a kvalitného zivota.
Z uvedenych dovodov je naliehavé si tato skutocnost’ nie len uvedomit’ ale ju aj aplikovat’ do
kazdodenného bytia a zitia.

Zaver

Dostatoné mnozstvo vykonavanej pohybovej aktivity priaznivo ovplyviluje zdravy
zivotny §tyl jedinca a upeviiuje aj jeho zdravie. Predchadza tym civilizaénym chorobam ¢o
podmietiuje na jednej strane kvalitu jeho Zivota a na strane druhej aj jeho praceschopnost’.
Prave t4 uzko suvisi so znizovanim nakladov spoloc¢nosti na liec¢bu a ozdravovanie zivota
Cloveka.

Z uvedenych dovodov je preto na mieste uvedomenie si potreby porozumenia terminu
pohybové gramotnost’, ale jej uplatiiovania v Zivote cloveka a to vo vSetkych jeho vyvinovych
obdobiach a smeroch. Lebo prave prostrednictvom nej mézeme dospiet’ nielen k rozvoju
zdravia jednotlivca, resp. celej spoloc¢nosti ale aj prispiet’ k tvorbe zdravého Zivotného Stylu
¢loveka a kvalitnému Zivotu vSetkych.

Za pohybovo gramotného Cloveka tak na zéklade vSetkého uvedeného mozno oznacit
a povazovat jedinca, ktory nielenze dokéaze fyzicky vykonat’ pohyb na zodpovedajicej tirovni
a Vv roznych intenciach, ale aj je znaly problematiky v teoretickej rovine, rozumie vyznamu
pohybu pre svoje zdravie v stvislosti, jednak predchadzania civilizaénym chorobam, ale aj
tvorbe zdravého Zivotného Stylu acelkovo kvalite Zivota. Ruka vruke tak suvisi so
zdravotnou, ale aj Sportovou gramotnostou. Tento pojem je tak Sirokospektralny
a multidimenzionalny, Ze je tazké ho uchopit’ v stru¢nom a ucelenom kontexte. Urcite je vSak
ziaduce, aby sa stal doménou kurikularnych dokumentov na jednotlivych stupnoch
vzdelavania v oblasti Zdravie a pohyb a rovnako aj preferenciou kazdého ¢loveka bez ohl'adu
na vek, kulturu a ostatné individualne faktory jeho zivota.

Podla Masarykovej a Rzavskej (2024) kurikularne zmeny, ktoré st navrhnutou
suCastou planu obnovy avzdelavania 21. storoCia, v oblasti Zdravie a pohyb sleduju
modernizaciu vzdelavania, zvySenie kvality vyucby a pripravu Ziakov na aktivny a zdravy
zivotny $tyl. Ocakéva sa, ze tieto zmeny prispeju k lepSiemu pochopeniu vyznamu fyzickej
aktivity a zdravého Zivotného §tylu a podporia rozvoj pohybovych kompetencii, pohybovej a
zdravotnej gramotnosti. Nové vzdelavacie Standardy v oblasti Zdravie a pohyb prinaSaju
vyznamné zmeny, ktoré maji za ciel’ zlepSit’ kvalitu vzdelavania a podporit’ celkovy rozvoj
ziakov. Tieto zmeny su postavené na modernych pristupoch a reflektuji aktudlne potreby
spolo¢nosti. Vzdeldvacie Standardy st previazané, pricom kazdy komponent prispieva k
dosiahnutiu hlavnych cielov. Ucitelia maju k dispozicii vacsiu flexibilitu a podporu, ¢o by
malo viest’ k efektivnejSiemu uceniu.

Nevykazovat’ dostato¢nti pohybovu aktivitu a nehybat’ sa je podl'a Vajdeckovej (2024)
priam zivot ohrozujuce. A nie je to nebezpecné len z fyziologického hl'adiska pre dospelych,
ale je to ovela nebezpecnejsie pre tych najmensich. Rozvojom pohybovej gramotnosti si dieta
formuje aj osobnost’, sebavedomie ¢i socidlne vztahy. Na tito skuto¢nost’ nesmu zabudat’ ani
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rodi¢ia arovnako ani ucitelia v materskych Skolach. Ak dokazu vybudovat u dietata
pozitivny vztah Kk pohybu uz v mladom veku, ulah¢ia mu komplikovanej$iu pohybovi
aktivitu aj v d’alSom jeho vlastnom pohybovom rozvoji.
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CVICENIA NA PLOCHE NOHY

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

Nozna klenba (prieéna aj pozdizna zaruduje spravne pohybové a posturalne
mechanizmy a uplatituje sa pri udrziavani rovnovahy. Cielom cviceni je zlepSenie kvality
plosky chodidla. Zamerat’ sa na stimuléciu a posilnenie svalov plosky chodidla (chodza na
boso, nerovny terén) (Hoskova a kol. 2012; Kanasova 2014; Malatova a kol. 2017; Halmova
a kol. 2023).

Pocet opakovani 6 -10. Preventivne cvicenia na oblast’ nohy je ddlezité uplatnit’ v Skolskej
telesnej a Sportovej vychove.

Pomdcky: Overbal fitbaly a bosu mozete zamenit’ za gumené, tenisové a papierové lopticky,
pripadne gumenych jezkov.

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

Cvicenie 1:

Vypony. Stoj mierne rozkro¢ny, na Sirku bokov,
vypon, vydrz 3 sekundy (obr. 1). Pocet opakovani
3x8. Chodza po Spickéch.

Obr. 1
Cvicenie 2:
Stoj na pétach. Stoj mierne rozkro¢ny, stoj
na patach (obr. 2). Pocet opakovani 3x8.
Chddza po pitach.
Obr. 2

Cvicenie 3:
Stoj mierne rozkro¢ny, stoj na vnitornych

3x8. Mdze byt aj chddza po vnutornych hranach ‘ ' ‘
chodidiel.

hranach chodidiel (obr. 3). Pocet opakovani

Obr. 3
Cvicenie 4:
Stoj mierne rozkro¢ny, stoj na vonkajsich
stranach chodidiel (obr. 4). Pocet opakovani
3x8. plynula chddza na vonkajsich hranach
chodidiel.
Obr. 4
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Cvicenie 5:

Stoj rozkroény, chodidla paralelne. V stoji
zdvihnat prsty, snazit’ sa ich roztiahnut’,
vydrzat’ 5 sekiind. Polozit’ na podlozku (obr. 5).
Cely cyklus zopakovat’ 8-krat.

Obr. 5

Cvicenie 6:

Stoj rozkro¢ny, chodidlé paralelne. V stoji zdvihnat
prsty, snazit’ sa ich roztiahnut’. Polozit’ na podlozku
najprv palce, potom prsty. Nésledne zdvihnat najprv
palce, potom prsty, vydrzat’ 5 sekund a polozit’ na
podlozku najskor palce a potom prsty (obr. 6).

Cely cyklus zopakovat’ 8-krat.

Cvicenie 7:

Stoj rozkroény, chodidlé paralelne. V stoji zdvihnut’
prsty, snazit’ sa ich roztiahnut’. PoloZit’ na podlozku
najprv prsty, potom palce. Nasledne zdvihnit’ najprv
prsty, potom palce, vydrzat’ 5 sekund a polozit’ na
podlozku najskor prsty a potom palce (obr. 7).
Vymenit poradie. Cely cyklus zopakovat’ 8-krat.

Cvicenie 8:

Stoj rozkro¢ny, na Sirku bokov. Postvame sa vpred
kréenim plosky chodidla. Pohyb za¢ina 10-krat prava
noha, potom 10-krat I'ava noha. Prejdeme takto najskor
2m a potom vzdialenost’ zva¢Sujeme (obr. 8).

Cvicenie 9:

Stoj paralelny na celych plochéach chodidiel. Opriet
sa 0 4 oporné body : dva na péte a jeden pod palcom
a jeden pod malickom. Prenédsat’ hmotnost’ vpred a
vzad tak, aby sa chodidlo neodlepilo od podlozky
(obr. 9).

Cvicenie 10:

Stoj, alebo sed na stolicke (obr.10). Jednym chodidlom
masirovat’ jemnym tlakom plochu chodidla masdznym
jezkom a prechadzat’ od $picky k pite, pozdizne.
Cvicenie vykonat’ na obe nohy. Opakovat’ 10 — 15-krat.
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Cvicenie 11:

Stoj, alebo sed na stolicke. Jednym chodidlom masirovat’
plochu chodidla masédznym jezkom a prechadzat’ priecne,
krazivym pohybom prejst’ prie¢nu klenbu (obr. 11).
Cvicenie vykonat’ na obe nohy.

Opakovat’ 10 - 15-krat.

Literatara

Halmova, N. a kol. (2023). Diagnostické a cvicebné listy na prevenciu a odstranovanie
civilizacnych ochoreni adolescentov : didaktickad prirucka pre stredné skoly. Nitra : UKF.
Kanasova, J. (2014). Kompenzacné cvicenia na upravu svalovej nerovnovahy. Bratislava:
Sevt a.s.

Hoskova, B. a kol. (2012). Vademecum : Zdravotni telesna vychova (druhy oslabeni). Praha:
Nakladatelstvi Karolinum.

Malatova, R., Polivkova, J., Kasparova, K., a Schwachova, N. (2017). Didaktika zdravotni
télesné vychovy, oslabeni pohybového systému. Ceské Bud&jovice: Pedagogicka fakulta.

36



SPORTOVY EDUKATOR, Roé¢nik XVIL., & 2/2024

POHYBOVE HRY NA ROZVOJ RYCHLOSTNYCH SCHOPNOSTI 1.

Andrea PAPRANCOVA - Monika CZAKOVA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
apaprancova@ukf.sk

Podla Argaja (2009) st pohybové hry (PH) pravidlami upravené, sutazivé ¢innosti
stperiacich stran, v ktorych prevazuje pohybova &innost hradov. Simonek et al. (2004)
definuji pohybové hry ako uvedomelu, zabavnl ¢innost, ktorej program urcuje dohodnuty
namet a pravidla. Hlavnym cielom pohybovej hry je prinaSat zabavu, radost, pohodu a
taktiez aj sutazivost superiacich stran, v ktorej reSpektujii zucastneny vopred nastavené
pravidla, pricom tieto pravidla je vhodné menit’ a prispdsobovat’ ich podmienkam, prostrediu,
vekovym a motorickym osobitostiam jedincov (Adamcak et al. 2005). Dolezita je schopnost’
pozitivne motivovat’ Ziakov a podnecovat’ ich zaujem a angazovanost’. Vysvetlenie pravidiel a
obsahu hry musi byt’ stru¢né, jasné, zrozumitel'né a zaujimavé, aby ziakov navnadilo na hru
eSte pred jej zacCiatkom. Hra sa stava pre Ziakov atraktivna a zaujimava, az ked’ si ju dokladne
osvojia a niekolkokrat si ju zopakuju. Prostrednictvom pohybovych hier ucitel’ rozvija
pohybové zrucnosti a schopnosti ziakov, uci ich sutazit’ podla pravidiel a zdroven maju tieto
hry pozitivny vplyv na ich fyzicki kondiciu (Verkinova, 2002/2003). V systematike
pohybovych hier sa stretdivame s osobitnym problémom, ktory spociva vo vyraznej
nejednotnosti a roznych pristupoch pri ich zarad’ovani. Niektori autori povazuju za kl'icové
kritérium prostredie, v ktorom sa hra vykondva. Ini delia pohybové hry podl’a ich prinosu na
rozvoj pohybocych schopnosti Ziakov, zatial’ Co d’alSi vychadzaju z potrieb ucitel'ov. Jalecz a
Veisova (2001) rozdeluji pohybové hry na lezecké hry, nahanacky, vyzyvacky, predbiehacky,
skakacky, prenaSacky, odrazacky, triafacky a iné. Moonsmann (2009) na tane¢né pohybové
hry, Stafetové pohybové hry, Gpolové pohybové hry, kooperativne pohybové hry, pohybové
hry vo vode, pohybov¢ hry v prirode, a iné. Mazal (2007) deli PH podl’a vhodnosti zaradenia
do vyucovacej hodiny (ivodnd, hlavna a zaverecna Cast’ hodiny), intenzity zat'azenia, miesta,
pomdcok, zamerania a veku. Argaj (2009) deli PH do troch skupin a to podla prevladajuce;j
pohybovej schopnosti, ktorti pohybova hra rozvija, podl'a zamerania na Sportové odvetvie
arovnako ako Mazal (2007) zaradenia do jednotlivych Casti vyucovacej hodiny. Pohybové
hry maju v Skolskom veku pre Ziakov vel’ky vyznam a to vychovny, vzdeldvaci, pedagogicky,
zdravotny, Sportovy a rekreacny.

Podla Sedlacka a Lednického (2010) rychlostné schopnosti delime na dve skupiny:
1. Reak¢né rychlostné schopnosti:
¢ jednoducha reakcia
e reakcia s vyberom
2. Realizacné/Akéné rychlostné schopnosti:
o Acyklické
rychlost’ jednorazového pohybu
Startova rychlost’
odrazova rychlost’
vrhacska rychlost’
hracska rychlost’
o Cyklické
e akceleracna rychlost’
e maximalna rychlost’
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e frekvencna rychlost’

e vytrvalost’ v rychlosti

e hracska s vedenim lopty
¢ rychlost’ kombinacii

Pre rozvoj pohybovych schopnosti je dolezité vyuzivat senzitivne obdobia. St to
obdobia veku dietata najvhodnejSie pre rozvoj urcitych pohybovych schopnosti jedinca.
Poukazuju na to viaceri autori. Existuji obdobia, kedy organizmus reaguje na vonkajsie
podnety citlivejSie a ich vyuzitim mdzeme dosiahnut’ vyrazné zmeny v organizme jedinca
(Simonek, 2005; Peri¢, 2004). Rychlostné schopnosti je najpriaznivejsie rozvijat uz v
detskom veku. Maximalnu bezecku rychlost’ treba rozvijat’ od 4-15 rokov. V obdobi po
Strnastom a patnastom roku zivota narast rychlosti stagnuje a neskor nastava vyrazné klesanie.
Preto je potrebné dieta v tomto obdobi spravne viest' rozvojom rychlostnych schopnosti.
Dalej frekvenéni rychlost’ treba rozvijat’ v obdobi 6-9 rokov a reaként rychlost’ v rozmedzi 7-
11 rokov (Belej, 2001). V obdobi stredného Skolského veku je vhodnym prostriedkom rozvoja
pohybovych schopnosti pohybova hra. Pri vybere musime dbat’ najmid nato, ¢i obsah
pohybovej hry zodpovedd pohybovej schopnosti, ktori chceme rozvijat, a ¢i velkost
zat'azenia zodpoveda vyspelosti ziakov (Argaj, 2009).

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

Pohybové hry na rozvoj rychlostnych schopnosti:

1. Dobehni ma skor

Pomocky — lietajlice taniere

Priebeh hry - Ziaci su rozdeleni do dvoch zastupov. Mierne za prvymi v zastupe stoji
vyucujuci, ktory méa v rukach lietajlice taniere. Na znamenie HOP, pisknutie alebo iny
zvukovy podnet ucitel’a, Startujii prvi dvaja zo zastupov a snaZia sa chytit’ lietajici tanier.
Obmena - ucitel m6ze naraz hadzat’ aj viacero lietajicich tanierov, pocet ziakov musi byt ale
vzdy o jedného viac ako je pocet lietajucich tanierov (obr. 1).

Obr. 1 Dobehni ma skor

2. Udrz ma na taniery

Pomocky — lietajlice taniere, tenisové lopticky

Priebeh hry - Ziaci st rozdeleni do dvoch alebo viacerych zastupov. Kazdy ma v rukach
lietajaci tanier. Prvi v zastupe maju na vrchnej Casti lietajiceho taniera poloZenl tenisovi
lopticku. Na podnet vyucujiiceho vybiehaji vpred a odbehnu urcitu vzdialenost’ napr. (10, 20,
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30m), obehnt1 okolo kuzel'a a bezia spat’ do svojho druzstva, kde predavaju lopticku a vybieha
d’alsi. Vitazi druzstvo, ktoré stihne splnit’ stanovené tllohy skor (obr. 2).
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Obr. 2 UdrZ ma na tanieri

3. Nenechaj ma spadnut’

Pomocky — kratke tyce

Priebeh hry - Ziaci st rozdeleni do dvojic oproti sebe vo vzdialenosti 1,5 metra. Jeden
z dvojice drzi hrot palice kolmo na podlahu a druhy z dvojice v okamihu ako pusti palicu
vySprintuje a snazi sa ju chytit’ skor ako dopadne na zem. Ak ju Ziak chyti ziskava bod,
dvojice sa po urcitych pokusoch (5 az 10) menia (obr. 3).

Obmena - obaja ziaci drzia palice a vzdialenost’ sa moze predlzovat.
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Obr. 3 Nenechaj ma spadnat’

4. Pozbieraj ma vSetky

Pomocky — kuzele, tenisové alebo farebné lopticky

Ziaci s rozdeleni do dvoch zastupov. Oproti nim vo vzdialenosti 30m st lubovolne
rozloZené kuzele. Vyucujici ma pri sebe urcity neparny pocet farebnych lopticiek (priklad: ak
mame 16 Ziakov tak si pripravime 9 lopti¢iek). Ziaci sa otodia chrbtom a vyudujuci uloZi
lopticky pod T'ubovolné kuZzele. Po ulozeni lopti¢iek na zvukovy podnet prvi z druzstiev
Startujit ku jednému vybranému kuzelu (dat’ pozor aby ziaci nebehali nad kuzelmi a
nepozerali do kuZzel'ov, musia si vybrat’ iba jeden kuZzel'), oto¢ia ho a pokial’ tam je lopti¢ka
prinest ju do svojho druzstva, pokial’ tam lopti¢ka nie je kuzel’ daji na svoje miesto a vracaju
sa spit do svojho druzstva a predavaju Stafetu daldiemu Ziakovi. Ziaci hrajii pokym
nezozbieraju vSetky lopticky. Vit'azi to druzstvo, ktoré ziskalo viacero lopticiek (obr. 4).
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Obr. 4 Pozbieraj ma vsetky

5. Chyti§ ma?

Pomdcky — tenisové lopticky

Priebeh hry - Ziaci st rozdeleni do dvojic a stoja v zastupe. U¢itel’ stoji vo vzdialenosti 2
az 3 metre pred Ziakmi a z rozpaZzenych ruk pusta tenisové lopticky na zem. Ziaci $tartuju
na vizualny podnet v momente, ako lopti¢ky opustia ruky uéitela. Ulohou Ziakov je chytit
lopticku skor, ako druhykrat dopadne na zem (obr. 5).

"

Obr. 5 Chyti$ ma?

6. Stavebnica

Pomocky — kuzele, lopticky

Priebeh hry - Ziaci su rozdeleni do dvoch alebo viacerych zastupov. Ak mame v jednom
zastupe 5 Ziakov tak do vzdialenosti 20m oproti nim vyuéujuci uloZi 5 kuzel'ov. Ulohy:

prvou ulohou bude otocit’ kuzel, pokym nebude otocenych vsetkych 5, vitazi druzstvo,
ktor¢ ich otoci ako prvé,

druhou ulohou bude do kuzelov vlozit' malé lopticky, znovu po jednom do kazdého
kuzela, vitazi druzstvo, ktoré ulozi lopticky ako prvé,

tret'ou tlohou bude po jednom vybrat’ lopti¢ky z kuzel'ov naspit’,

Stvrtou tlohou bude otacat’ kuzele naspit’ do vychodiskovej polohy.

Hra sa d4 hrat’ jednotlivo kazd(i ulohu zvlast alebo spojit’ vSetky ulohy do jednej hry
a nakoniec vyhodnotit’ vitaza (obr. 6).
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Obr. 6 Stavebnica

7. Zolik

Pomocky — zolikové karty

Priebeh hry - Ziaci su rozdeleni do dvoch zastupov. Oproti nim st vo vzdialenosti 30m
rozlozené Zolikové karty. Vyucujuci vyberie taky pocet kariet kol’ko ma ziakov v zéstupe.
Jeden zastup zbiera Ciernu farbu kariet a druhé druzstvo zbiera ¢ervenu farbu kariet. Daju sa
vyuzit' aj Zolici (falogné karty). Ulohou kazdého druZstva je zozbierat' svoju farbu Kariet,
Startuju prvi zo zastupu a vyberaju si jednu kartu, ktortl otocia a ak je to ich farba beru ju do
druzstva, ak otoc¢ia farbu supera tak kartu vratia spit’ na svoje miesto tak aby nebolo vidiet’
0 aku farbu ide. Pokial’ otocia Zolika, kartu neodnésaja ale vratia spét’ tak aby super nevedel,
ze to je zolik. Druzstvo, ktoré svoje karty vyzbiera ako prvé zvitazi (obr. 7).

\ '
ooooo/ .

Obr. 7 Zolik

8. Vyzbieraj ma

Pomocky - kuzele

Priebeh hry - Ziaci su rozdeleni do dvoch zastupov oproti sebe. Vo vzdialenosti 5 metrov je
pred nimi uloZeny presny pocet kuzel'ov, kol'ko je ziakov a jeden vitazny kuzel’ v strede. Ich
ulohou bude vyzbierat’ svoju stranu kuzel'ov a ked’ to stihnu skor ako druhé druzstvo bert aj
posledny vitazny kuzel’ (obr. 8).
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Obr. 8 Vyzbieraj ma
9. Kamei, papier, noZnice

Priebeh hry - Ziaci su rozdeleni do dvojic oproti sebe za koncovou &iarou volejbalového
ihriska. Ulohou Ziakov je na zvukovy podnet u¢itel’a vystartovat’ do stredu ihriska, tam urobit’
kamef, papier, noZnice a ten kto vyhra nahafa toho kto prehral. Ulohou nahananého je sa
dostat’ spiat’ na svoje Startovacie miesto za koncovu Ciaru, ak to stihne skor ako sa ho
nahdnajuci dotkne tak ziskava bod, ale ak to nestihne a nahanajuci ho chyti ziskava bod on
(obr. 9).

Obmena - mo6zu Startovat’ z roznych vychodiskovych poloh (sed, sed skrémo skrizny, I'ah
vpred, 'ah vzad, kl'ak, drep, vzpor, atd’.)

e — — | @
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Obr. 9 Kamen, papier, noZnice
10. Iba jednu lopticku

Pomdcky — Svédska debna, lopticky

Priebeh hry - Ziaci st rozdeleni do §tyroch druzstiev. Kazdé druZstvo sa postavi do jedného
rohu telocvicne. V strede telocvi¢ne vyucujici umiestni vrch $védskej debny a do nej vysype
lopticky, ktorych pocet musi byt’ vyssi ako pocet ziakov. Na zvukovy podnet vybiehaju prvi z
kazdého druzstva do stredu, zoberu lopticku a ¢o najrychlejsie sa vracaju ku svojmu druzstvu,
kde odovzdaju Stafetu, az potom vybieha dalsi Ziak. Hra pokracuje, aZ pokym sa nemint
vSetky lopticky. Vitazi druzstvo s najva¢sim poctom nazbieranych loptic¢iek (obr. 10).
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Obr. 10 Iba jednu lopticku
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VYBRANE CVICENIA ZAMERANE NA ROZVOJ REAKCNEJ
AGILITY SPOMOCKOU BLAZEPOD

Lubomir PASKA - Vanessa KRAJCIOVA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu)
Ipaska@ukf.sk

Nasledovny subor cviceni je urceny pre hracov v Sportovej priprave v kolektivnych $portoch.
Po vhodnej uprave (Casovy interval trvania) aj pre Ziakov na hodinach telesnej a Sportovej
vychovy. Cvicenia si pripravené na vyuzitie maximalne 8 podov zariadenia blazepod.
V kazdom jednom cviceni vyuzivame rychlostné schopnosti, reak¢ént agilitu a v mnohych aj
rozhodovacie schopnosti. Samotné pody (obr. 1) st elektronicky ovladané LED zariadenia,
ktoré st ovladané pomocou mobilnych zariadeni (telefony, tablety...) a funkcie bluetooth.
Samotna aplikécia, ktord je vol'ne dostupna pre vacsinu typov mobilnych zariadeni, je vel'mi
intuitivna a spolupracuje s jednotlivymi podmi podla prednastavenych funkcii alebo si ju
viete aj sami regulovat’.

Obr. 1 Pod

C. 1: St potrebné 4 pody na 20 cm (na mieste) — Toto cvicenie vZdy vykonava jeden Ziak.
Ak mate k dispozicii 8 podov, viete tieto cvicenia vykondvat dvaja sucasne. Pody su
umiestnené na zemi a Ziak V stoji, podrepe, kl'aku ¢aka na rozsvietenie jedného z podov. Vzdy
sa vyuziva len jedna ruka, dominantna ruka. Akonahle sa pod rozsvieti, hra¢ka musi po nom
buchnit’ dlafiou, aby sa zaznamenal dotyk s podom. Svetelnych signdlov mdze byt rézny
pocet, pretoze toto cvicenie sa vykondva na €as, v tomto cviceni presne 20 - 30 sektnd.

C. 2: Su potrebné 4 pody na 3 - 4 metre. Toto cvi¢enie vykonava Standardne jeden hrac/
hracka (obr. 2). Ak méame k dispozicii 8 podov, vedia toto cvicenie vykondvat’ naraz dve
hracky /hraci sucasne. Pody su rozmiestnené 3- 4 metre od seba v tvare Stvorca. Hracka/hrac
zaCina v strede, medzi podmi, a ¢aka na svetelny signal. Poradie podov je ¢isto nahodne
generované aplikaciou. Cvicenie sa vykonava na ¢as od 30 — 45s. (ktory si vieme upravit) v
aplikacii. Kazda hracka/hra¢ moze mat’ rézny pocet svetelnych signélov, vSetko zavisi od
rychlosti a reakcie.
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Obr. 2 Stvorec

C. 3: Su potrebné 4 pody na vzdialenost’ Sm a 3m. Jedna hracka/hrac, vykonéava ukroky
Vv kombinacii s behom vpred do tvaru pismena ,,T* abeh vpred (obr. 3). Toto cvicenie
vykonava jedna hracka/hra¢, ale ked” mame k dispozicii 8 podov, vieme toto cvicenie
vykonavat’ aj s dvoma hrackami sucasne. Pody, ktoré sii umiestnené v trojici na priamke st od
seba vzdialené 3m. Nasledne vzdialenost’ stredového podu a najvzdialenejSieho podu je 5
metrov. Zakazdym ide o ndhodné poradie signalov a hracka/hra¢ sa musi prestvat’ ukrokmi
vpravo alebo vlavo (len tam kde su 3 pody vedla seba) alebo behom vpred. Cvicenie mdze
trvat’ od 30 - 45 seklind a pocet signalov nebude vopred urceny.

o_-_—-

Obr. 3 Beh do tvaru pismena T

C. 4: Potrebujeme 6 podov (ndhodne rozostavené). V zavislosti od poctu podov, ktoré
mame k dispozicii moéze to vykonavat’ len jedna alebo aj dve hracky/hraci (obr. 4). Pody su
polozené na zemi, 4 metre od seba. Hracka/hra¢ stoji v strede, medzi podmi a pohybuje ¢o
najrychlejSie vo vnutri Sestuholnika. Cvi¢enie moze trvat’ od 30 - 45 sektind a je nastavené
tak, ze ak sa do urcitého limitu (vicsSinou je to 1,5 — 2s) nedotkne hracka/hra¢ podu, tak sa
signal strati a rozsvieti sa signal na inom pode.
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4m

Obr. 4 Sestuholnik s pohybom vo vntri, dvaja hraci

C. 5: Potrebujeme 6 podov v tvare Sestuholnika, kde jedna hracka/hra¢ vykonava pohyb
nasledovne: a) ukroky vpravo alebo vl'avo po obvode Sest'uholnika alebo b) verzia najblizsou
moznou cestou pomocou ukrokov. Toto cvicenie vykondva bud’ jedna hracka/hra¢ (alebo
maximalne dvaja) s tym, Ze v tomto pripade sa nepohybuje vo vnutri Sestuholnika, ktory
tvorili pody, ale po jeho obvode (obr. 5). Poradie podov bude ¢isto ndhodné, hrac¢ka/hrac sa
musi presuvat’ vyhradne len ukrokmi k podom, ktoré signalizovali. Cvicenie trva 20 - 30

sektiind a pocet signalov nebol urceny.

CEeEuuns

‘ >Obr. 5 Sestuholnik individualne, verzia A

C. 6: Potrebujeme 6 podov v tvare patuholnika s jednym v strede (hracka/hrac) vykonava
dotyk stredného podu a nasledne sa rozsvieti d’al$i pod po obvode (obr. 6). Nasledne sa musi
hracka/hrac opdt’ dotknut’ stredového podu, ktory sa rozsvieti. Toto cvi¢enie vykondva jedna
hracka/hra¢. Poradie podov bude Cisto ndhodné, hracka/hra¢ sa musi presuvat’ vyhradne len
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ukrokmi vpravo alebo vlavo k podom, ktor¢ signalizuji. Cvicenie trva 20 - 30 sektind a pocet
signalov nie je vopred urceny.
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Obr. 6 Pituholnik

C. 7: Potrebujeme 6 podov vo vzdialenosti 4 m od stredu a 4 hracky (obr. 7). Toto
cviCenie vykonavaju S$tyri hracky naraz, kde dve tvoria jeden team a d’alSie dve druhy.
Vzdy za¢nu signalizovat’ ndhodne dva pody, hracky si museli davat’ pozor, aby do seba
nenardzali, vzdjomne kooperovat’ a musia sa sledovat’ periférne svietiace pody. Prestivali
sa Pubovolne vo vnutri kruhu (pripadne obdiZnika), ktory vytvérali pody. Aktivitu vieme
realizovat’ nasledovne: verzia a) ulohou bolo zhasnut’ rukou ¢o najviac podov, b)verzia je
¢o najviac podov zhasnut nohou, c) verzia je zhasnit ¢o najviac podov pomocou

overbalu, ktory si museli medzi sebou vzdjomne minimalne 1x prihrat. Celd aktivita trva
45 sekund.

Obr. 7 Sestuholnik so 4 hra¢kami

C. 8: Na toto cvicenie potrebujeme 2 pody na vzdialenost’ 3m. Jedna hracka/hrac
vykonava (Ukroky vpravo alebo vlavo). Toto cvicenie mdézu robit maximdlne 4 hracky
sucasne, ak mame k dispozicii 8 podov. Dva pody su od seba vzdialené na 3 metre
a hracka/hra¢ ma na 1,5 metri znacku - zékladnu, na ktort sa musi zakazdym vratit’ a odtial’
robit’ bocny presun k podu, ktory vysle signal. Trvanie tohto cvicenia je od 30 - 45 sekund.
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Samotné cvi¢enie ma opét’ viaceré verzie, kde Start bude: a) v stoji a presuny ukrokom do
stran, b) Start v sede atikroky do stran, c) I'ah ¢elom k zemi abeh vpred, d) podpor na
preklatiach a beh vpred.

C. 9: Na toto cvicenie potrebujeme 4 pody na vzdialenost’ 10m. Celkovo ndm treba 4
hracky/hraci pre jedno druzstvo (zaciatok v strede, kazdy néajde svoj pod, zdkladna pozicia je
V podpore lezmo na predlaktiach a vybieha, ked’ sa rozsvieti pod). Toto cvicenie vykonava
maximalne 8 hracok, ktoré¢ budu rozdelené na dve skupiny. Akondhle signalizuji pody,
hracky vybehnt a nasledne sa zase vratia do Startovej polohy, podporu leZzmo na predlaktiach.
Casovaé bol nastaveny tak, aby sa stihli dat’ do tejto polohy a zotrvat’ v nej niekol’ko sekiind.
Pocet signalov bol 5.

C. 10: Na toto cvicenie potrebujeme 4 pody a 2 hracky/hracov v polohe vzpor lezmo (obr.
8). Toto cviCenie mozeme vykonavat’ az Styria, ktori su otoCeni tvarami k sebe. Medzi nimi
boli na zemi polozené Styri pody. Hracky si rozdelia farby (Cervend a modrd). Zakazdym
signalizovali len dva pody, ale kazdy mal int farbu. Hra€ky vZdy museli trafit’ svoju farbu
a sttazili medzi sebou, ktora sa skor dotkne svojho podu. Casova¢ bol nastaveny na 30
sekund a pocet signdlov nebol stanoveny. Je moZné realizovat' aj viacero variant tohto
cvicenia. Realizovat’ cviCenie vieme nasledovne: a) vzpor lezmo, b) podpor lezmo na
predlaktiach c) podpor leZmo na predlaktiach bokom.

Obr. 8 Dotyky podov vo vzpore lezmo
Navrh tyzdinového mikrocyklu pre kolektivne Sporty:

Tabulka 1 Zaradenie cvic¢eni do tréningovej jednotky — pondelok

P. ¢ Cvienia na | DiZka trvania (s) Pocet sérii 10 (s)
rozvoj RA
1. C1l 20-30 2 1.5
2. C3 30 2 1:5
3. C4 45 1 1.5
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Tabul’ka 2 Zaradenie cviceni do tréningovej jednotky — utorok

P. ¢ Cvicenia na DiZka trvania Pocet sérii 10 (s)
rozvoj RA (s/opak.)
1. C5 20 - 30s 2 1:5
2. C9 50p. 2 1:5
3. Cl10a 45s 1 1.5
Tabul’ka 3 Zaradenie cviceni do tréningovej jednotky — Stvrtok
P.¢ Cvicenia na Dizka trvania Pocet sérii 10 (s)
rozvoj RA (s)
1. C2 20 -30 2 1.5
2. C7 45 1 1.5
3. C8 20-30 2 1:5
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ROTACNA PRIPRAVA V KRASOKORCULOVANI I.

Simona SULIKOVA - Natilia CZAKOVA
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra)
nczakova@ukf.sk

Cielom prispevku bolo vytvorit stbor cvieni s obsahom rota¢nej pripravy v
krasokorculovani s presnym opisom, obrazkami a odporacaniami pre ich realizdciu. Autori
poukazuji na dolezitost’ rotacnej pripravy u krasokorculiara a vychadzaji z toho, ze
nedostato¢na rotacia pri skokoch predstavuje pre Sportovca neuspech, pretoze jeho pokrok je
podmieneny dokonalym zvladnutim rotac¢nej techniky. Rotacnd priprava je stcast'ou
motoricko - funkénej pripravy apodla Kristofica (2004), je jej Gcelom hlavne naudit
jednotlivca roztoCit’ telo v priestore okolo réznych osi. KI'icom k rotaénym pohybom je celé
telo. Ako ciel’ rotacie uvadza Kristofi¢ a Humler (2018) predovsetkym rozvoj orientacie v
priestore (stimulacia centralneho i1 periférneho videnia v roéznych polohdch a pohyboch,
stimulacia funkcii vestibuldrneho aparatu a pod.), rozvoj spdsobilosti roztacat’ telo a ucelne
regulovat’ jeho otacavy pohyb okolo réznych osi otd€ania (vySkova os, predo-zadnéd os a
pravo-Tava os, vid’ (Obrazok 1). Dalsia podstatna uloha rotaénej pripravy spo¢iva v zvladnuti
padovych technik. Rotacény tréning je podla Nagamota et al. (2021) tréningovy systém,
ktorého ciel'om je naucit’ telo, ako optimalizovat’ pohyby na rotacnej trajektorii. V skuto¢nosti
kazdy prirodzeny pohyb zahfiia rotaciu tela (a najmi) Sportové pohyby. Schopnost’ vytvérat’ a
prenasat’ silu na trup pochadza z jadra, ktoré zahfiia svaly brucha, dolnej Casti chrbta,
panvového dna a bokov. ZjednoduSene povedané: rotacny tréning = core tréning = tréning
celkovej sily tela. Rotaény pohyb ma pdvod vo frontilnej rovine a nasledne sa rozvija v
rovine priecnej, kde dochadza k vlastnej rotacii a sile generovanej dolnymi koncatinami -
najmé chodidlom.

Vsetky cviCenia vyuzivajuce rotaény pohyb predstavuji koordina¢ni naro¢nost’ a na
cvicenca/$portovca vyzaduju $pecifické poziadavky, a to hlavne dostatoéna kibova
pohyblivost. Dévodom je to, Ze tieto cvienia zatazuju vyrazne kiby a tak im predchadza
priprava v podobe vhodnych cviceni. Cielom tychto cviceni je podl'a odbornikov (Kristofi¢,
2004; Ivanovej a Volchovej, 2015; Nagamoto et al, 2021) na jednej strane prekonanie strachu
z pohybov vyZadujucich rotacie a na druhej strane je to spravne vykondvanie akrobatickych
cviceni.

a- vySkova os (napr. obrat o 360 stupriov )
b - predozadna os (napr. premet stranou)
c - pravolava os (napr. kotal vpred)

Obr. 1 Osi tela (Kristofic, 2004)
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Cvicenia s obsahom rotac¢nej pripravy

Rotacna priprava je tzko spojena s rozvojom inych pohybovych schopnosti a mimoriadne
dolezité je aj pochopenie raciondlnej techniky otaCania (napr. ako vznikd primarna rotdcia a
pod vplyvom akych faktorov, sekunddrna rotacia, hospodarenie s tocCivostou). Vhodné
prostriedky na rozvoj orientacie v priestore a stimulovanie kinestetickej diferenciacie su
vSetky typy skokov, kotul'ov, prevalov, sélt a ich kombinacie. Napr. tieto cvicenia:

beh na mieste s rychlymi obratmi,

beh vpred aj vzad s obratmi,

piruety,

skoky na mieste s urCenym stupfiom obratov (napr. v pripaZeni, vzpazeni, upazent),
val'anie sudov (rychlo aj pomaly),

obraty v l'ahu na Sikmej ploche so zmenou rychlosti,

opakované kotule vpred aj vzad,

kombinacie kotul'ov a skokov s obratom,

opakované premety bokom vpravo aj vl'avo,

obraty v stoji na rukéch,

prevaly cez Svédsku debnu,

hlboké uklony v réznych polohéch,

skoky na trampoline a viacnasobne opakovanie rovnakych cvi¢eni alebo kombinacie
roznych cviceni,

cvicenia na naradi (obraty vo zvise na hrazde, kruhoch a pod.),

cvic¢enia na pomocnych ndradiach (trenazéry) (Buben, 2014).

YVV VVVVVVVVVVVVYY

V krasokorculiarskom Sporte je rotacnd priprava zakladom tréningového procesu od
najutlejSiecho veku a od najniZSich kategorii. Na to, aby krasokorculiar dokazal zvladnut
predpisané prvky na l'ade na najvyssej Grovni, potrebuje intenzivnu pripravu ,,na suchu®, ktora
pozostava z baletnej pripravy, kondi¢ného tréningu, gymnastiky, streingu a mnohych inych
pohybovych aktivit. Subor rotacnych cvi€eni v ramci suchej pripravy sme zoradili podla
narocnosti prvkov tak, aby mohli byt aplikované v roznych fazach tréningového procesu a
Vv roznej intenzite v zavislosti od vykonnostnej kategorie jednotlivca.

V uvodnej faze rotacnej pripravy pri zaciatocnikoch a detoch v najnizSich vekovych
kategériach je nevyhnutné zistit, ktora strana je z hladiska laterality u krasokorculiara
dominantna. Toto zistovanie méze prebichat’ niekol’kymi spésobmi (cvi¢enia 1.1 — 1.3). V
d’alSej faze uvadzame stbor cviceni zameranych na zdokonal'ovanie orientacnych schopnosti,
ktoré su pre krasokorculiara nevyhnutnou podmienkou na zvladnutie vSetkych typov skokov,
piruet ¢i krokovych pasazi a ich predvedenie v ucelenom sut'aznom programe (cvicenia 2.1 -
2.4). Vel'mi dolezitou fazou krasokorculiarskej pripravy je zvladnutie jednoduchej rotacie a
cvifeni na zvySovanie vybusnosti a rychlosti pri rotacii (cvicenie 3.1 — 3.4).

1 Cbvicenia zamerané na testovanie laterality pri obratoch
1.1 Vyskok s obratom na obe strany - pri tomto cviceni jedinec zist'uje, ktory pohyb je
preitho prirodzenejsi
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Obr. 2 Vyskok s obratom na l'avli a pravu stranu v troch fazach

1.2 Obrat vo vyskoku z l'ahu

1.3 Beh k méte s obratom - po dotyku rukou cely obrat bez udania strany, beh spit’ do
vychodiskového bodu, cely obrat do opacnej strany - pri tomto cviceni zistujeme,
ktora strana je pre cvi¢enca prirodzena

2 Cvicenia zamerané na zdokonalovanie orienta¢nych schopnosti v rotacii
2.1 Chddza s obratmi do oboch stran
2.2 Beh s obratom do oboch stran
2.3 Kotul’ a vyskok s obratom do stran
2.4 Stvrt’ obraty na dominantnej nohe — obraty s vyskokom na jednej nohe s vopred
uréenym stupiiom a S vyjazdom

3 Pripravné cvi¢enia na nacvik rotacie
3.1 Vytacanie trupom do stran - Stoj rozkrocny chrbtom k stene na vzdialenost
predpazenych ruk. Otacame trupom do jednej a druhej strany tak, aby sme sa oboma
rukami dotkli steny vo vyske hrudnika, pricom hlava zostdva v celnej pozicii.
V prvej faze vykondvame tieto pohyby =zlahka, postupne zrychlujeme
a zintenzivitujeme pohyb, v dalSej faze mozZeme pridat’ tlesknutie dlanami vo
vychodiskovej pozicii.
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Obr. 3 Vytacanie trupom do stran

3.2 Cvicenie s cCinkami - stoj rozkroc¢ny, l'avd ruka v predpaZeni, prava v zapaZeni,
Vv tomto pripade nezalezi na lateralite, nakol'’ko precvi¢ujeme obe strany. Zaciname
dvoma obratmi na obe strany a pri tretom obrate zbalime obe ruky a pritiahneme ich
k trupu.

Obr. 4 Cvicenie s ¢inkami
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3.3 Vytéac¢anie na dominantnl stranu - podrep rozkro¢ny, I'ava ruka v predpazeni, prava
ruka v zapazeni, $vihom pravej ruky otaCame trupom vl'avo a pritiahneme obe ruky
K telu, vratime sa do pdvodnej pozicie, hlava zostava v ¢elnej pozicii.

Obr. 5 Vytacanie na dominantnu stranu

3.4 Poskoky s vytacanim bokov do stran — ruky st v pozicii upazenia ponize

Obr. 6 Poskoky s vytacanim bokov do stran

Stcastou tohto procesu je aj nacvik jednoduchej a dvojitej roticie, pozostdvajicej
z pripravnej pozicie na najazd, odrazu, samotnej rotacie (jednoduchej, dvojitej a viac)
a vyjazdu nevyhnutného pre bezpecné pristatie pri dopade. Ten spociva v doskoku na jednu
nohu a rozbaleni pazi do zakladnej pozicie a bude uvedeny v d’alSich ¢islach ¢asopisu.
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PRIKLAD ROZCVICENIA V BASKETBALE SYSTEMOM RAMP

Monika VASKOVA - Dalibor DZUGAS - Marek GADZINOVSKY -
Sandra PAHULYOVA
(Fakulta Sportu, PresSovska univerzita v PreSove)
monika.vaskova@unipo.sk

V priprave organizmu na zatazenie ma rozcvicenie svoje nezastupiteIné miesto.
Hlavnym cielom rozcvicenia je pripravit organizmus na zatazenie Ucelne vybranymi
Cinnostami a tym predchddzat’ poskodeniu pohybového systému (Jebavy et al., 2014).
RozcvicCenie je vel'mi dolezité nielen v oblasti dosahovania maximalneho vykonu, ale aj ako
prevencia vzniku urazov v tréningovom resp. vyucovacom procese (I1zzo, Sopranzetti, 2016).

Systém RAMP je prezentovany ako novsi sposob myslenia a pristupu k rozcviceniu
v Sporte. Jednou z najvicsich vyziev, ktorym celi kazdy tréner, je ¢as. Podla Jeffreysa (2017)
nie je dolezity Cas rozcviCenia, ale efektivnost’ rozcvicenia. Tento systém berie do uvahy
nielen kratkodoby ciel’ rozcvi€enia, ale aj dlhodoby ciel’ celkového rozvoja hraca.

Struktira systému RAMP uréuje postupnost, pomocou ktorej kazdd &innost
optimalizuje naslednu Cinnost’ ¢asovo a energeticky efektivnym sposobom. Tato skratka je
vytvorena zo zaiatocnych pismen, ktoré pomentvaji jednotlivé Casti rozcvicenia:

RAISE (rozohriatie) - zvysenie srdcovej frekvencie, dychovej frekvencie, telesnej teploty,
zrychlenie krvného obehu a zlepsenie viskozity kibov;

ACTIVATE (aktivacia) - aktivacia a stabilizacia svalovych skupin; cielom je vybudovat
svalovu rovnovahu, docielit’ kontrolovany pohyb a stabilitu;

MOBILIZE (mobilizacia) - mobilizacia kibov, cielom je zlepSenie rozsahu;

POTENTIATE (potenciacia, stimulacia) - zaradenie prvkov koordinécie, agility a rychlosti
(Jeffreys, 2017). Je dolezité dodat, Ze pri aplikacii systému RAMP by sme nemali menit’
poradie tychto Styroch f4z a v Ziadnom pripade niektortl z f4z vynechavat’.

1. faza: rozohriatie (RAISE)

Cvicenie 1: Sed pokrémo l'avou - prednozit’ pravou, valec pod kolenom. Vo vychodiskovej
polohe prednoZit’ poniZe pravou. Vykoname opakovany rolujici pohyb smerom vpred a vzad
s prejdenim do vychodiskovej polohy. Cvic¢enie opakujeme I'avou nohou.

Pomocky: masazny valec (odpora¢ame méakky)

Trvanie: PN-20 sektind, DN-20 sekiand

Obr. 1 Rozohriatie zadnych stehennych a lytkovych svalov
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Cvicenie 2: Cah vzad skrémo - skrizit’ predlaktia na hrudniku, valec si ddme pod lopatky.
Rolovacim pohybom vykondme pohyb smerom vpred a vzad do krajnej polohy. V krajnej
polohe l'avd DK mierne pokrémo — prednozit’ pravou. Po dokonceni pohybu vykondme
opakovany rolujlici pohyb smerom vpred a vzad. Cvicenie opakujeme 'avou nohou.
Pomocky: masdzny valec

Trvanie: PN-20 sekund, EN-20 sekund

Obr. 2 Rozohriatie svalov chrbta
Cvicenie 3: Podpor lezmo vpred na predlaktiach - unozit’ pokrémo pravou, masazny valec si
dame pod vnutornu cast’ stehennych svalov. Rolovacim pohybom vykondme pohyb smerom
vpravo a vlavo prejdeme do vychodiskovej polohy. Cvi¢enie opakujeme 'avou nohou.
Pomocky: masazny valec
Trvanie: PN-20 sekund, DN-20 sekand

S~

Obr. 3 Rozohriatie \}nﬁtornych stehennych svalov

Cvicenie 4: Podpor kl'aémo - masazny valec v oblasti ¢lenkov. Rolovacim pohybom
vykoname pohyb smerom vzad, vpred a prejdeme do vychodiskovej polohy.

Pomécky: masazny valec

Trvanie: 20 sekund
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Obr. 4 Roiohriatie sVanv prédkole‘nia

2. faza: aktivacia (ACTIVATE)

Cvicenie 5: Klak rozkro¢ny — upazit' skrémo pravou, dlain vpred. Expander drzime dlafiami
nadhmatom. Z upazenia skrémo pravou prejdeme do vzpazenia von. Pohyb smerom hore je
rychly a dynamicky, pohyb smerom do vychodiskovej polohy je pomaly a kontrolovany. Uhol
ohnutia laktového kibu by mal byt menej ako 90°. Cvigenie vykondme Pavou rukou.
Pomdcky: expander

Trvanie: PR-20 sektind a LR-20 sekund

Obr. 5 Aktivacia svalov ramenného pletenca

Cvicenie 6: Sed znozny, paze vedla tela, expander okolo ¢lenkov. Hmity pravou nohou hore
a dole 15 cm nad zemou. Péta sa nedotyka podlahy. Cvic¢enie vykoname I'avou nohou.
Pomaocky: expander

Trvanie: PN-20 sekund a EN-20 sektind
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Obr. 6 Aktivacia stehennych svalov

Cvicenie 7: Podpor bokom vpravo jednoruéne — upazit’ pokrémo pravou, 'ava v bok — dolné
koncatiny v predlzeni trupu, pokréit. Expander si dame nad kolena. Dolnymi koncatinami
realizujeme abdukciu (kolend tahdme od seba rychlym a dynamickym pohybom az do krajnej
polohy — roznozit’ ¢elne) a nasledne addukciu (kontrolovanym pohybom sa pomaly vraciame
do vychodiskovej polohy). Kolen4 sa nedotykaji. Opakovane vykondme I'avou nohou.
Pomécky: expander

Trvanie: PN-20 sektind a EN-20 sekund

Obr. 7 Aktivacia abduktorov a adduktorov

Cvicenie 8: Podrep, v rukach drzime basketbalova loptu, expander si dame okolo kolien. V
podrepe sa snazime odtlacit’ kolena od seba rychlym a dynamickym pohybom, pomalym a
kontrolovanym pohybom vraciame kolena k sebe. Pri odtlaceni kolien loptu vytld¢ame
smerom vpred od hrude, pomalym pohybom vraciame loptu spit’ k hrudi sicasne s pomalym
pohybom kolien smerom k sebe do vychodiskovej polohy.

Pomécky: expander, basketbalova lopta

Trvanie: 20 sektind
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Obr. 8 Aktivacia celého tela

3. faza: mobilizacia (MOBILIZE)

Cvicenie 9: Stoj na lavej — pripazit pokrémo, v rukich drZime basketbalova loptu.
Driblingom prejdeme do predklonu, potom driblingom prejdeme do stoja na l'avej, nasledne
zanozit' pokrémo pravou, prejdeme do kl'aku na pravej. Rotacia trupu vpravo a vratime sa
spat’ do vychodiskovej polohy driblingom. Cvi¢enie opakujeme na pravi nohu.

Pomocky: basketbalova lopta

Trvanie: PN a DN spolu - 20 sektind

Obr. 9'Vy15ad Vzadv‘s rotaciou trupu
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Cvicenie 10: Stoj Siroko rozkro¢ny, driblingom prejdeme do vypadu vpravo - prenesieme
hmotnost’ tela na pravli nohu. Nésledne rotacia trupu vpravo. Driblingom sa vraciame do
vychodiskovej polohy. Cvi¢enie vykoname na l'avl stranu.

Pomaécky: basketbalova lopta

Trvanie: PN a EN spolu - 20 sektind

39
AN S

o G\ X W\ 2
Obr. 10 Vypad na stranu s rotaciou trupu

Cvicenie 11: Klak roznoZzny v ¢elnej rovine — predpazit, rukami drZime loptu. Pomalym
pohybom prejdeme cez sed odbo¢ny vpravo do sedu znozmo pokrémo, loptu si stiahneme
k hrudi. Nasledne prejdeme cez polohu sed odboény vpravo do polohy kl'ak roznozny
Vv ¢elnom postaveni - predpazit’. Cvi¢enie opakujeme na druht stranu.

Pomocky: basketbalova lopta

Trvanie: 20 sekind

Obr. 11 Mobilizacia kolenn}’/ch a bedrovych k1'b0§/
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Cvicenie 12: Stoj zdnozny pravou, v rukach drzime loptu pri hrudniku. Expander si dame
okolo €lenkov. Driblujeme vedla tela, v zanoZeni sa I'ava Spicka dotyka podlozky, nasledne
prinozime prava nohu k I'avej, Spicka sa dotyka podlozky. Cvicenie opakujeme 'avou nohou.
Pomaécky: basketbalova lopta, expander

Trvanie: PN-20 sekind a EN-20 sekund

Obr. 12 Rychle dotyky $pickou

4. faza: stimulacia, potenciacia (POTENTIATE)

Cvicenie 13: Stoj mierne rozkro¢ny, v rukdch drzime loptu. Preskoky odrazom znozmo cez
¢iaru. Po dokonceni preskokov vykoname 10 drepov s vyskokom - vzpazit’ s loptou.
Pomocky: basketbalova lopta

Trvanie: 20 sektnd

Obr. 13 Preskoky cez ¢iaru odrazom znozmo a V}'Iskoky
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Cvicenie 14: Vypad l'avou - v rukach drzime basketbalovu loptu. Striedavé preskoky ponad
¢iaru — po kazdom preskoku prekladame basketbalovu loptu pomedzi dolné koncatiny na
druhu stranu. Snazime sa vykondvat’ cvicenie, ¢o najrychlejsie.

Pomacky: basketbalova lopta

Trvanie: 20 sekind

Cvicenie 15: Stoj na l'avej prednozit pokrémo pravou - loptu drzime pri hrudi. Striedavé
preskoky z l'avej na pravi nohu (vysoky poklus). Po dokonceni 4 preskokov vykoname 10
kl'ukov. V polohe podpor kl'a¢mo s loptou pod l'avou dlafiou pomalym pohybom klesame
k podlozke a nasledne dynamickym pohybom smerom nahor do vychodiskovej polohy. Ked’
sa dostaneme do vychodiskovej polohy (podpor kI'aémo) kottil'ame loptu k pravej pazi.
Pomécky: basketbalova lopta

Trvanie: 20 sekund

v P
= | A A

3 _R N 8
Obr. 15 Preskoky s vysokymi kolenami a kl'uky
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Cvicenie 16: Basketbalovy streh. Driblingom vykonadme tri zmeny, ¢o najrychlejSie pred
telom, nasledne sa presunieme dvoma krokmi vpravo v polohe basketbalového strehu
a vratime sa spiat’. Po d’alSich troch zmenach pred telom sa presunieme dvoma krokmi vlavo
V polohe basketbalového strehu.

Pomécky: basketbalova lopta

Trvanie: 20 sekind
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VPLYV CYIéENIA NA INOVATIVNEJ PEDAGOGICKO -
VYCHOVNEJ POMOCKE: MOVO PARK

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

Od roku 2004 sa zaoberam skupinovym tréningom najmi mladeze i dospelych. Za toto
obdobie som nazbieral vel'’ké mnozstvo poznatkov o tom, ako viest’ skupinové tréningy, ktoré
maju vysoky faktor zabavy, ale aj zasadny dopad na fyzicka zdatnost’ cvicencov. Za pojem
“fvzicku zdatnost” povazujem v mojom kontexte vSestranni fyzicki - najmid silovu
pripravenost’ cvicencov v komplexnych pohybovych vzoroch akymi si:

* stojka

* drepy (jednonozny, sissy, kozacky, iné)

* zhyby

 kl'uky

* suru¢ (anglicky: muscle-up)

» akrobatické prvky a mnohé¢ d’alSie.
Svoje metodické skisenosti som skoncentroval do komeréného projektu (Zlatos, 2004), ktory
ro¢ne obsluhuje 2500 deti v siedmych mestach a vo viac ako 3000 skupinovych tréningoch.
Tieto poznatky ma viedli k uvedomeniu, Ze najmé pre deti na Skolach chyba takd pohybova
infrastruktira, ktora by mala vysoky stupeni zdbavy, ale umoznovala by skupinovy tréning pre
vysoky pocet cvicencov. Vdaka tomu vznikol projekt MOVO park (Zlatos, 2022) v ktorom sa
tieto pohybové 1 spoloCenské vyzvy pokuSam rieSit. Vytvoril som sériu certifikovanych
cvi¢isk pre deti od 6 rokov, ktoré maji vysoku kapacitu, moze ich pouzit' celd trieda a
obsahuje vSetky dolezité prvky na vSestranny rozvoj silovej fyzickej zdatnosti deti i mladeze.
Takto vyzera priklad zrealizovaného MOVO parku priamo na Skoléach:
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Toto je zakladny technicky opis zariadenia, ktoré ma sluzit’ na vyucbu hodin telesnej vychovy
(Zlatos, 2024), alebo volnoCasové pohybové kruzky, pripadne neformélny pohyb pocas
druziny:

spiia funkciu vonkajsej udebne pre telesnti vichovu a vol'no ¢asové pohybové aktivity
slizi ako vysoko kapacitna pedagogicka pomocka pre vyucbu celej triedy alebo
niekol’kych tried naraz

poskytuje video navody ako sa uéit’ pohybové zruénosti od najlahsich prvkov po
najt'azsie

je certifikované pre deti od 6 rokov podl'a normy: STN EN 1176-1 a STN EN 16630
(TOV)

rovnomerne rozvija komplexnu fyzick zdatnost’ celej hornej Casti tela cvicencov
umoziuje rackovat’ alebo visiet’ minimalne pre 20 cvicencov

obsahuje 24 parov gymnastickych kruhov roznej dizky pre nacvik tahovej i tlakovej
sily a 2 certifikované lana o dizke 3,5 metra

gymnastické kruhy z plastu su atestované a jeden par kruhov udrzi zataz az 1 tonu
dopadové plochy (30 cm hlboky Strk, frakcia 4-8 mm) zariadenia st v sulade s normou
aby zabranili zraneniam

rozmer ocelovej konstrukcie je 6,1 X 9,3 m

cvicisko aj s dopadovou plochou zabera priestor 11x15 m (dopadova plocha)
atestovana konstruk¢na ocel’ (1,1 tony) je zvarana podl'a EN 1SO 9001

ide o trvacne robustné stavebné riesenie (+50 rokov) zrealizovateI'né na ohlasku

od zacatia stavby cez montaz konstrukcie az po odovzdanie certifikatov to zaberie 1
mesiac prace

Pre pochopenie projektu, som zostavil aj komplexny metodicky spis (Zlato§, 2023), aby
pedagbdgovia, vychovavatelia ale aj beznd verejnost’ mala video navody ako MOVO park
pouzivat. Vdaka tomu sa postupne dokdZu naucit komplexnejSie pohybové vzory pre
zvysenie fyzickej silovej zdatnosti.

3

|
I

.\

| 1

Obr. 2 QR kédy a video metodika ako pouzivat MOVO park

Vd'aka tomu aj samotni pedagégovia mozu poverit’ deti, aby si vybrali aky druh cvikov dnes
budu chceiet’ trénovat’ a zaroven deti budi nadSené, ze mozu pouzivat’ aj digitdlne technoldgie
pre zlepSenie svojej vlastnej fyzickej zdatnosti.
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Dopady pravidelného cvic¢enia na MOVO parku

Pri praci s MOVO parkom sme objavili zaujimavy fenomén. Deti mimoriadne obl'ubuju
moznost’ vesania sa na hrazdach (ruckovanie) ale aj pracu na gymnastickych kruhoch (Zlatos,
2024). Tym ze MOVO park je certifikovany pre deti od 6 rokov, tak od prvého skolského
stupiia je vyuzitelny minimalne na 7 a viac mesiacov v roku. Strkovad dopadové plocha
zabranuje vSetkym zranenia, pretoze 30 cm plaveného Strku (frakcia 4-8 mm) funguje ako
zinenka.

Druhy fenomén, ktory sme spozorovali, nieje pozitivny. Pri testovani deti a mladeze
pozorujeme, zZe chlapci, najmd do veku 15 rokov, vyznamne zaostavaju za fyzickou
zdatnostou dievc¢at. Vo viseni alebo vzdialenosti ric¢kovania, su tieto rozdiely priepastné.
Kym priemerna dizka visenia u dievéat je d’aleko nad jednu minatu, u chlapcov su tieto Gasy
polovi¢né alebo tretinové. Domnievame sa, ze dopad digitalnej doby, dlhého sedenia a
neoptimalneho stravovania (mikroplasty, hormondlna disrupcia, estrogenizujuca strava) maju
silny vplyv na znizovanie fyzickej zdatnosti najmé chlapcov a muzov. MOVO park je jedno z
rieSeni, ktoré tento negativny trend dokédze zvratit prirodzenym spdsobom. Dopady
pravidelného cvi¢enia na MOVO parku sa daju charakterizovat’ nasledovne:

. zvySuje sa mobilita ramien i stabilita laktov

. sila ichopu stipa o 100-300% oproti beznym det’om

. spevnenie dlhych svalovych retazcov ktoré zvySuju maximalnu silu
. zvysuje sa sila kibov i §liach, ktoré vedu k odolnosti voéi zraneniam

. praca na kruhoch a hrazdach zvySuje silu telesného jadra ktoré prepaja pracujice
koncatiny

. zlepSuje sa celkova postara deti (vzpriamenost), sila chrbtice, a dolezitych svalov pre
zdravie ¢loveka

. odstraiuje sa mozna dekondicia, disbalancie a pripadna fyzicka degeneracia deti, ktoré
trpia inaktivitou z celodenného sedenia...

Zaver

MOVO park, ako pedagogicko - vychovna pomocka, je vhodna na vSestranny rozvoj fyzickej
silovej zdatnosti deti naymé od pasa hore. Jej zastupenie je nenahraditel'né aj preto, ze vicSina
pohybovej infrastruktury pre deti a mladez je zamerand najmé na pohybové kompetencie od
pasa dole (multifunkéné cviciska, skupinové Sporty). MOVO park mé Sancu zvratit’ negativny
vplyv dnesnej doby na klesajucu fyzickll zdatnost’ celych popula¢nych ro¢nikov nasSich deti.
A neposledne je to zdbavnd volnocCasovd pomocka, ktord intuitivhym a prirodzenym
sposobom vedie deti a mladez k pohybu. Domnievame sa, ze MOVO park mé nezastupitel'né
miesto aj v celkovej narodnej koncepcii rozvoja kultiry pohybu v nasej krajine (Zlatos, 2023)
a preto napliia viaceré potreby §tatu a ministerstiev:

*  odstranuje dlh voci obCanom na pohybovej infrastruktiure (zhruba 500 mil. EUR v
2024)

*  desegreguje vsetky deti, ktoré bez rozdielu sa mézu neformalne hybat’ alebo zapajat’
sa do formalnej telesnej vychovy, tréningového procesu ¢i vol’no¢asovych krazkov

* vytvara zdravé prostredie na Skolach, vdaka bezpecnej a certifikovanej
infrastrukture
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vytvara novl tréningovu zoénu do rozvrhu skoly, je rieSenim v pripade, Ze Skola
nemdze mat’ vlastnu telocviciiu (naraz cvici 30 deti)

modernizuje areal Skoly, cez inovativnu pedagogicku pomocku s video navodmi
je to zelené riesenie, nizkoudrzbové a trvacne na viac ako 50 rokov

riesi problém debarierizacie, pretoze pristup k cvicisku ma kazdy bez obmedzenia
odstraniuje digitalnu Sikanu, pretoze dava detom priestor aby nadbytocnu energiu
vyuzili efektivnym a konstruktivnym spdsobom

ma vysoké zdravotné benefity a zvysuje fyzicka silova zdatnost’ deti o 100-300%
oproti det'om, ktoré takuto pohybovu infrastruktiru nemaja

Obr. 3 Vplyv MOVO parku na Sirenie kultiry pohybu v nasej krajine
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Pokyny na publikovanie v ¢asopise SPORTOVY EDUKATOR

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

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

POKYNY PRE SPRACOVANIE PRiSPEVKU:

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

Priklad hlavi¢ky:

VPLYV POHYBOVYCH HIER NA MYSLENIE A UCENIE SA DETi

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

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

NajvyznamnejSou zasadou je pouzitie jedinej metody citovania v celom texte dokumentu a
k nej prisluchajuci sposob tvorby bibliografickych odkazov. Vyber prvkov popisu a
vSeobecne platné zasady pre tvorbu bibliografického odkazu Predpisané udaje pre citovanie
dokumentu, vyberdme z nasledovnych zdrojov na dokumente: titulna strana, rub titulnej
strany, tiraz, prva strana prispevku (¢lanku), obalka alebo etiketa, obal a sprievodna
dokumentécia, akékol'vek povinné udaje ziskané z iného zdroja (doplnky k nim) sa
uvadzaju v hranatych zatvorkach; pokial’ sa niektoré predpisané povinné udaje nevyskytuju,
vynechaju sa, s vynimkou poznamok a doplnkov ¢i oprav piSeme udaje tak, ako sa
nachadzali v dokumente — to znamena v jazyku citovaného dokumentu, jednotlivé skupiny
udajov oddel'ujeme bodkou a medzerou, cely bibliograficky odkaz kon¢i bodkou; v pripade,
ze poslednym udajom je adresa webovej stranky, bodku nepouZzivame, pri tvorbe
bibliografickych odkazov je dolezité zachovat predpisané poradie a formu udajov,
interpunkciu aj medzery, v zozname bibliografickych odkazov odkazy zarovnavame dol'ava
kvoli zachovaniu predpisanych medzier, v pripade citovania prispevkov v monografii
pouzivame pred oznafenim zdroja ,In: “, SPORTOVY EDUKATOR, Roénik XIL, &.
2/2019 avsSak v pripade prispevkov v seriali toto oznacenie mdzeme vynechat’; nazov
zdrojového dokumentu uvadzame vzdy kurzivou.

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

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

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

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

2. Citacia editovanej knihy:

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

3. Citacia kapitoly v knihe:

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

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

4. Citacia ¢lanku v ¢asopise:

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

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

5. Citacia webovej stranky:

Citing References in Text

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

Za gramaticku, jazykovu a Stylisticku stranku prispevkov zodpovedaju autori.

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

Basic Citation Styles

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

One work by two authors

Walker and Allen (2004)

Walker and Allen (2004)

(Walker & Allen, 2004)

(Walker & Allen, 2004)

Cne work by three
authors

Bradley, Ramirez, and Soo
(1989)

Bradley et al. (1999)

(Bradiey, Ramirez, & Soo, 1999)

(Bradley et al,, 1299)

One work by four authors

Bradley, Ramirez, Sco, and
Walsh (2006)

Bradiey et al. (2006)

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

(Bradley et al., 2006)

One work by five authors.

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

Walker et al_ (2008)

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

(Walker et al_, 2008)

One work by six or more

Wasserstein et al. (2005)

Wasserstein et al.

(Wasserstein et al., 2005)

[Wasserstein et al., 2005}

authors (2005}

Groups (readily identified National Institute of Mental NIMH (2003) (National Institute of Mantal (NIMH, 2003)
through abbreviation) as Health (NIMH, 2003) Health [NIMH], 2003)

authors

Groups (no abbreviation)
a5 authors

University of Pittsburgh {2005)

University of Pittsburgh
(2005)

{University of Pitisburgh, 2005)

(University of Pittsburgh, 2005)

iné

Vysvetlivky:

First citation

in text=Prva citacia v texte; Subsequent citations in

citacie v texte; Parenthetical format, first citation in text=Citacia v zatvorkach, prva citacia
Parenthetical format, subsequent citations in text=Citacia v zatvorkach, nasledné citacie
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| INFORMACIE

Hianik, J. 2018.  Hadzana v telocviéni. 2. vydanie,
Bratislava: Slovensky zvdz hadzanej, 2018. 111 s., ISBN 978-
80-972990-0-2.

JAN HIANIK

HD'IZAN

V TELOCVICNI

Horicka, P. 2017. Motion Offense : Pohyblivy utok - od
minibasketbalu po vrcholovy basketball. - 1. vyd. - Nitra :
Univerzita KonStantina Filozofa, 2017. - 118 s. ; 21cm. —
ISBN 978-80-558-1145-1.
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OFFENSE

UNIVERZITA KONSTANTINA FILOZOFA V NITRE

Kanasova, J. 2016. Vyvinové zmeny funkcénych poriich
pohybového systému 11 ai 15 - roénych Ziakov a moZnosti

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

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

VPLYV VYBRANYCH
KOMPENZACNYCH CVICENI
NA FUNKCNE PORUCHY
POHYBOVEHO SYSTEMU

U DETI $ NADHMOTNOSTOU

UCINNOST PROGRAMU ROZVOJA ‘
KOORDINACNYCH SCHOPNOSTI

NA RYCHLOST OSVOJOVANIA
VYBRANYCH GYMNASTICKYCH
CVICEBNYCH_TVAROY A VAZBY

U 10 - 11 ROCNYCH ZIAKOV

Janka Kanasova

KOMPENZACNE CVICENIA
NA UPRAVU SVALOVEJ
NEROVNOVAHY

O
l /
>

Modelon program ramerany
na prmvemciu s asratovanie
cilzacnych chortt
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Simon¢i¢ova, L. 2016. Vplyv vybranych kompenzacénych
cviceni na funkcéné poruchy pohybového systému u deti s
nadhmotnost’ou; recenzent: Pavol Bartik, Janka Kanasova. -
1. vyd. - Nitra : UKF, 2016. - 122 s. - ISBN 978-80-558-
1025-6.

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

Kanasova, J. 2014. Kompenzacné cvicenia na upravu
svalovej nerovnovdhy. - 1. vydanie - Bratislava : SEVT,
2014. - 105 s. - ISBN 978-80-8106-060-1.
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Jaromir Simonek a kol.

MODELOVE PROG
POHYBOVYCH AK

ZACIELENYCH NA PREVENCIU
A ODSTRANQVANIE
CIVILIZACNYCH CHOROB

U ADOLESCENTOV

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

. Simonek, J. 2013. Modelovy  program  rozvoja

rovnoviahovych schopnosti. UKF Nitra, 86s, ISBN 978-80-
558-0239-8. Posluzi ako modelovy program pohybovych
aktivit zacielenych na prevenciu a odstrafiovanie civiliza¢nych
chorob u adolescentov.

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

TESTY POHYBOVYCH
SCHOPNOSTI

Nitra, 2012

Nora Halmova.

AKO SI UDRZAT
KONDICIU |
A VYTVAROVAT
POSTAVU
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A Crvilizaénych chorbb
j 3.
4

-

HRY, CVICENIA
A SUTAZE NA ROZVOJ
II;%%-!IYBOVEJ KOORDINACIE
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Simonek, J. 2012. Testy pohybovych schopnosti. Nitra:
Dominant, 2012. 190 s, ISBN 978-80-970857-6-6. Knizka
ponuka popis 180 motorickych testov so sposobom
vyhodnocovania  atabulkami s normami  pohybovych
schopnosti. Pri kazdom teste je uvedeny zdroj a Vv niektorych
pripadoch aj odkaz na videozdznam.

Halmova, N. 2012. Ako si udriat’ kondiciu a vytvarovat’
postavu. PF UKF Nitra, 156s, ISBN 978-80-8094-297-7.
Publikacia obsahuje zéasady, principy a metody cviceni s
vyuzitim nacinia (Cinky, dynaband, fitlopta). Poslizi ako
modelovy program zamerany na prevenciu a odstranovanie
civilizacnych chorob.

Simonek, J. 2012. Hry, cvienia a sutaie na rozvoj
pohybovej koordindcie. UKF Nitra, 98s, ISBN 978-80-558-
0069-1. Posluzi ako modelovy program pohybovych aktivit
zacielenych na prevenciu a odstranovanie civilizacnych
chorob u adolescentov.
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