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Vedomostnd sutaz vysokoskoldkov o olympizme 2011

Pod zastitou Slovenskej olympij-
skej akadémie zorganizovala Fakulta
Sportu PU v PreSove 14.11.2011
celoslovenské finale stutaze vysokych
§kol o olympizme. Na sutazi sazucast-
nilo 5 druzstiev zo Styroch univerzit:
Akadémie ozbrojenych sil M. R.
Stefanika Liptovsky Mikul4s, Fakulty
telesnej vychovy a Sportu UK
Bratislava, Ustavu telesnej vychovy
a $portu UPJS Kosice a hostujtcej
Fakulty $portu PU Presov.

Troj¢lenné vybery fakult medzi
sebou sutazili v dvoch sutaznych
Castiach. Prva ¢ast obsahovala vedo-
mostny pisomny test s olympijskou
tematikou a druhu cast sitaze tvorila
spolo¢enska hra ,clovece nehnevaj
sa“ modifikovana otdzkamia $porto-
vo-pohybovymi aktivitami realizova-
nymi v duchu olympijskej filozofie
afairplaypod nazvom Vysokoskolska
kalokagatia. Bonifikacia druzstiev
bola podmienend tspesnym zodpove-
danim otazok, vitazstvom v dueli
alebo uspe$nym vykonanim pohybo-
vej ulohy. Prestavky medzi sutaznymi
kolami boli vyplnené zaujimavou
a puatavou besedou so slovenskymi
olympionikmi: PaedDr. Vincentom
Lafkom, PhD. —¢lenom strieborného
druzstvahadzanarovz Hier XX. olym-
piddyvMnichove 1972 a ¢lenmiolym-
pijskych reprezentaénych druZstiev
vo vodnom poéle na Hrach XXV. olym-
piady v Barcelone 1992 a Hrach
XXVII. olympiady v Sydney 2000 -

Obr. 2 Priebeh sutazi

Obr. 1. Vitazné druzstvo FS PU Presov
PhDr. Karolom Ba¢om, Rébertom
Kaidom, Petrom NiZnym a Petrom
Veszelitsom. Vitazom celoslovenskej
sataze sa stalo A druzstvo FS PU
v PreSove v zloZeni: Bec. Andrea
Palanska, Bc. Jana Sari$ska a Mgr.
Jozef Moroscak. Predsedom poroty
bol predseda komisie olympijskej
vychovy  Slovenskej  olympijskej
akadémie Mgr. Dusan Noga a $porto-
vy historik PhDr. Igor Machajdik.
Jednoznaénym pozitivom sutaze bola
prijemnd a uvolnena atmosféra, za
ktoru treba vyslovit uprimné podako-
vanie usporiadatelom zradov pedago-
gov a doktorandov FS PU v Presove.

Obr. 3 Cloveée nehnevaj sa

1. miesto: Fakulta §portu PU PreSov
2. miesto: Fakulta telesnej vychovy

a Sportu UK Bratislava
3. miesto Ustav telesnej vychovy

UPJS Kosice

PhDr. Marcel Nemec, PhD.
doc. PaedDr. Viera Bebcakova, PhD.
Fakulta Sportu
Presovska univerzita, PreSov
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Zdravotnd telesnd vychova

v Struktiire vzdeldvacej oblasti
Zdravie a pohyb

Jela Labudova

Fakulta telesnej vychovy a $portu Univerzity Komenského v Bratislave

dravotna telesna vychova alebo integrovana telesna a Sportova

vychova su vyucovacie predmety, ktoré sa modzu vyuzivat vo

vzdelavacejoblasti Zdravie a pohyb na edukaciu Ziakov so §peci-

alnymi vychovno-vzdelavacimi potrebami. Ostatné obdobie je
charakterizované narastom poctu deti a mladezZe s uréitymi zdravotnymi
poruchami (obezita, cukrovka, astma a pod.), ako aj snahou o integro-
vané vyuéovanie Ziakov s réznym zdravotnym postihnutim. Skoly by
podla poctu takychto Ziakov mali realizovat povinné vyucovanie pre nich
v stlade s ucebnymi osnovami ISCED 1 — 3. V élanku sa poukazuje na
niektoré zasady vytvarania podmienok na edukaciu, prezentuju sa
konkrétne udaje o pocte individualne integrovanych zZiakov, uvadza sa
odporucanie ku Kklasifikacii a ponika sa vychodiskové usmernenie
k edukacii ziakov so zdravotnou poruchou s vyberom druhu vyucovacieho
predmetu vramcivyucovania vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb v $peci-
alnych a beznych Skolach.

Kiliicové slovd: Ziak so zdravotnym znevyhodnenim, zdravotnd
telesnd vychova, integrovand telesnd a Sportovd
vychova, manazment vyucovania

Vstup do problematiky

Zodpovednost §kol za starostli-
vost o optimalnu edukaciu Ziakov
prostrednictvom telesnej a Sportovej
vychovy sa dotyka vsetkych Ziakov,
teda ajZiakov so Specialnymivychov-
no-vzdelavacimi potrebami, ¢i sa
vzdeldvaju v Specidlnych alebo
v beznych $kolach, ¢i s na segrego-
vanom vyucovani alebo zacleneni
k intaktnym Ziakom na integrova-
nom vyucovani. V pripade rozhodo-
vania 8kol o zavedeni ¢i vyuZivani
niektorého druhu povinnej vyucova-
cej hodiny vramcivzdelavacej oblas-
ti Zdravie a pohyb je vhodné si ujas-
nit charakteristiku ziaka a jeho leka-
rom diagnostikovani  poruchu
zdravia. V Skolskom zakone ¢. 245
(2008) v paragrafe 2 je definovany
zéakladny pojem ,,Specidlna vychov-
no-vzdelavacia potreba“, pri ktorom

sa uvadza poziadavka na Upravu
podmienok, obsahu a prostriedkov
vo vychovno-vzdelavacom procese,
ktoré vyplyvaju zo Ziakovho znevy-
hodnenia. Pritom pod znevyhodne-
nim je potrebné akceptovat:
a)zdravotné znevyhodnenie, ktoré
zahrnuje v sebe Ziaka so:

- zdravotnym postihnutim (men-
talnym, sluchovym, zrakovym,
telesnym, s naru$enou komuni-
ka¢nou schopnostou, s autiz-
mom, s inymi pervazivnymi
vyvinovymi poruchami, s viac-
nasobnym postihnutim),

- zdravotnym oslabenim (poru-
chy dlhodobého charakteru,

chybné drzanie tela, chyby
tvaru a funkcie chrbtice, svalo-
vé dysbalancia, oslabenia srd-
covo-cievneho, dychacieho, tra-
viaceho, metabolického, nervo-
vého systému, gynekologické a
psychické poruchy),
- chorého ziaka a ziaka s poru-

chou spravania,

b)socialne znevyhodnenie,

c) ziaka s nadanim.

Volba ur¢itej formy a obsahu vzde-
lavacieho predmetu je, po ziskani
zoznamu zaclenenych Ziakov so
zdravotnym znevyhodnenim do
danych tried, v kompetencii riadite-
lov 8kol. Vsetky takéto rozhodnutia
sa odvijaju od daného druhu zdra-
votného znevyhodnenia. Vychodis-
kom je aj posudenie zodpovedajucej
kvalifikacnej poziadavky ucitela
a materialne (pripadne bezbariéro-
vé) zabezpecenie vyucby v danej
Skole. Aj ked zakladné poziadavky
pre zakladné a stredné Skoly su spra-
cované v S§tatnych vzdelavacich
programoch ISCED 1 — 3, resp.
v pravidelnych pokynoch na realiza-
ciu vyucovania v danom Skolskom
roku, v praxi zotrvavaju niektoré
tradi¢né, Casto nespravne pohlady
na moznosti edukacie (alebo vynatia
z edukécie) ziaka so zdravotnym
znevyhodnenim z vyucovania teles-
nej a $portovej vychovy. Preto podla
Antalu (2009) by sa mal v spolupréci
s lekarom doriesit systém, podmien-
ky oslobodenia ziaka z telesnej
vychovy a dopracovat vyhlasku
o integrovanom vyucovani Specific-
ky vo vzdelavacej oblasti Zdravie
a pohyb, ktora dodnes chyba.

Stratégia Eurdpskej tnie do roku
2020 (Developing..., 2011) smeruje
k zvySeniu zamestnanosti, mobility
obcanov a k realizacii aktivit, ktoré
rozvijaju socialnu inkluziu v §porte
a Sportom. Telesna vychova a Sport
by sa mali spristupnit Ziakom so
zdravotnym znevyhodnenim na
vSetkych urovniach edukacie, ako aj
v uznavanej dobrovolnej $portovej

Prof. PhDr. JELA LABUDOVA, PhD. (*1944) — zaober4 sa otazkami

telesnej vychovy a Sportu Iudi so zdravotnym znevyhodnenim, Sportom

pre vSetkych.
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Cinnosti, a to bez diskriminacie.

Sucasne je potrebné reSpektovat aj

Dohovor o pravach 0sob so zdravot-

nym postihnutim (2007) alebo

samotnu jeho konvenciu (Cazzoli,

2010), ktoré zdoraznuju zabezpece-

nie:

— prirodzenej dostojnosti a osobnej
nezavislosti jednotlivcov so zdra-
votnymi problémami,

— nediskriminovania v  procese
a pred vstupom do Sportového
a edukacného procesu,

— reSpektovania odlisnosti Iudi so
znevyhodnenim rozneho charak-
teru,

— prijimania 0s6b so znevyhodne-
nim ako sucasti ludskej rozmani-
tosti,

— rovnosti prilezitosti, v naSom
pripade v ramci edukécie a vyuco-
vacich hodin telesnej a Sportovej
vychovy,

— reSpektovania rozvijajucich sa
schopnosti deti a mladeze so zdra-
votnym postihnutim.
Negativnym konStatovanim, ale

dolezitym k akceptovaniu vytvarania

novych edukaénych prilezitosti je to,

Ze v populdacii pribida pocet deti

a mladezZe s niektorymi zdravotnymi

poruchami. Dokumentuje to Statis-

ticky vyskyt ochoreni (Zdravotna

Statistika, 2004; Zdravotnicka ro-

¢enka, 2008), ked napriklad v roku

2000 bolo vySetrenych 1 250 deti s

astmou a v r. 2007 uz 3 010, ¢o je

takmer dvojnasobné zvysenie poctu,
pocet alergikov sa zvysil zo 4 500 na

8000 deti. Evidentny je narast po¢tu

obéznych deti, vrodenych chyb

srdca, diagnostikovanych zhubnych
nadorov ¢i oblickovych ochoreni (vr.

2007 ich malo 48 400 deti vo veku 0

— 19 rokov). Aj tieto tdaje st podne-

tom k starostlivosti o zvySenie exten-

zity aintenzity edukacie prostrednic-
tvom telovychovnej ¢innosti.

V ostatnom obdobi v SR je mozné
konStatovat, Ze trend zamerat sa na
komplexnu edukaciu ziaka, vratane
jeho Gcasti na vyucovani predmetov
v ramci vzdelavacej oblasti Zdravie
apohyb, sanie vzdy prejavuje a dosa-
huje. Viaceré C¢iastkové vyskumy
dokumentuju skor pasivitu Ziakov so
zdravotnym oslabenim, vyuZivanie

1}‘8_

Tab. 1
Pocet ziakov navStevujucich $pecialne skoly v $k. roku 2009/10

Druh skoly 1.-4.roé. Z8 5.-9.roénik ZS Stredné koly
Statne 2879 5771 5868
Stukromné 145 242 21
Cirkevné 29 90 57
Spolu 3053 6103 5946

ich roznych alav na vyuc¢ovani alebo
nevytvaranie adekvatnych podmie-
nok na uskuto¢nenie vyu¢ovania zo
strany $kol (Labudové, 2003; Junger,
Modrak, 2006), nezriadovanie odde-
leni zdravotnej telesnej vychovy
(Bebcakova, V., Lukac, Bebcakova,
L., 2006; Struhar, 2011). Intenzivne
sa nadalej uplatiiuje segregované
vyucovanie v ramci aktivit Special-
nych kol (tab. 1), s vyraznym zvyse-
nim poctu Ziakov v §tatnych Skolach
a s najvy$Sou koncentraciou na 2.
stupni zakladnej skoly.

V $pecialnych $kolach sa vzdela-
vacia oblast Zdravie a pohyb realizu-
je rdéznymi druhmi vyucovacich
predmetov a ich frekvenciou. Medzi
predmetmi, ktoré sa odporucaju pre
ziakov so zdravotnym znevyhodne-
nim, je okrem telesnej a Sportovej
vychovy, zdravotnej telesnej vychovy
predmet telesné vychova pre skupi-
nu Ziakov so zrakovym postihnutim
- priestorova orientécia, pre Ziakov
s telesnym postihnutim rozvijanie
pohybovych zrucnosti, pre ziakov
s poruchou aktivity a pozornosti
predmet pohybova vychova a pod.
(Labudova, 2010 a).

V zaveroch Narodnej konferencie
o skolskom $porte (Strbské pleso,
2009) vo vztahu k edukacii vo vzde-
lavacej oblasti Zdravie a pohyb sa
prezentuje poziadavka: ,ZvySovat
kvalitu vyu€ovania telesnej a Sporto-
vej vychovy, zdravotnej a integrova-
nej telesnej a Sportovej vychovy®.
Znamena to hladat obsahové, meto-
dické inovacie vo vyucovani, skvalit-
novanie odbornej pripravy pedagé-
gov, ale najma dorie$enie vstupnych
organizacnych zasad a zrealizovanie
vhodnej formy vyucovacieho pred-
metu pre Ziakov so Specidlnymi
vychovno-vzdelavacimi potrebami.

Mozno si polozit otazku, ¢i skoly
dnes poskytuji povinné vyucovanie
v oblasti Zdravie a pohyb pre

vSetkych ziakov, ¢i plnia udlohu
a mozu zabezpecovat vzdelavaci
program pre Ziakov so Specialnymi
vychovno-vzdelavacimi potrebami
(Labudova, 2009). Ako je mozné
takychto ziakov zaktivizovat a nie
oslobodzovat z vyucovania, aby
nedochadzalo k zniZovaniu ich kvali-
ty Zivota, k zvySovaniu bremena pre
rozpocet zdravotnictva a hospodar-
stva? (Biela kniha o $porte, 2007.)
Podnet a uloha v zneni pripravit
Specidlne programy zazitkovych
aktivit pre ziakov so zdravotnym
znevyhodnenim (Krizan, Gerhatova
a kol., 2011) sa dotyka Struktary
obsahu a manazovania vyucovania
nielen zdravotnej telesnej vychovy,
ale aj integrovane;j telesnej a $porto-
vej vychovy v ramci jednotlivych
stupnov vzdelavania a s akceptaciou
Statnych vzdelavacich programov
ISCED.

Ciel a ilohy
Chceme upriamit pozornost na
zdkladné otdzky manaZovania vyu-
¢ovania ziakov so zdravotnym zne-
vyhodnenim vo vzdelavacej oblasti

Zdravie a pohyb, a tak rozsirit poz-

natky o moznostiach §kol vytvarat

podmienky na zabezpecenie povin-
ného vyucovania telesnej vychovy
pre tychto ziakov. Pri vyuziti metody
analyzy a komparacie vybranych

Skolskych dokumentov a stavu

vyucovania sa zameriame na rieSe-

nie uloh:

— objasnit pojem Ziak so §pecialny-
mi vychovno-vzdelavacimi potre-
bami,

— poukazat na niektoré kroky
manazmentu vyucovacej hodiny
z aspektu ucitela,

— zvyraznit zakladné zasady utvara-
nia oddeleni zdravotnej telesnej
vychovy v beznych a v §pecidlnych
skolach,

— vysvetlit

podstatu  realizacie

3
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povinného vyucovania integrova-
nej telesnej a Sportovej vychovy v
zmysle programu ISCED.

Aktualne podnety k zaradeniu
Ziaka do edukacie

Pretoze predmetom nasej pozor-
nosti je ziak so zdravotnym znevy-
hodnenim, analyzu a odpordcania
budeme orientovat iba na tato skupi-
nu ziakov so §pecidlnymi vychovno-
vzdelavacimi potrebami.

Uplatnenie adekvatnych uprav
v priebehu vyucovania telesnej
vychovy je nevyhnutné z hladiska
rozvoja schopnosti, rozvoja osob-
nosti Ziaka so zdravotnym znevy-
hodnenim na dosiahnutie jeho
primeraného  stupna vzdelania
a optimalnych vychodisk k potenci-
alnemu zacleneniu do spolo¢nosti.
Myslime si, Ze akceptacia takychto
uprav je dolezita, ale ucitel musi
velmi pozorne a citlivo sledovat
a vyhodnocovat potrebu a rozsah
Upravy programu edukacie vzhla-
dom na znevyhodnenie Ziaka danej
triedy a stupna Skoly. Ide o cielené
spoznavanie zvlastnych potrieb Zia-
ka so zdravotnym znevyhodnenim,
ucenie sa vzdjomnej komunikacie
avytycovanie individualnych cielova
poziadaviek v ramci skupinovych
noriem a cielov. Ak by planovany
program vzdelavania nedaval moz-
nost k vlastnej pohybovej ¢innosti
ziaka so znevyhodnenim, je potreb-
né vytvorit pre nich novi adekvatnu
ulohu, program teoretickej alebo
praktickej  aktivity  (Kudlacek,
Valenta, Magerova, 2004). Vsetky
tieto Cinnosti by sa mali objavit
v individualnom vychovno-vzdela-
vacom programe Ziaka.

Ucitel svojou asistenciou poméha
ziakovi kompenzovat zdravotna
poruchu, pripadne sa to deje
prostrednictvom asistenta ucitela
alebo s vyuzitim vhodnych kompen-
zaénych pomo6cok na podporu
chybajucich telesnych funkcii alebo
organovych poruch. Ale z pohladu
transcendentalnej perspektivy moze
byt ucitel aj facilitatorom ziaka
v procese ziskavania kontroly nad
vlastnym osudom a nezavislosti od
okolia. Pokial nedochadza k prisp6-

sobeniu prostredia, k vyuZivaniu

$pecifickych pomoécok a Specific-

kych programov moéze sa stat, Ze
volba a motiv k i¢asti, resp. netcasti
ziaka na niektorych ¢innostiach nie
jevrukach ziaka so znevyhodnenim,
ale je dosledkom neprimeranych
poziadaviek ucitela.

Ziak so zdravotnym oslabenim

a zdravotnym postihnutim by mal

ziskat kompetencie, ktoré stvisia so

skvalitiiovanim starostlivosti o vlast-

né telo, pohybovy rozvoj, zdatnost a

zdravie. Vystupom edukacie by mala

byt pohybové kompetencia s integ-
rovanym pohladom na pohyb, $por-
tova cinnost, zdravotnd poruchu.

Sacastou st ziskané vedomos-

ti o principe tpravy zdravotnych

porich, o zdravotne orientovanej
zdatnosti, o telovychovnych a Spor-
tovych c¢innostiach tak, aby vSetko
viedlo k pochopeniu kvality pohybu
pre dand zdravotnd poruchu, pre
zdravie, k jeho optiméalnemu Zivot-
nému §tylu a k zorientovaniu sa pri
vybere optimalnej pohybovej ¢innos-
ti aj v dalSom pohybovom rezime.
Problematika manaZovania vyu-
¢ovacieho procesu Ziakov so Special-
nymi vychovno-vzdelavacimi potre-
bami vo vzdelavacej oblasti Zdravie
a pohyb sa roz¢lenuje na zaklade
vyberu vyucovacej formy a zarade-
nia Ziaka do nej na predmet zdravot-
na telesna vychova alebo integrova-
na telesné a §portova vychova. Preto
nepovazujeme za vhodné vyuzivat
javy ako je telesné vychova s ulavou,
oslobodenie z telesnej vychovya pod.

V praxi je, samozrejme, potrebné

akceptovat vSeobecne platné zasady

vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb,
¢o v sucasnosti znamena, ze:

1. Tyzdenny pocet vyucovacich ho-
din pre kazdého ziaka so zdravot-
nym znevyhodnenim je v oboch
uplatiiovanych formach 2 hod.
(resp. na zaklade aktualne prebie-
hajacej diskusie a pripravovanej
dotacie 3 hod.) alebo viac hodin
doplnenych v ramci Skolského
vzdelavacieho programu.

2. Organizciavyucovacich predme-
tov a zaradovanie Ziaka so zdra-
votnym znevyhodnenim do tychto
foriem plati pre vSetky stupne

vzdelavania, pre vSetky druhy §kol

a je sucastou programu ISCED,

ucebnych osnov zdravotnej teles-

nej vychovy alebo Specialnych
ucebnych osnov pre jednotlivé
zdravotné poruchy.

3. Podla usmernenia k hodnoteniu
aklasifikaciiziakovMinisterstvom
Skolstva SR aj ziaci so zdravotnym
znevyhodnenim sa Kklasifikuju
(Zakon ¢. 245/2008).
Hodnotenie a klasifikacia Ziakov

so zdravotnym znevyhodnenim
prechadzala viacerymi vyvojovymi
trendmi, ¢astymi zmenami pohladu
na hodnotenie (Labudova, 2010), az
napokon v sucasnosti plati, ze ,,pri
hodnoteni a klasifikdcii Ziaka s vyvi-
novymi poruchami a so zdravotnym
postihnutim sa zohladriuje jeho poru-
cha alebo postihnutie“ (Zakon ¢.
245/2008, paragraf 53). Mohlo by to
ale znamenat, Ze ostatni Ziaci napr.
so zdravotnym oslabenim sa mozZu
klasifikovat bez tejto poznamky.
Myslime si v8ak, Ze k takejto skupine
akvykladu klasifikacie by mali patrit
aj ziaci so zdravotnym oslabenim,
apreto odporucame, aby sa pri klasi-
fikaciizohladiiovali aj ich individual-
ne vstupy a predpoklady. Je vhodné
hodnotit, aké dosledky zanechala
edukacna cCinnost na zlepSeni
starostlivosti o zdravie, na Grovni
pohybovej gramotnosti a rozvoji
pohybovej vykonnosti, ¢i ziak ziskal
k pohybovej ¢innosti vztah a zac¢ast-
noval sa Sportu aj mimo vyucovania,
¢i mal z toho poteSenie, radost, ako
sa zmenilo socialne spravanie, jeho
adaptacia a orientacia v edukac-
nom obsahu.

Bolo by nezmyslom sa usilovat
o rovnaké edukac¢né  vysledky
vSetkych Ziakov, ale je potrebné sa
snazit dosahovat predpokladané
vysledky na trovni individualneho
maxima kazdého ziaka, v zavislosti
od jeho moznosti a potrieb. Ziaci nie
su formovani iba vzdelavanim, ale
celou atmosférou Skoly, vztahmi
v triede (Labudova, Kudelova,
2011), konanim, spésobom, hodno-
tenia, priestorom pre vlastné potre-
by a iniciativy, overenim si moznosti
kompetencii ziskanych v S$kole
v praxi a v Zivote. Racionélne pozna-
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nie priebehu adaptacie na variabilné
podnety vytvarané v procese eduka-
cie podporuje rychlejsi priebeh
ucenia sa a vychovy Ziaka a skracuje
saobdobie neucinnej integracie celej
triedy.

Na utvaranie pozitivnych inter-
personalnych vztahov v rdmci integ-
rovanej triedy je potrebné pondknut
bezpecné socidlne, vztahové prostre-
die na hladanie novych spolocen-
skych zakladov pre dand vyucovanu
skupinu, vratane vyuZivania kreativ-
nych, variabilnych komunika¢nych
prostriedkov a praktickych ¢innosti.

Vyber a manaZovanie
vyucovacieho predmetu

Vzdelavacia oblast Zdravie
a pohyb je vytvorend viacerymi
vyucovacimi predmetmi, ku ktorym
patri vyu€ovanie v predmete telesna
a Sportova vychova, zdravotn4 teles-
néa vychova alebo integrovana teles-
na a Sportova vychova. V pripade
realizovania vyucovacej hodiny
zdravotnej telesnej vychovy, ktora
zostava adekvatnou formou realiza-
cie vyucovania v ramci vzdelavacej
oblasti Zdravie a pohyb v $pecial-
nych a beznych S8kolach, alebo
v §pecidlnych triedach, je samozrej-
mostou, Ze Upravy a modifikacné
zésady edukacného procesu st pria-
mo uz zapracované a ponuknuté
ucitelom v koncepcii Ucebnych
osnov zdravotnej telesnej vychovy
(2003, 2004), v §pecifikacii vyuc¢ova-
nia, cieloch a v Struktdre obsahu
vyucovacej hodiny. Zdravotn4 teles-
na vychova sa vnima ako segregova-
na forma vyucovania, Specificky
otvarand iba pre Ziakov so zdravot-
nou poruchou. V skolach (beznych
a §pecialnych) plni nielen zdravotné
ulohy vo vztahu k zdravotnej poru-
cheZiaka, ale aj preventivne, vychov-
né, vzdelavacie, socialne a psycholo-
gické ulohy. Struktira udéebnych
osnov zdravotnej telesnej vychovy
(2003, 2004) poskytuje vhodné
podnety a usmernenie k vyberu
obsahu (mozu to byt ¢innosti $peci-
ficky vyberané podla druhu oslabe-
nia, dychacie, relaxacné cvicenia,
cviCenia na uUpravu drzania tela
a zékladné ucivo ucebnych osnov

1}‘8_

Tab. 2
Pocet ziakov individualne integrovanych v skolach v SR v2009/2010

Stuper §koly Statne Cirkevné Stkromné
Materska 457 10 23
Zakladna 15669 874 208
Stredna 3686 166 418
Spolu 19812 1050 649
Tab. 3.
Pocet individualne integrovanych Ziakov podla druhu poruchy

Druh zdravotnej poruchy r.2003 r.2009 r.2010

IAutizmus 22 190 204
Mentalne postihnutie 3309 3778 3754
Sluchové postihnutie 29 492 504
Zrakové postihnutie 164 385 378
Poruchy komunikacie 248 831 885
Telesné postihnutie 188 1454 1416
Poruchy spravania 0 1292 1488
[Vyvinové poruchy 1121 13 049 14 460
Spolu 5081 21471 23389

beznej telesnej vychovy) v ramci 17
zakladnych skupin zdravotnych
portch, ako aj pravidla, kedy je
mozné oddelenie zdravotnej telesnej
vychovy zriadit. Odporicame, aby sa
tato forma vyuZivala najmid pre
ziakov s tazSou poruchou zdravia,
alebo ak sa v triedach vyskytuje viac
ziakov s tym istym druhou zdravot-
nej poruchy.

V pripade realizovania integrova-
nej telesnej a Sportovej vychovy
pracuje ucitel sicasne s intaktnymi
ziakmi a so zdravotne znevyhodne-
nymi ziakmi. Edukaény proces ucitel
manazuje podla cielov vzdelavacej
oblasti Zdravie a pohyb a podla
cielov zdravotnej telesnej vychovy.
V pripade strednych §kél je to podla 4
modulov: zdravie a jeho poruchy,
zdravy Zivotny Styl, telesna zdatnost
a pohybova vykonnost, Sportové
¢innosti pohybového rezimu.

V sticasnom obdobi st uz prezen-
tované snahy niektorych §kol (tab. 2)
o realizovanie integracie Ziakov so
zdravotnym znevyhodnenim do
bezného edukacného  procesu.
V 8kolskom roku 2009/2010 bolo
zaclenenych do beznych §kol vyse 21
tisic Ziakov so zdravotnym postihnu-
tim a bolo vytvorenych viac ako 300
Specidlnych tried v beznych a v §pe-
cialnych Skolach (www.uips.sk).

Predbezny obraz o integracii

poskytuju niektoré dalSie udaje
o0 pocte individualne integrovanych
ziakov do beznych tried vzhladom na
vybrané zdravotné postihnutie (tab.
3) . V tomto pocte ziakov vsak nie je
$pecificky zahrnuté ako a ¢i vobec sa
realizovalo vyuCovanie telesnej
vychovy.

Pocty zaclenenych ziakov nepo-
skytuju moznost zhodnotenia kvali-
ty arozsahu integrovaného vyucova-
nia ako aj samotnu aktivitu Ziaka
pocas vyucovania. V Statistickych
ukazovateloch nie st zachyteni ziaci
so zdravotnym oslabenim (napr.
s obezitou, cukrovkou, astmou,
skoliotickym drzanim tela a pod.),
ktori sa vyskytuju v Skolach a pre
telesni vychovu vytvaraja pocetna
skupinu zaclenenych ziakov (alebo
sediacich s oslobodenim na lavicke).
Myslime si, Ze ak takato skupina
ziakov so zdravotnym oslabenim
nepotrebuje individualny vychovno-
vzdelavaci program, resp. Specifické
odporucanie nazaclenenie z pedago-
gicko-psychologickej poradne, od
$pecidlneho pedagdga, mali by sa
plne a otvorene evidovat ako subjek-
ty v predmete integrovanej telesnej
a §portovej vychovy a akceptovat pri
nich vSetky poziadavky, ktoré su
poskytované v ramci zasad integro-
vanej formy organizacie edukacie.
Mozeme ich vnimat ako volne integ-
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rovanych ziakov, ktorf mézu mat na
plnenie poZiadaviek vo vzdelavacej
oblasti Zdravie a pohyb svoje §pecifi-
ka a poziadavky individualne pripra-
vené vyucujucim ucitelom. Je vhod-
né, aby sa Skoly zacali komplexnejSie
venovat manazmentu integrovanej
telesnej a Sportovej vychovy, a tak
vyjadrili suhlas a perspektivu pre

takéto alternativy vyucovacieho
procesu.

Zavery
Statistické  udaje zo  §kél,

vyskumné poznatky, aktualne poli-

tické a spolo¢enské dokumenty ndm

umoznuju vyjadrit konStatovanie,
ze:

— UzZvprostredi Skolskej edukécie je
potrebné pravidelne pristupovat k
zabezpecovaniu realizacie povin-
nych vyuc¢ovacich hodinvovzdela-
vacej oblasti Zdravie a pohyb pre
vSetkych Ziakov so zdravotnym
znevyhodnenim.

— Zabezpecit podmienky navykona-
vanie Specialnych $portovych ak-
tivit a umoznit ziakom so $pecial-
nymi vychovno-vzdelavacimi pot-
rebami ucast na nich.

— Poskytnut  adekvatnu  formu
vyucovania, primerany vycvik,
financovanie Ziaka so zdravotnym
znevyhodnenim na rovnakom
zéklade ako pre ostatnych ziakov.

— Zdravotnu telesna vychovu uplat-
novat v $pecidlnych a beznych
Skolach pri tazsich zdravotnych
poruchdch, resp. privy§§om pocte
ziakov s tym istym postihnutim.

— IntenzivnejSie vytvarat priestor na
realizovanie Skolskej integrovanej
telesnej a Sportovej vychovy,
v pripade ak Ziak so zdravotnym
znevyhodnenim navstevuje dant
$pecialnu alebo bezna skolu.
Perspektivy skvalitnenia edukacie

ziakov so zdravotnym znevyhodne-

nim v roznych stupiioch a typoch

§kol vidime v rieSeni odporacani:

— aktualnezhodnotit icast Ziakov so
zdravotnym znevyhodnenim na
vyucovani vo vzdelavacej oblasti
Zdravie a pohyb vo vSetkych ty-
poch $kol,

— spracovat analyzu integrovaného
vzdelavania vo vzdelavacej oblasti

Zdravie a pohyb a pripravitk tomu
metodické pokyny,

vyvolat diskusiu medzi $pecialny-
mi pedagdgmi a ucitelmi telesnej
vychovy so zameranim na opti-
malne zaradenie a organizaciu
vyucovania ziakov so §pecialnymi
vzdelavacimi potrebami v ramci

vzdeldvacej  oblasti  Zdravie
a pohyb.
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Summary

Adapted Physical Education
in the Structure of
Educational Field Health and
Movement

Jela Labudova

Adapted physical education or integration

physical and sport education are teaching
subjects that can be applied in educational
field Health and movement for pupils’
education with special educational needs.
Last season is characterized by increased
number of children and youth with partic-
ular health impairments (obesity, diabe-
tes mellitus, asthma, etc.) as well as by
effort of integration education of pupils
with different disability. Schools following
number of such pupils should realized

Vplyv specifickej pohybovej aktivity
na rozvaj rovhovdhovej
schopnosti _autistu

Stanislav Kracéek

Fakulta telesnej vychovy a Sportu Univerzity Komenského v Bratislave

ielom vyskumu bolo rozSirit vedomosti o moznostiach ovplyvio-

vania a rozvoja rovnovahovej schopnosti autistu. Pomocou

Specifického programu telesnej vychovy sme sledovali, ako

jednotlivec s autizmom mézZe reagovat na zmeny sposobené
Specifickou telovychovnou ¢innostou a do akej miery budeme moct
ovplyvnit jeho rovnovahovi schopnost.

737

Kliucové slovd: autizmus, rovhovdhovd schopnost,
Specificky telovychovny proces

Autizmus (gréc. ,autos“ - sam,
»izmus“— orient4cia, stav) znamena
aktivne stiahnutie sa z vonkajsej
reality do vnutorného imaginarneho
sveta. Je to vyvinova porucha, ktora
sa stale vyraznejsie javi ako syndrom
neurobiologického povodu spociva-
juceho na genetickych faktoroch
(Vocilka, 1996). Vyraz ,autizmus
bol pouzity uz v roku 1911 $vajciar-
skym psychiatrom Bleulerom, ktory
nim oznacil ,,odpuatanie sa od reality
spolu s relativnou alebo absolttnou
prevahou vnatorného Zivota“. Vtedy
sa oznacenie autisticky uplatiiovalo
na popis takych schizofrenickych
pacientov, ktori sa vyznacovali
najma silnou orientaciou na vlastnu
osobu a utiahnutostou zo socidlneho
zivota. Autizmus ako samostatnu
chorobu, ktora zacina v detstve

a ktora sa odliSuje od schizofrénie
opisal americky psychiater Kanne-
romvroku 1943. Ale azvosemdesia-
tych rokoch dvadsiateho storocia bol
uznany ako vlastnd diagnosticka
kategoria (Schopler, 1999).

Rozbor problematiky

Z Kannerovych pdévodnych prac
sa neskor vyclenilo pét zakladnych
priznakov tohto zdravotného postih-
nutia (Wing, in Pecenak, 1999):
hlboké narusenie schopnosti vytva-
rat afektivne kontakty s ludmi, anxi-
0zno-obsesivna tuzba po udrzani
stalosti  prostredia, fascinacia

compulsory education for them in accor-
dance with ISCED 1 — 3 curricula. In the
article we point to some principles of
education conditions creation, we offer
initial regulation to education of pupils
with health impairment with type of teach-
ing subject selection as a part of teaching
educational field Health and movement in
special and regular schools.

objektmi, s ktorymi dieta zrucne
naraba, mutizmus alebo pritomnost
re¢ovych prejavov, ktoré primarne
nesliZia na interpersonalnu komu-
nikaciu, udrzanie si inteligentnej
fyziognémie, casto spojenej so
zadumcivymvyrazom a dobry kogni-
tivny potencidl, ktory sa u deti so
schopnostou hovorit manifestuje
mimoriadne  dobrou  pamitou
a u nehovoriacich deti dobrymi
vysledkami v percepénych testoch.
Autisticky syndrom je ¢asto spojeny
i s dal$imi problémami, ktoré sa
modzu kombinovat.

Mentalny defekt ako najcastejSie
pridruzend vyvinova porucha, reco-
va, zmyslova, telesné porucha, prob-
lémy sprévania sa napr. agresia,
autoagresia. K $pecifickym vlastnos-
tiam dietata s autizmom sa mozu
priradit: nechapanie zamerov, citov,
pocitov a myslienok inej osoby,
nedostatok vztahovania na seba, v
najtaz§ich pripadoch neschopnost
odlisit, Ze ludia su dolezitejsi nez iné
prvky skutocnosti a neschopnost
odlisitich od veci, nedostatok chapa-
nia seba samého alebo obmedzené
chépanie, Ciastocne v suvislosti s
poznanim seba samého ako aj v
suvislosti so zdrojom a spdsobom
ziskavania vedomosti, socialne pot-
vrdenie ceny odmeny, resp. casto
uplny nedostatok vnuatornej motiva-
cie (detom s autizmom spdsobuje
radost len velmi malo veci, resp.im
spdsobuju radost neobvyklé veci),
obmedzené chépanie reci, a to i v
pripade dobrej produkcie reci - tieto
tazkosti stupnuju emociondlne a
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socidlne osobitosti reci, nerovno-
merny profil schopnosti (napr. vedo-
mosti a sebaobsluhy), priepastné
rozdiely medzi mechanickou alogic-
kou pamitou ( Hrdlicka, M. 2004).
Niektoré prace pripisuju autis-
tom oneskorenie motorického vyvo-
ja, znamky motorickej dispraxie
a abnormalit (problémy s rovnova-
hou, abnormality chddze a pohybo-
va imitacia), ktoré su viditelné uz
v ranom detstve (Volkmar, Cohen
1998). Udavana castost vyskytu
detského autizmu na Slovensku je
asi 0,5 % z populacie. Podobne ako
vo svete, je aj u nés Styrikrat castejsi
u chlapcov ako u dievéat. Pri
Aspergerovom syndrome st k dispo-
ziciiiba hrubé odhady, pricom horna
hranica vyskytu by mohla byt az
1,5 % populacie. Osoby narodené
pred rokom 1980 v prevaznej vacSine
neboli  diagnostikované. Pomer
chlapcov k dievéatam kolise medzi
4:1 a 8:1 (http://www.autizmus.
info/autizmus/?). Na Slovensku sa
autizmus vyskytuje u Styroch az Sies-
tich deti z 10-tis. narodenych s tzv.
klasickym autizmom, v pripade
menej zdvaznych autistickych preja-
vov priblizne 10 az 15 z 10-tis. naro-
denych deti. Pocet jednotlivcov pri
tzv. autistickych ¢rtach je 15az20na
10-tis. narodenych deti. Na uzemi
Slovenskej republiky je pribliZzne
10-tis. 0s0b postihnutych autizmom
a postihuje obyvatelstvo bez ohladu
na miesto narodenia, pohlavie alebo
rasu (http://www.sposa.sk/index.
php?option=com_content&task=-
view&id=5&Itemid=12).

Ciel, hypotéza a ilohy vyskumu

Cielom vyskumu bolo rozsirit
poznatky o moznosti ovplyvnenia
rovnovahovej schopnosti dietata s
autizmom prostrednictvom $pecific-
kého telovychovného programu.

Hypotéza

Predpokladali sme, Ze uplatnenim
telovychovného procesu dojde k
zlepSeniu celkovej rovnovahovej
schopnosti s dosiahnutim minimal-
ne 50 % bodového skore z mozného
maximalneho testovaného vykonu,
pricom v kazdom zo sledovanych

cviceni proband ziska aspon 2 body.
Vo vyskume uvedenej problemati-

ky sme koncentrovali pozornost na:

1. Vypracovanie $pecifického prog-
ramu vyucovacich hodin telesnej
vychovy zameranych na zlepSenie
rovnovahovej schopnosti v trvani
6 mesiacov.

2. Realizovanie priebezného pozo-
rovania a hodnotenia zmien rov-
novahovej schopnosti pocas vyu-
¢ovacich hodin telesnej vychovy.

Metodika vyskumu

Vyskum prebiehal v telocvi¢ni
Specialnej a praktickej $koly Do-
linského 1. Zrealizoval sa v termine
od zaciatku druhého Skolského
polroka (februar az september
2010). Zakladnou vyskumnou
metddou bola pripadova Stadia, kde
bol experimentalny Cinitel Specific-
ky program telesnej vychovy,
v ktorom boli zahrnuté aktivity na
rozvoj pohybovej koordinécie s vyu-
zitim prekazkovych dréh a rdzneho
nacinia. Program bol zaradeny do
denného planu klienta, 13-ro¢ného
dietata s autistickym postihom
a realizoval sa kazdy pracovny den.
Trvanie vyu¢ovacej hodiny bolo 45
minat. Prvych 25 minat bolo zame-
ranych na rozvoj vseobecnych pohy-
bovych schopnosti, kde sa vyuzivali
viaceré druhy nacinia (fitlopty, kuze-
le, bosu, ty¢e). Druha ¢ast vyucova-
cej hodiny bola zamerané na zdoko-
nalenie rovnovahovej schopnosti
a jej uplatnenie v pohybovej ulohe.
Kazda vyucovacia hodina obsahova-
la: rozcvicenie, rozvoj vSeobecnej
motoriky (prevaly, kotule, prechody
po lavicke a kladine), upokojenie
organizmu (relaxa¢né cvicenia,
pocuvanie hudby). Poc¢as priebehu
vyucovacich hodin sme realizovali
pozorovanie.

Na testovanie rovnovahovej
schopnostismevybralitest komplex-
nej  rovnovdhovej  schopnosti
(Labudova, 1996), pri ktorom sa
hodnotila rovnovahova posturalna
orientacia pomocou 8 samostatnych
uloh:

1. stoj spojny, predpaZit, zatvorit o¢i,
2. stoj na pravej dolnej koncatine,
3. stoj na lavej dolnej koncatine,

4. zoskok striedavonozne (zo scho-
dika alebo lavicky vysokej 45 cm;
doskok striedavonozne),

5.zoskok znozmo (zo schodika
alebo lavicky vysokej 45 cm,
doskok znozmo),

6. vyskok znozmo (v priestore Stvor-
ca so stranou 45 cm),

7.vyskok na lavej dolnej koncatine
(pravé noha pokréena, v priestore
Stvorca so stranou 45 cm, 3x za
sebou bez preruSenia vykonat
poskok),

8. vyskok na pravej dolnej konc¢atine
(prava noha pokrcena, v priestore
§tvorca so stranou 45 cm, 3x za
sebou bez prerusenia vykonat
poskok).

Kazda ¢innostsahodnotilaod 0 do

4 bodov. Celkové skore rovnovaho-

vej schopnosti sme ziskali s¢itanim

bodov za jednotlivé testové ulohy.

Maximalny pocet bodov bol 32.

Testovanie sme uskutocnili vZdy na

zaciatku kalendarneho mesiaca.

Celkovo sme autistu testovali Sest-

krat. Zakladnou metddou, ktort sme

vyuZili pri spracovani vysledkov,
bola kazuistika. VyuZzili sme ju na

vyhodnocovanie individualnych
zmien rovnovahovej schopnosti
autistu.

Charakteristika probanda

Nasprobandbol 13-ro¢ny chlapec
s autistickym postihom. Ovladal
niekolko desiatok slov, ktoré pouzi-
val nespravne. Komunikécia s nim
bola tazka i ked mnohym prikazom
rozumel, no vykonéaval ich, az ked
pedagog zvysil hlas alebo si vynutil
oc¢ny kontakt, pricom mohlo ddjst k
odtlac¢aniu pedagdga kopanim alebo
uderom. Bol zna¢ne hyperaktivny a
agresivny. Pocas pohybovej aktivity
¢asto dochadzalok striedaniu emdcii
plac¢om a hlasnym smiechom.

Vysledky a diskusia

Pocas mesiacov januar azZ marec
(obr.1) sme u probanda pocas testo-
vania nezaznamenali zlepSenie ani
zhor$enie. Po¢astychto troch mesia-
cov dosahoval vo vSetkych testoch
rovnaky pocet bodov. Velky problém
bol v tlohe 1, kde bolo treba zavriet
oci. Proband ich odmietal zavriet
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a po cCase zacal byt podrazdeny
a nervozny, ¢o sa prejavovalo
naznakmi sebaposkodzovania alebo
utokmi na pedagdga. Komplikacie
nastali aj pri tlohe 2, pri stoji na
jednej nohe, kde sice boli nadznaky
vykonania, ale proband strical
rovnovahu a opidt bol nervdzny.
Ostatnéulohyzvladolazpomnohych
nazornych ukazkach, ale aj to len na
1 bod okrem 6. ulohy, kde dosiahol
2-bodovy zisk a musime podotknt,
Ze cielena pohybova aktivita bola pre
neho nie¢im novym v jeho dennom
programe. Reagoval velmi citlivo na
kazdd zmenuvjeho dennom rezime,
¢o mohlo opét suvisiet s malym
bodovym ziskom.

V aprili (obr. 2) sme skonstatovali,
Ze proband si na pohybovu aktivitu
vo svojom dennom programe zvykol
a k agresivnym vybuchom doché-
dzalo menej ¢asto. Pocas testovania
sme ztelocvi¢ne odstranili vsetko, ¢o
ho mohlo rozptylovat, iSlo hlavne
o farebné nacinie a pomocky, ktoré
ho rozptylovali natolko, Ze miesto
plnenia pohybovych uloh zacal trie-
dit farebné predmety a dalej uz neja-
vil zaujem o pohybovt tlohu. V apri-
li sme po prvykrat zaznamenali
bodovy zisk vo vSetkych testovych
ulohach. Z kazdej ulohy ziskal mini-
malne 1 bod a zo 6. tlohy 3 body.

V méji (obr. 3) sme u probanda
zaznamenali opét bodovy narast a tu
mdzeme hovorit o potvrdeni hypoté-
zy, Ze z kazdej testovej Ulohy bol
dosiahnuty minimalne dvojbodovy
zisk. M6zeme konStatovat, Ze si na
pohybovu aktivitu zvykol a podla
vyjadrenia jeho pedagdga sa na akti-
vitu dokonca teSil. Z uvedeného sa
potvrdilo, Ze na rozvoj rovnovahovej
schopnosti je potrebny dlhsi ¢asovy
priestor, ¢o bolo v naSom pripade 5
mesiacov.

Na zaklade vysledkov v juni (obr.
4) mézeme potvrdit hypotézu. Pro-
band dosiahol v celkovom hodnoteni
21bodov, ¢ojeviacako predpoklada-
nych 50 % z celkového poctuarovna-
ko mdzeme konstatovat, Ze v kazdej
testovej ulohe bol dosiahnuty zisk
minimalne 2 body.

Oproti januaru doslo k 14-bodo-
vému zlepSeniu (tab. 1). Proband

Test rovnovahovych schopnosti januar - marec

25

Body

I L. \"A V. VI VIl

VIII
Testy

Obr. 1
Test rovnovahovych schopnosti januar — marec

Test rovnovahovych schopnosti april

Body

I I . V. V. VL. VI VI
Testy

Obr. 2
Test rovnovahovych schopnosti - april

Test rovhovahovych schopnosti maj

l. 1. 1. V. V. V1. VI VIIL.
Testy

Obr. 3
Test rovnovahovych schopnosti — maj
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prijal postupne zmenu v jeho
dennom rezime a k ne¢akanym vybu-
chom agresivity dochadzalo uz len
sporadicky. Na telovychovnu aktivi-
tu sa vzdy teSil, ¢o ndm potvrdili aj
pedagoégovia a rodic¢ia klienta. Po
trojmesacnej bodovej stagnacii
v mesiacoch januar — marec sme
zaznamenali v kazdom nasleduja-
com mesiaci bodovy prirastok. Po
troch mesiacoch si v8ak proband
zvykol na aktivitu a praca s nim bola
ovela jednoduch$ia. Do svojho
denného programu si zaradil pohy-
bovu aktivitu a teSil sa na nu, o sa
nasledne prejavilo aj bodovym
ziskom v danych testovych tlohach.

Tab.1
Sucet bodov januar - jun
Mesiac Sucet bodov

Januar 7
Februar 7
Marec 7

April 15

M4j 18

Jan 21

Zavery

MoézZeme konStatovat, Ze vyucova-
nie telesnej vychovy s pripravenym
pohybovym programom malo pozi-
tivny vplyv na rozvoj rovnovahovych
schopnosti. Hypoptézu sme u dané-
ho probanda potvrdili, kedZe sa
u neho prejavil rozvoj vo vSetkych
testovanych cvieniach, kde dosia-
hol miniméalne 2 body. Zaroven sme
u neho zaznamenali aj zna¢ny bodo-
vy prirastok, ked sa z februara (7
bodov) zlepsil na kone¢nych 21
bodov.

Uvedend analyza postupného
zvladania jednotlivych testovanych
uloh ndm umoziuje vyslovit zavery a
odporuacanie:

Netradi¢né a roznorodé cvicebné
pomdcky st vhodnym prostriedkom
na rozvoj pohybovej koordin4cie so
zameranim na uvedené schopnosti.

S autistami pocas vyucovacej
hodiny telesnej vychovy je vhodné ¢o
mozno najviac konkretizovat poZa-
dované ulohy, nielen na zaklade
piktogramov alebo dennymi planmi,
ale aj priamo na mieste vysvetlit a

Test rovnovahovych schopnosti april

Body

Testy

V. VI VIL. VI

Obr. 4
Test rovnovahovych schopnosti — jun

ukézat ulohu, ktorti by mal autista
vykonat.

V praxi by bolo vhodné ¢o mozno
v najvicSej miere vyuzivat hlavne
balan¢né pomaocky.

Pri vybere pomdcok sa orientovat
na menSiu farebnu pestrost a volit
radsej pomocky jednej farby.
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SUMMARY

The impact of a Specific
Exercise for the Development
of the Balance Ability of
Autistic Boy

Stanislav Kraéek

The aim of the research was to broaden the
knowledge about how to influence and
develop stability skills of autist. With the
help of specific special physical education,
we watched like an individual with autism
may respond to changes caused by specific
physical education activity and to what
extent we can influence its stability skills.
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Sucasné problémy Sportu
pre vsetkych

Prispevok je orientovany na aktu-
alnu situaciu v slovenskom Sporte
s upriamenim pozornosti na Sport
pre vSetkych. Vychadza zo zaverov
19.valného zhromazdenia Asociacie
Sportu pre vSetkych SR, ktoré sa
konalo v novembri v Bratislave.
Sport pre vietkych ako vyznamni
zlozka Sportu je vsucasnostizavazny
spolo¢ensky fenomén. Mozno vSak
konStatovat, ze napriek uloham
a funkciam, ktoré plni a zabezpecu-
je, je uz niekolko rokov na okraji
zaujmu Ministerstva Skolstva, vedy,
vyskumu a Sportu SR a ¢oraz inten-
zivnejie strdca nielen ¢lenov
v jednotlivych organiziciach, ale i
identitu v slovenskom Sportovom
hnuti. Potvrdili to aj zavery z disku-
sie delegatov 19. valného zhromaz-
denia Asociacie $portu pre vSetkych
SR z roku 2010, reprezentujucich
Sest zdruZenych zvédzov i neorgani-
zovanu verejnost, ktori sa rozhodli
poukazat na aktudlnu situaciu
formou otvoreného listu ministrovi
Skolstva, vedy, vyskumu a §portu SR.

Sport pre vietkych (SPV) sa v
ostatnych krajindch Eurdpskej tnie
dynamicky rozvija, v naSich pod-
mienkach zaostava za tradiciami,
svojimi mozZnostami a potrebami
obcanov. Zlepsit situaciu mal projekt
»Asociacia $portu pre vSetkych SR
— informacné stredisko v Sporte pre
vSetkych“.Iniciativasavsaknestretla
s ocakavanou odozvou a projekt
nebol zo strany Ministerstva Skol-
stva, vedy, vyskumu a Sportu SR
(MSVVS SR) podporeny. V zakone
o Sporte sa uvedené ministerstvo
zavdzuje vytvarat podmienky na
rozvoj Sportu pre vSetkych, ale na
rozdiel od prioritnych sucasti Sportu
absentuje ich konkretizacia. Triiom
v oku zéstupcov organizacii §portu
pre vSetkych je najmi strata nevy-
hnutnej opory pri prerozdelovani
finan¢énych prostriedkov nielen zo
$tatneho rozpoctu, ale aj zo strany
samospravy v jednotlivych krajoch
a obciach. Podobne, rdzne nadacie

nepovazuju za potrebné vypisat
projekty zamerané na aktivity §portu
pre vSetkych a Zial, jeho vyznam ne-
pochopili ani sponzori. Problema-
tické sa z pohladu hnutia zda aj
koncipovanie dalSich zamerov mi-
nisterstva napr. vo vzdelavani
a poskytovani akreditécii, ¢i v infor-
macnom systéme. Podla zaintereso-
vanych MSVVS SR uprednostiiuje
rozvoj pohybovych aktivit iba v
Skolach pred komplexnou koncep-
ciou Sportu pre vietkych. Skolsky
$porta $port prevsetkych predstavo-
valivzdy ,,spojené nadoby“, vystupo-
vali ako partneri, nikdy nie ako rivali
¢ikonkurenti a navzajom si pomaha-
li a podporovali sa. Asociécia Sportu
pre vSetkych SR a v nej zdruzené
zvézy od svojho vzniku v roku 1990
uzko spolupracovali so Skolami
roznych stupnov, ktoré si osvojili ich
otvorené programy. Dlhodobym
zdmerom Sportu pre vSetkych je
zapojit do programu vsetky vekové,
sociélne a zdravotné skupiny obyva-
telstva, pricom deti a mladez nadalej
Zostavaju v centre pozornosti.
Zastupcovia organizacii Sportu
pre v8etkych zaujali kritické stano-
visko i vo¢i pripravovanej Koncepcii
rozvoja pohybovych aktivit deti
a mladeze predloZenej minister-
stvom narokovanivlady SR vaugus-
te v r. 2011. Podporujui snahu vlady
i ministerstva ,rozhybat“ deti
a mladez. Otvorenou otazkou vsak v
tejto suvislosti zostava, ¢i je naplne-
nie tohto ciela len samotnymi $kola-
mi a §portovymi zvdzmi bez spolu-
prace s organizaciami Sportu pre
vSetkych vobec realne. Odbornici
zoblasti $portu pre vSetkych sazhod-
li v tom, Ze autori pripravovanej
koncepcie sa dostato¢ne neorientuju
v medzinarodnej sfére Sportu pre
vSetkych. Bez chybajucich skuse-
nosti nemozu podla nich plnohod-
notne aplikovat trendy zo zahranicia
a tieto efektivne vyuzivat v procese
rozvoja do pohybovych aktivit deti
a mladeze a cely systém takto kvalit-

1}‘8_

ne nastavit. Dalej sazdoraziiuje aj to,
ze v dokumente chybaji v§eobecne
zname a re§pektované odporicania
WHO, v akom rozsahu a intenzite
maju deti a mladez minimalne Spor-
tovat. Popri dennych 60-mintatovych
pohybovych aktivitach sa doraz kla-
die aj na zvySené aktivity vo vikendo-
vych, volnych a prazdninovych
dnoch. Tieto aspekty koncepcia ne-
riesi. Asocidcia Sportu pre vSetkych
SR sa stala v slovenskom prostredi
programatorom spojenia Sportu pre
vsetkych a aktivneho zdravia, uspo-
riadala konferenciu na tto tému, ale
neziskala dal$iu oficialnu podporu,
aby mohla jej zavery realizovat
v telovychovnej praxi. Preto trvalo
ponuka svojich odbornikov do
pracovnej skupiny, ktord bude
konkretizovat vychodiskd z pred-
metného materialu a podielat sa na
spracovavani aktualnej koncepcie.
Zavaznost zvySenia aktivity pri
presadzovani rozvoja Sportu pre
vSetkych mozno dokumentovat aj
v ramci eurdpskych institucii. Tieto
in§titucie ¢oraz aktivnejsSie podporu-
ju rozvoj Sportu pre vSetkych.
Eurépsky parlament prijal v decem-
bri 2010 ,Pisomné vyhlasenie
Europskej unie o zvySenej podpore
amatérskeho Sportu a Sportu pre
vSetkych®“ (Written Declaration on
increased European Union support
for grassroots sports). Vyzval v iom
¢lenské krajiny, aby v obdobi hospo-
darskej krizy zabezpecili, ze Sport
pre vSetkych nebude trpiet vyrazny-
mi rozpo¢tovymi Skrtmi. Vybor
Narodnej rady Slovenskej republiky
pre vzdelanie, mladez, vedu a Sport
odporucil ministerstvu tento doku-
ment brat dorazne do Gvahy. V tejto
savislosti mozno klast otazku, preco
aj napriek odporucanej priorizacii
zamerania na Sport pre vSetkych ho
uvedeny vybor rozsiril na cely $port.
Napriek vyznamnej eurdpskejinicia-
tive, ktord samav roku 2012 prejavit
tym, ze Eurépska tiniabude v podpo-
re Sportu povazovat prave Sport pre
vsetkych za svoju prioritu, zastupco-
via organizacii SPV prejavili nespo-
kojnost s prerozdelovanim dotécii zo
statneho rozpodtuvkapitole MSVVS
SR v roku 2011, kde ocakavanu
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podporu nedostali. Poukazuje to na
znac¢ne redukovany objem prostried-
kov pre oblast Sportu pre vSetkych,
pri¢om niektoré organizacie nedo-
stali finan¢né prostriedky ani na
organizovanie podujati pre deti
a mladez. Problémy sa kumuluju aj
vorganiza¢nomzabezpecenicinnos-
ti volenych organov, ¢i prevadzky
jednotlivych sekretariatov. Orga-
nizécie Sportu pre vSetkych nemaju
vytvorené zakladné podmienky, aby
mohli realizovat svoje poslanie
aprogramy azapajatdo pohybovych
aktivit ¢oraz viac ludi.

Zastupcovia organizacii Sportu
pre vSetkych na Slovensku sa na
zdklade uvedeného obréatili na
Ministerstvo Skolstva, vedy, vysku-
mu a $portu Slovenskej republiky
S vyzvou, aby sa v ramci avizovanej
reformy Sportu vo verejnom ziujme
zaoberalo aj problematikou Sportu
pre vsetkych. Clenovia Asociacie
Sportu pre vSetkych SR pojem
Hverejny zaujem“ v Sporte oznacili
ako hodnotiace kritérium urcitej
¢innosti z hladiska jej prospechu pre
spolo¢nost a nie ako nejaky nastroj
na zd6vodnenie finanénych mecha-
nizmov. Sport pre vietkych je verej-
no-prospe$na  Cinnost, pretoZze
vytvara podmienky na rozvoj pohy-
bovych aktivit vSetkych vekovych,
socidlnych a zdravotnych skupin
obyvatelov, bez ohladu na to, ¢i su
alebo nie st ¢lenmi zdruzenych
zvazov Asociacie Sportu pre vietkych
SR. Ustava Slovenskej republiky
nekladie prekazky nikomu, kto chce
a je spodsobily vykonavat verejno-
prospesné sluzby. Naopak, zdkonné
obmedzenie pristupu k vykonavaniu
verejno-prospeSnych  sluzieb by
mohlo skor narzat na ustavnost
z pohladu diskriminacie. Z tohto
dovodu musi kazdy zakon obmedzu-
juci ur¢ita ¢innost prejst testom legi-
timnosti ciela. Vyzva zastupcov
organizacii SPV je orientovana na:
— oblast podpory ob¢ianskych zdru-

Zeniv §porte pre vietkych,

— realizaciu Pisomného vyhlasenia
Eurdépskeho parlamentu o zvyse-
nej podpore Sportu pre vSetkych
v nasich podmienkach,

— finan¢nd participaciu na dota-

ciach z Eurdpskej unie pre Sport
pre vsetkych,

— otazku, ¢ MSVVS SR m4 zaujem
o partnerska spolupracu s Aso-
ciaciou Sportu pre vSetkych

Slovenskej republiky pri rieSeni
problematiky Sportu pre vSetkych.

Mgr. Roman Beko, PhD.
FTVS UK Bratislava

Zdravotné cvicenia
pri bolestiach chrbta

Dolezitym atributom spokojného
ludského zivota je zdravie. Je to stav
,»uplnej telesnej, duSevnej a socialnej
pohody pri zachovani funkcii
vsetkych telesnych organov,
vyznamnych spolocenskych funkcii
Cloveka a zachovani schopnosti
organizmu prispdsobit sa meniacim
sa podmienkam prostredia”
(Hornacek, 2011). Filozofia zdravia
nehovori len o harmonii tela a duse,
ale zaroven o systematickej obnove,
prevencii a vychove k zdraviu.
Doélezité je, aby kazdy ¢lovek vnimal
vlastné zdravie ako fenomén a
proces formujuci spolo¢ensku, etic-
ka, ekonomicka a pravnu oblast.
Potrebu prevencie a aktivnej starost-
livosti o zdravie zdoOraziuje pojem
aktivne zdravie. Popri o¢kovani sa to
deje vhodnou zivotospravou, racio-
nalnou vyZivou, vyhybanim sa
zlozvykom a v neposlednom rade
celozivotnou pohybovou aktivitou
(Komadel, 1997). Sport sa tak stava
prostriedkom prevencie a v rdznych
podobach, formach, intenzite sa s
nim stretdvame aj ako so sucastou
komplexnej terapie a postterapeu-
tickej dalSej pohybovej cinnosti.
Posilnuje celkovy stav organizmu,
podporuje liecbu, ovplyviiuje najmi
psychiku pacienta, pdsobi regene-
rac¢ne na klienta. Pri vybere vhodnej
pohybovej aktivity vychadzame z
aktuélneho posudenia stavu pohy-
bovej ststavy, z gravitaéného pdso-
benia podmieneného hmotnostou
cvi¢enca az prejavenych zmien polo-
hy a drzania tela (Kucera,1999).

Bolesti chrbta patria dnes medzi
najCastejSie sa vyskytujuce zdravot-
né problémy moderného cloveka.
V priemyselne vyspelych krajinach
sa povazuju za druhl najcastejSiu
pri¢inu pracovnej neschopnosti

(Vyletelka, Hanackova, 2011). Ich
etioldgia byva rdznoroda, ale spolo¢-
nym menovatelom vSetkych vstup-
nych tvah je pozitivny vplyv pohybo-
vej aktivity na ich odstranenie. Podla
Skladaného (1997) su bolesti chrbta
u Sportujucich 0s6b pomerne ¢astou
zdravotnou komplikaciou a mnoho-
krat sa nesprdvne oznacuju ako
vertebrogénne bolesti. Vertebro-
génne tazkosti zahriuju morfologic-
ké zmeny na chrbtici, funkéné poru-
chy prejavujlce sa bolestami priamo
v oblasti chrbtice, pripadne bolesti
vyzaruju do okolia a vzdialenej§ich
vnutornych organov. Je preto potreb-
né spravne odliSovat od nich bolesti
chrbtice, ktoré su sposobené dege-
nerativnymi ochoreniami, diskopa-
tiami (bolestivé blokady jednotli-
vych segmentov) alebo Castejsie
vznikajucimi bolestami ligamentu
a svalovych spazmov.

Vznik bolesti v oblasti chrbta byva
vo vyraznej miere sposobeny
jednostrannym pretaZovanim, naru-
Senou svalovou rovnovahou, nedo-
statonou Uroviiou regeneracie
akompenziciejednostranného zata-
Zenia. Bolestivost sa vo vécSine
pripadov prejavuje v tzv. uzlovych
bodoch chrbtice v prechode medzi
krénou a hrudnou ¢astou chrbtice
(C7 — Th1), hrudnou a driekovou
chrbticou (Th12 — L1), driekovou
a krizovou ¢astou chrbtice (L5 —S1)
(Labudova, Vajczikova, 2010).
V ¢lanku venujeme pozornost
niektorym zdravotnym cvic¢eniam so
zameranim na Upravu, resp. na
odstranenie zdravotnych problémov
vzniknutych v kostrovo-svalovom
systéme, konkrétne pri svalovej
nerovnovahe a hernii (prasknutiu)
medzistavcovej platni¢ky. Chceme
podat informéciu o aplikacii systé-

12



Tel. Vyich. Sport, 22,2012, 1

mu cvic¢eni so zameranim na $piralo-
v stabilizaciu chrbtice.

Cvicenia pri hernii
medzistavcovej platnicky

Hernia intervertebralneho disku
vznikd pri vyraznej namahe,
urazoch, v niektorych pripadoch
moZe byt jej vyskyt ovplyvneny
dedi¢ne. Priznakmi ochorenia su
bolestivost v postihnutej oblasti,
tfpnutie az znecitlivenie koncatin,
pasovité  vyZarovanie  bolesti.
Rehabilitacné a potom zdravotné
cvi€enia v ramci zdravotnej telesnej
vychovy a §portu pre vsetkych vyché-
dzaju zo zakladného ciela, ktorym je
snaha o vytvorenie a udrZanie pevné-
ho svalového korzetu, kazdodenné
cvienie aj po vymiznuti bolesti,
dodrziavanie zakladného postavenia
panvy a krénej chrbtice pocas cvice-
nia, plavanie raz az dvakrat tyzdenne
a vo vybranych pripadoch uprava
telesnej hmotnosti.

Cvicebné techniky uludi s herniou
medzistavcovej platni¢ky si rozma-
nité a najmai zo strany klienta vyraz-
ne individualne. Fyzioterapeut,
pripadne rehabilitacna sestra, ale aj
telovychovny odbornik ucia klienta
jednotlivé cvi€enia, ktoré mu moézu
dopomoct k spravnemu, bezbolest-
nému vykonaniu konkrétnych cvice-
ni, atym skvalitnitjeho cielent pohy-
bovu aktivitu. Prikladom mdzu byt
nasledujuce dychacie a spinalne
cvi¢enia. Vykonavame ich v rdznych
polohach, pomaly, s uvedomenim si
zdkladu danej polohy a zacielenia
cvicenia.

Dychacie cvicenia

— lah vzadu: vdych a nasledne vy-
dych do branice;

— lah vzadu: vdych a nasledne vy-
dych do branice, s aktivnym zapo-
jenim bru$nych svalov;

— lah vzadu prednozit skrémo:
vdych a nasledne vydych do brani-
ce s aktivnym zapojenim brusnych
svalov;

— mierny stoj rozkro¢ny: vdych a
nasledne vydych do brénice;

— mierny stoj rozkro¢ny: vdych a
nasledne vydych do branice s
aktivnym zapojenim brusnych

svalov v smere od dolnych konca-
tin k hlave.

Spinalne cvié¢enia
Kazdé cvicenie opakujeme 6x,
pravidelne dychame, cvi¢ime velmi
pomaly, plynulo, hlava ot4d¢anim
smeruje opacne ako dolné koncatiny.

Privsetkych cvi¢eniach je zachovana

zakladna poloha lah vzadu, upazit,

dlane smeruju hore:

— roznozit na $irku bokov: vtocit
chodidla tak, Ze palcom pravej
nohy smerujeme k pite lavej nohy;

— skr¢it prednozmo lavi a polozit
chodidlo na koleno pravej: vtacat
a vytacat lavu s poloZenim kolena
na podlozku;

— skréit obe dolné koncatiny v mier-
nom roznozeni: vtacat a vytacat
koncatiny tak, Ze koleno pravej
smerujeme k péte lavej dolnej
kon¢atiny;

— prednozit pokrémo: vtacat a vyta-
¢at dolné koncatiny striedavo
vpravo a vlavo;

— prednozit pokrémo: rotacia kon-
¢atinami 3x vpravo, 3 x vlavo;

— lah vzadu pokrémo: zdvihat pan-
vu.

Spiralova stabilizécia chrbtice

K funkénym poruchém svalovych
organov patri svalova dysbalancia,
ktora vznikd medzi posturalnymi
svalmi s tendenciou k skracovaniu
a fazickymi svalmi s tendenciou
ochabovat. Nerovnovdha vznika aj
medzi hyperaktivnymi skupinami
svalov a menej zatazovanou hypoak-
tivnou skupinou svalov. Hyper-
aktivne svaly sa Castou aktivitou
dalej posilnuju, hypoaktivne svaly sa
naopak v désledku nedostato¢nej
aktivity nadalej oslabuju (Kabeli-
kova, Vavrova, 1997). Najcastej$im
pripadom spdsobujucim bolestivost
z dovodu svalovej nerovnovahy je
nedostato¢na sila brusného svalstva.
Pri statickom ako aj pri dynamickom
zatazeni straca chrbtica svoju
ventralnu oporu, dochadza k posunu
stavcov, natahovaniu okolitych
vazov a puzdier intervertebralnych
skibent, ¢o vedie k reflexnym svalo-
vym spazmom az k funkénej blokade
konkrétneho segmentu chrbtice.

1}‘8_

Bolestivé prejavy sprevadzajlce
nasledky svalovej dysbalancie sa
vyskytuju v diskrétnych formach az
po stavy imitujuce pseudoradikular-
ny syndrom (Skladany, 1997).
Pseudoradikuarny  syndrém sa
prejavuje  bolestou diftznejSieho
charakteru,  premietajucou  sa
v prislusnom dermatone, bez zné-
mok zanikovej korenovej 1ézie.
Vyskytnut sa mozu funkéné poruchy
areflexné zmeny ako i znamky vege-
tativnej trofickej poruchy (Vyletelka,
Harnackova, 2011). Cvi¢enia zame-
rané na obnovenie svalovej rovnova-
hymoézemerozdelitdodvochzloziek.
Prvouzlozkouje normalizaciapome-
rov v periférnych Struktdarach pohy-
bového aparatu so sicasnym posil-
nenim oslabenych a uvolnenim
a natiahnutim skratenych svalov.
Odstranenie svalovej nerovnovahy
nie je kone¢nym cielom, ale len pred-
pokladom na reedukéciu fyziologic-
kého vykonania pohybov.

Na odstranenie spominanych bo-
lestivych stavov v oblasti chrbta
mozZeme vyuzit systém cvi¢enti, ktory
aktualne =ziskava popularitu na
Slovensku, aj ked v zahranici je uz
dlh8i ¢as uznavanym a vedecky
podloZenym systémom na odstrane-
nie mnohych zdravotnych problé-
mov, nielen v Kkostrovo-svalovom
systéme, ale taktiez ochorenivnutor-
nych organov. Podla Smi8ka a kol.
(2011) vysku svalového napétia
ovplyviiuju tri zakladné principy:
biomechanické (statika tela, opti-
malne postavenie v kiboch, svalova
rovnovaha a stabilizacia v pokoji,
v pohybe, pri striedani pokojovej a
pohybovej fazy, porucha stabilizac-
nej funkcie a pohybovy vzorec chrb-
tice), neurofyziologické (recipro¢na
inervacia, napinaci reflex, postural-
ne reakcie, riadenie pohybu CNS),
biochemické a nutriéné principy
(vyziva svalu pocas kontrakcie
a uvolnenia svalu, latkova vymena
v medzistavcovej platnicke, predpo-
klad spravnej regeneracie).

Pri cviceni je potrebné dodrziavat
tieto zasady: cvicit v stoji (os tela je
vertikalna), pocas cvicenia striedat
aktivaciu a relaxaciu svalov, koordi-
n4ciu statickej Casti cvicenia, pohyb
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vykonavat v kranidlnom smere,
cvi¢it malou silou s vé¢Simrozsahom
pohybu, pomaly a plynulo, cvicenie
je komplexné s postupnym zapéja-
nim svalov od klenby nohy aZ po
prsty na ruke. Cvicenia sa vyberaju
nazéklade rozsahu a aktitnosti zdra-
votného oslabenia a postupne sa ich
mnozstvo a rozsah zvySuje, postu-
puje sa od jednoduchsieho k zlozZitej-
Siemu (zniZuje sa velkost opory,
cvicenie je pocas chddze na mieste),
avSak vzdy v nebolestivom rozsahu.
Pri cvi¢eni méa velké opodstatnenie
kontrola troch sledovanych prvkov:
aktivity Sikmych bru$nych svalov,
zniZenie tonusu paravertebralnych
svalov a oddialenie tfiiov chrbtice.
Pocas celého cviCenia sa cvicenec
maximalne sustreduje na jednotlivé
polohy tela, vykonanie pohybu paza-
mi, trupom, vnima drzanie tela
a uskuto¢nuje spravne dychanie
(Smisek a kol., 2011).

Program obsahuje 12 zakladnych
cviCeni,  vykonavanych v stoji
(moznost vyuzitia gam na zvacsenie
tahovej sily). Cvi¢eniami A - G (obr.
1) zac¢iname s vyrovnavanim svalo-
vej dysbalancie v pletenci plecnom,
pokracujeme do oblasti panvy, abdo-
minélnej oblasti a prechadzame k
natahovaniu dlhych svalov uloZe-
nych pozdiz chrbtice.

Cviceniami H - K stimulujeme
¢innost kratkych svalov koordinuju-
cich vzajomné postavenie stavcov,
precvi¢ujeme svalové Spiraly, ktoré
stahuju oblast pasu a vytahuju telo
vsmere nahor. V pripade osvojeniasi
danych cviceni je mozné pokracovat
v cvi¢eni na jednej dolnej konéatine,
¢im prispejeme k rozvoju rovnovahy
a ku skvalitneniu Spirdlovitej stabili-
zicie.

Popis cviceni

A. Z predpazenia pokréit pripaz-
mo: rovnaky tah oboma pazami,
rameno pritladit k trupu.

B. Zpredpazenia skrémo, predklon
hlavy, prejst do upazenia pokr¢-
mo s rotaciou predlaktia von.

C. Z predpazenia, pomalé boc¢né
kruhy vzad do vzpaZenia von.

D. Zo zapazenia cez zapaZzenie
pokrémo vzpazit, prejst do pred-

Obr.1
Smiskov systém 12 cviceni v stoji

paZenia dole so su¢asnym mier-
nym predklonom trupu.

E. Stoj prednozny pravou, zapazit:
cez zapazenie pokrémo vzparzit,
prejst do predklonu trupu, paze
pokracuju do pripaZenia a zapa-
zZenia.

E Sed kla¢mo, predklon hlavy,
pripazit: postupne po stavcoch
sa vyrovnavat do klaku, bo¢né
kruhy pazi vpred do vzpazenia.

G. Klakprednozny pravou, pripazit
skrémo: postupny predklon
trupu k pravej koncatine, vzpazit
(cvicit s ohnutou aj s vystretou
$pickou pravej nohy).

H. Stoj, pravd predpazit dole: ta-
hom pripazit pokrémo, rameno
pritla¢ené k trupu.

I. Mierny stoj rozkro¢ny, predpazit
skrémo dnu pravu: cez upazenie

vzpazit von.

J.  Mierny stoj rozkrocny, zapazit
pravu: bo¢ny kruh vzad do vzpa-
Zenia, ukoncit s miernym pred-
klonom hlavy.

K. Mierny stoj rozkro¢ny, upazit
dole: cezupazenie vzpazit pokrc¢-
mo.

Spiralova stabilizacia chrbtice je
komplexnym cvi¢enim na odstrane-
nie Sirokej $kély zdravotnych problé-
mov. Na dosiahnutie rychleho opti-
malne koordinovaného zakladného
pohybu je nutné cvicit denne v trvani
10 — 15 minut, najlepSie pod vede-
nim odbornika, minimalne 1x
tyzdenne, pripadne mesacne, aby
nedoSlo k vytvoreniu negativnych
pohybovych stereotypov. Cielom
Cloveka by mala byt eliminacia
vyskytu  spominanych tazkosti,
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najmé prostrednictvom prevencie
a vytvarania spravnych pohybovych
a statickych navykov od detského
veku a ich stabilizacia pocas dospie-
vania a dospelosti.
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Verbdlna komunikdcia ucitela
na integrovanej hodine telesnej
a Sportovej vychovy

Viera Kudelova

Fakulta telesnej vychovy a §portu Univerzity Komenského v Bratislave

rispevok je zamerany na problematiku integrovanej vyucéby
telesnej a Sportovej vychovy. Cielom bolo rozsirit poznatky
o uplatnovani verbalnej komunikacie ucitelom v ramci realiza-
cieintegrovaného vyucovania hodiny telesnej a Sportovej vycho-
vy ajej Gcinku na osvojenie si uciva tematického celku volejbal. Vyskumny
subor tvorili 3 Zia¢ky so zdravotnym oslabenim a 3 intaktné ziacky vo veku
15 rokov. Na zaklade pozorovania priebehu pedagogického procesu sme
nezistili Ziadne naru$enia hodin a problémy. Vysledky nepotvrdili pred-
poklad, Ze vyuzivanie verbalnej komunikacie na hodinach integrovanej
telesnej a Sportovej vychovy vykazovalo rozdiely medzi ucitelkou a Ziac-
kami so zdravotnym oslabenim a ucitelkou a zdravymi - intaktnymi Ziac-
kami. Integrovana vyucba telesnej a Sportovej vychovy nevyvolala diferen-
covanu uroven splnenia poziadaviek vybranych standardov z volejbalu.

Kiliicové slovd: integrovand edukdcia, verbdlna komunikdcia,
tematicky celok volejbal

Pojem integracia podla Krupu
(2007) znamena zjednocovanie
postojov, hodnoét, spravaniaasmero-
vania rdézneho druhu a zaroven
integracia ovplyviiuje medziludské
vztahy a rovnako aj identitu jednot-
livcov“. Je potrebna tam, kde do
kontaktu prichadzaju odlisné javy,
situdcie, postoje a  aktivity.
Hlntegracia je jednym z nastrojov,
ktoré pomahaju tieto rozdiely preko-
navat® (Pozar, 1999). Pozitivum
integracie, aj ked je to dlhodoby,
zlozZity a citlivy proces, tkvievtom, Ze
prinada efekt nielen pre Ziakov so
zdravotnym oslabenim, ale aj pre ich
spoluziakov, pretoze deti sa stavaju
citlivej§imi, ohladuplnej$imi a rozvi-

ja sa v nich humanne citenie. Ziaci

prijimaju  svojich integrovanych
spoluziakov medzi seba s pochope-

nim a prejavuju ochotu pomdct im
(Potempova, 2008).

Cadova (2008) popisuje integra-
ciu ziakov do telesnej vychovy
v beznych Skoldch ako ,sucast
Sirsich socialnych procesov, smeru-
jucich k za¢leneniu znevyhodnenych
ludi do spoloc¢nosti, k ich plnému
zrovnopravneniu a spolocenskému
uplatneniu®. Integrovany edukacny
proces patri v otazkach vyucovania
ktym naro¢ne;j$im. Pretoze zodpove-
dajuce rieSenie musi byt v sulade
splatnou legislativou, ktora odporua-
¢a integrovat ziakov so zdravotnym
oslabenim aj v predmete telesné
a Sportové vychova, mali by sme brat
douivahy nazory pedagdgov aj Ziakov
na uvedeny proces. Mal by prebiehat
najmi s ohladom na zucastnenych,
teda tak, aby sami Ziaci odchadzali
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z hodiny s vedomim dosiahnutia
spolo¢ného cielaa spocitomvlastnej
spokojnosti, spolupatri¢nosti a s
ucinnym zataZzenim organizmu.
Vyucujuci pritom must riesit zloZité
ulohy v rdmci riadenia celej hodiny,
uplatiiovat pedagogické zasady na
zlepSenie edukacie v telesnej vycho-
ve a na zlepSenie kooperativneho
prostredia v triede, pretoZe to je pre
ziakov so zdravotnym oslabenim
velmi  dolezitd sucast  (JeSi-
na, Kudlacek, 2009; Kudlacek,
JeSina, Janecka, 2009; Masilko,
2009). Pocet ziakov so zdravotnym
oslabenim z roka na rok narasta. Ich
zapojenie medzi intaktnych Ziakov
vytvara pre pedagégov narocnejsie
prostredie a podmienky, ale pri
prekonani prvotnych prekazok sa
integracia stava uspe$nad. Samoz-
rejme musime mysliet aj na to, Ze
telesna vychova vytvara podu pre
zazitky a ma silny socializacny
charakter, ¢o je dal§im dévodom na
integraciu ziaka so zdravotnym osla-
benim do hodin telesnej vychovy. Vo
vychovno-vzdelavacom procese je
jednym z najddlezitejSich prvkov
komunikacia. Ur¢ity okruh poznat-
kov naznacuje, Ze problém SirSicho
uplatnenia integrovanej vyucby
telesnej a Sportovej vychovy tkvie aj
v obave uprednostnovania ziakov so
zdravotnym oslabenim pred intakt-
nymi ziakmi, aj vo vyuZivani verbal-
nej komunikacie. Spurna a kol
(2010) zistili, Ze integraény proces
v kontexte telesnej vychovy sa v urci-
tych oblastiach neustdle vyvija.
Problémy vidia v absencii vedomosti
ziskanych v ich vzdelavani, v materi-
alnom vybaveni $koly, v slabej alebo
takmer Ziadnej podpore rodi¢ov
ziakov so zdravotnym oslabenim.
Pedagdgovia, ktori zapojili do
vyu€ovacieho procesu ziakov so
zdravotnym oslabenim, sa zhodli v
nazoroch, Ze tito Ziaci sa zucastiuju
takmer vSetkych aktivit ako ich
intaktni spoluZiaci, na vyu¢ovanie sa
teSia, su pohotovi, ctiziadostivi
a z kazdého ciastkového uspechu
maju radost. Skusenosti Blahu
(2010) dokazuju, Ze integracia je
moznd, no naro¢na pre vsetkych
zainteresovanych. To znamena, Ze

Ziaci so zdravotnym oslabenim budu
danu aktivitu povazovat za rovnako
atraktivnuakointaktniziaci. Intaktni
Ziaci sa pritom nebudu citit znevy-
hodneni, obmedzovani, ani brzdeni
ziakmi so zdravotnym oslabenim.
S tymito nazormi suhlasia aj
JeSina, Kudlacek (2010) a roz$iruju
ich 0 zadkladné podmienky integracie
ziakov so zdravotnym oslabenim
medzi intaktnych Ziakov, ked tvrdia,
Ze existuju Styri zakladné aspekty
vyberu aktivit. Aktivity musia byt pre
vSetkych Ziakov bezpe¢né, zmyslu-
plné, nie kazda aktivita je vhodna pre
vSetkych, intaktni Ziaci nemodzu
trpiet  pocitom  ochudobnenia
zdovodu integracie Ziaka so zdravot-
nym oslabenim. Pri zapojeni Ziaka
do hernej cCinnosti je potrebné
dosiahnut jeho najcastejSiu partici-
paciu. Aktivita ziaka so zdravotnym
oslabenim jev§ak niekedy problema-
ticka. Vtakychto pripadoch je ddlezi-
tym ¢lankom ucitel. Tento by mal
zapojit integrovaného ziaka
prostrednictvom ,,ndhradnej“ Glohy
napr. vo funkciu rozhodcu, poradcu,
supervizora, pomocného rozhodcu,
manazéra a pod. Na zaklade naSich
vysledkov vyskumu (Labudova,
Kudelova, 2011) mdzeme poukazat
na nazory ziakov na integrovanu
hodinu telesnej vychovy. Z odpovedi
ziakov vyplyva negativny postoj
intaktnych Ziakov este pred zac¢atim
integrovaného procesu, ¢o doku-
mentuje urcity rozpor v nazoroch
a v pristupe medzi ucitelmi a ziakmi
k integracii na hodinach telesnej
vychovy.

Definovanim pojmu pedagogicka
komunikicia sa zaoberalo viacero
autorov. Gavora (1988) definuje
pedagogicki  komunikaciu ako
,»vymenu informacii medzi i¢astnik-
mi vychovno-vzdelavacieho proce-
su, ktora slazi na dosiahnutie
vychovno-vzdelavacich cielov,
sprostredkiiva sa verbalnymi a
neverbalnymi prostriedkami, riadi
osobitnymi pravidlami, mé svoje
priestorové a Casové dimenzie“. Juva
(2001) hovori, ze: ,pedagogickd
komunikdcia nie je iba vymena infor-
mdcii, poddvanie socidlnej skusenos-
ti alebo sprostredkiivanie emociondl-

nych stavov, medziludskych vztahov
a postojov, ale je to kazdé prenesené
slovo, vyraz tvdre, gesto, pohyb, cin,
udalost — takmer vsetko, k comu
dochddza pripedagogickom kontakte
ucitela so Ziakmi (ale aj s rodicmi Ci
inymi subjektmi)“. Komunikacia je
zamerana na dosahovanie pedago-
gickych cielov, va¢Sinou ma vyme-
dzeny obsah, prebieha s ohladom na
socidlne roly uc¢astnikov a reSpektuje
stanovené komunika¢né pravidla.
Rozvinuté komunika¢né kompeten-
cie ucitela ovplyviujua tiez psychiku
ziakov tak, ze pomahaju rozvijat ich
osobnost a vplyvaju aj na socidlne
vztahy v triede (Cernotova, 2005).

Ucitelia by sa mali snaZit vytvorit
taku atmosféru a klimu v triede,
ktora by pozitivne ovplyvnila troven
socidlnej integracie ziaka so zdravot-
nym oslabenim. Takyto ziak je
poskodzovany, ak mu $kola nedoka-
Ze zabezpecCit Upravu podmienok,
obsahu, foriem, metod a pristupov
vo vychove a vzdelavani, ak ucitel
nepoznd a nerealizuje potrebnu
$pecidlnopedagogicku starostlivost.
Sp6sobi mu tym obmedzenierozvoja
schopnosti kompenzovat organové
a funkéné nedostatky spdsobené
jeho zdravotnym znevyhodnenim
(Zaborska, 2011).

Komunikaciu v telesnej vychove
tvori okrem verbalnej komunikacie
aj neverbalna, dokonca vyuziva aj
vopred dohovorené gesta, ktoré sa
stali Standardnym prostriedkom
komunikacie v ramci napr. Sporto-
vych hier. Vyucujaci si uvedomuje,
ze vhodnym vyberom pouZitia
znakovych systémov musi pdsobit
primerane okolnostiam a nesmie
vyvolavat medzi ziakmi pocit upred-
nostiiovania jednotlivca bez ohladu
na jeho postihnutie (Perackova,
2001). Verbalna komunikacia vSak
predstavuje  relevantnu  sucast
komunikacie = medzi  uditelom
a ziakom. Uvedené poznatky zo
zaverov prac predstavovali podnet
pre nasu sondu.

Ciel
Cielom bolo rozsirit poznatky
o uplatiiovani verbalnej komunika-
cie u¢itelom v ramci realizacie integ-
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rovaného vyucovania hodiny teles-
nej a $portovej vychovy a jej ucinku
na osvojenie si vybranej pohybovej
zruénosti z tematického celku volej-
bal.

Hypotézy

. Predpokladali sme rozdiel v pocet-

nosti verbalnych podnetov vyuZi-

vanych ucitelkou telesnej vychovy

v prospech vy$Sej pocetnosti

ziacok so zdravotnym oslabenim.

2. Predpokladali sme diferencovanu
pocetnost pouzitych verbalnych
komunikaénych podnetov medzi
troma ziatkami s rozdielnym
zdravotnym oslabenim, s vy$Sou
pocetnostou pri ziacke so skolid-
Zou.

3.Integrovand  vyucba telesnej
a Sportovej vychovy nevyvola
rozdiely v Grovni splnenia kontrol-
ného cvicenia z volejbalu medzi

—

sledovanymi probandkami so
zdravotnym oslabenim a intakt-
nymi.
Ulohy

Na splnenie stanoveného ciela
sme koncipovali tieto alohy:

1. Realizovat pedagogické pozoro-
vanie pocas realizacie integrova-
ného vyucovania uciva tematické-
ho celku volejbal v troch triedach
na vybranych probandkach: 3
Zia¢ky s roznym zdravotnym osla-
benim (astma bronchiale, skolio-
za, diabetes mellitus) a 3 intaktné
Ziacky v ulohe partneriek

2.Zhodnotit pocetnost verbalnych
komunikaénych podnetov ucitela
uplatnenych na probandkach
pocas realizicie integrovaného
vyucovania telesnej a Sportovej
vychovy v tematickom celku volej-
bal priemerne na kazdej vyucova-
cej hodine a pocas celého tematic-
kého celku.

3. Posudit rozdiely v pocetnosti ver-
balnych podnetov ucitelky medzi
probandkami so zdravotnym osla-
benim a intaktnymi probandka-
mi.

4.Zhodnotit vstupni a vystupnu
uroven osvojenia vybranych kon-
trolnych cviceni z volejbalu a po-
sudit rozdiely u vSetkych sledova-
nych probandiek.

Tab. 1

1}‘5_

Pocetnost verbalnej komunikacie ucitela k Ziackam

. . Suma za cely
Pocetnost verbalnej Priemer na hodinu tematicky celok
komunikacie . . . - P
pocet | Celatrieda| pocet Cela trieda
Probandka A 6 30 37 228
Probandka B 4 31
Probandka C 7 45
Probandka D 6 37 40 280
Probandka E 5 40 32 264
Probandka F 8 52
A - Ziatka s astmou C - Zia¢ka so skoliézou E - Ziacka s diabetom; B, D, F — intaktné
Ziacky
Tab. 2
Pocet uispesnych odbiti - odbijanie obojru¢ne zhora
Vstupné udaje Vystupné udaje
pokus 1. 2. 3. 1. 2. 3.
Ziatka A 15 5 20 20 35
Ziacka B 14 8 16 19 5 27
Ziacka C 9 10 13 15 13 19
Ziacka D 12 8 11 12 15 8
Ziacka E 13 3 8 21 16 22
Ziactka F 6 11 10 14 18 7
A - Ziacka s astmou C - Ziacka so skoliézou E - Ziacka s diabetom B, D, F — intaktné
ziacky
Tab. 3
Klasifikacia odbijania obojrucne zhora
Pocet odbiti Bodové hodnotenie Klasifika¢né stupne
40-28 10
27-24 9 1
23-20 8
19-16 7
15-13 6 2
12-10 5 3
9-5 4 4
Metodika vyskumu nerka na hodine probandke A) sme

Vyskumny subor tvorilo Sest
ziaCok z troch tried kvinty (po dve
z kazdej triedy) Osemroc¢ného
Gymnazia Jana Papanka na Vazo-
vovej ulici v Bratislave vo veku 15
rokov a ucitelka telesnej a Sportovej
vychovy s 26-ro¢nou praxou v obore.
Prva probandka A bola Ziacka so
zdravotnym oslabenim s diagnézou
astma bronchiale, ktora sa dva roky
aktivne venovala tancu a v rokoch
2008 - 2010 aktivne aj basketbalu.
V sucasnosti neSportuje a zniZena
pohybova aktivita sa prejavila naras-
tom telesnej hmotnosti a zniZenim
urovne telesnej zdatnosti. Druhu
probandku B (intaktna ziacka, part-

vybrali primerane k rovni pohybo-
vych schopnosti a osvojenych zruc-
nosti ZiaCky so zdravotnym oslabe-
nim A. Tretia probandka C mala
diagnézu skoliéza a pohybovej akti-
vite sa venovala len na telesnej
a Sportovej vychove. K nej sme opat
vybrali intaktnu zZiacku, probandku
D, ktor4 je bola na primeranej irovni
pohybovych schopnosti a osvoje-
nych zruénosti k pobandke C.
Probandka E mala diagn6zu diabe-
tes mellitus a venovala sa pohybovej
aktivite iba na hodinach telesnej
a Sportovej vychovy. Jej cvi¢iacou
partnerkou bola probandka E
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Metody vyskumu

V ramci pedagogického procesu,
vrozsahu 10 vyucovacich hodin, sme
ziskavali vyskumné Udaje priamym
pozorovanim pocas bezne prebieha-
juceho obsahu vyucby tematického
celku volejbal vo vSetkych troch trie-
dach. Sledovali sme pocetnost
vyskytu  verbalnej komunikacie
ucitelky k Ziackam so zdravotnym
oslabenim a k intaktnym Ziackam.
Dalej sme zhodnotili splnenie vybra-
ného kontrolného cvicenia tematic-
kého celku u vSetkych sledovanych
probandiek po ukonceni tematické-
ho celku a vysledky sme vzajomne
porovnali medzi zdravotne oslabe-
nymi a ich partnerkami. Kontrolné
cvicenie obsahovalo odbijanie lopty
obojruéne zhora o stenu, pricom
kazda ziatka mala tri pokusy
a hodnotili sme ten najpocetnejsi.
Tomuto bola priradena klasifikacna
znamka podla vopred uréenej stup-
nice (tab. 3). Kritériom splnenia
vybraného kontrolného cvicenia vo
volejbale bolo dosiahnut na konci
tematického celku minimélne 20
odbiti. Hodnotenie sme u kazdej
probandky uskutoénili na zaciatku a
na konci vyucby tematického celku.

Vysledky a diskusia

Verbalnu komunikéciu na hodi-
nach integrovane;j telesnej a Sporto-
vej vychovy sme posudzovali v rovi-
ne ucitel — Ziacka so zdravotnym
oslabenim a uditel — zdmerne vybra-
né intaktna ziacka - partnerka. Na
zédklade realizovanej integrovanej
vyucby tematického celku volejbal
a pozorovania priebehu osvojovania
si vybranej pohybovej zru¢nosti s
probandkami A, C, E a probandka-
mi B, D, F mozno konstatovat, ze
integréacia nevyvolala ziadne nega-
tivne efekty na hodinach telesnej
a §portovej vychovy. Stanovent prvi
hypotézu sme nepotvrdili. Z hladis-
ka pocetnosti vyskytu verbalnej
komunikacie uplatnenej ucitelkou
k jednotlivym probandkam sme sice
zistili o¢akavané rozdiely (tab.1), ale
nie u vSetkych Ziacok so zdravotnym
oslabenim.

Ucitelkanasledovanych hodinach
aplikovala verbalnu komunikéaciu s

probandkou A a C ¢astejSie ako s ich
partnerkamiB a D. Boli to v§ak malé
odchylky, ked zvySenie pocetnosti
bolo v prvom pripade spdsobené
usmernovanim Ziacky so zdravot-
nym oslabenim v pripravnej casti
hodiny. U¢itelkingym zamerom bolo
vybere intenzivnejSej pohybovej
¢innosti (striedanie chddze s poklu-
som). Naopak, vhlavnej ¢astihodiny
sme zaznamenali rovnakud pocetnost
vo vyuzivani prvkov verbalnej komu-
nikacie k obom sledovanym ziackam
A a B. VSeobecne mozeme konstato-
vat, Ze najpocetnejSia komunikacia
(7) bola v pripade ziacky so skoli6-
zou C, C¢o sa prejavilo aj vo
vacsej pocetnosti komunikacie (6)
s jej partnerkou D. Hodnotenie
komunikacie s probandkou E bolo
najmenej pocetné (5) v porovnani
s ostatnymi troma zdravotne oslabe-
nymi probandkami, ale naopak
najpocetnejSie s jej partnerkou
probandkou E Znamenato, Ze druha
hypotéza sa nepotvrdila. Verbalne
podnety ucitelky boli rozdielne vo
vztahu k jednotlivym integrovanym
zdravotnym oslabeniam Ziacok.
Avsak nie najpocetnejsie pri skolio-
ze, kde doslo k diferencovanej pocet-
nosti medzi intaktnou Ziackou
a ziackou so zdravotnym oslabenim.

Priemerna pocetnost vyuzivania
verbalnej komunikacie zo strany
ucitelky na jednej vyucovacej hodine
k vSetkym Ziackam bola 36, avSak
v triede so Ziackou so zdravotnym
oslabenim diabetes to bolo az
40-krat. Ucitelka verbalne podnety
pouzivala ¢astejSie k intaktnej ZiaCke
F ako ku Ziacke so zdravotnym osla-
benim E. Rozdiely boli sposobené
vzhladom na zaujem Ziacky so zdra-
votnym oslabenim (E) o u¢ivo tema-
tického celku volejbal a naopak,
nezaujem intaktnej ziacky (F) odané
ucivo.

Analyzy zaznamov z pozorovani
dokumentuju (tab. 1), Ze sumarne
vyuzitie verbalnych prostriedkov
ucitelkou na hodine telesnej a Spor-
tovej vychovy pocas vyucovania
uciva tematického celku volejbal
bolo k probandke A 37-kréat,
k probandke C 45-krat. Uvedené

zistenie ukazalo, Ze uCitelka sa pocas
tematického celkuviac koncentrova-
la na edukaénu pracu a spolupracu
ziaCok C - D. Tento poznatok sa
prejavil aj pri zhodnoteni sumarne-
ho poctu verbalnych podnetov zo
strany ucitelky pri pdsobeni na celt
triedu (228, resp. 280 podnetov).
Zaujimavym bolo, Ze takmer tretina
zachytenych verbalnych podnetov
ucitelka smerovala prave na nami
sledované probandky. Znameni to,
Ze poc¢as manazovania integrované-
ho vyucovania telesnej a Sportovej
vychovy dochédzalo k intenzivnej-
Siemu verbalnemu posobeniu ucitel-
Ky pri préci so ziackou s astmou a so
skoliézou. Tento poznatok sa vSak
nepotvrdil v triede, kde bola integro-
vand ziacka s diabetom. Zaujem
ziaCky so zdravotnym oslabenim E
o ucivo tematického celku volejbal
spdsobil vyrazny rozdiel vo vyuziva-
ni prvkov verbalnej komunikécie zo
strany ucitelky, ktora svoju pozor-
nost upriamila viac na intaktnu Ziac-
ku E Uvedené hodnotenia nam
umoziuju vyslovit kon$tatovanie, Ze
verbalne podnety ucitelky na integ-
rovanej hodine telesnej a Sportovej
vychovy nemusia byt zavislé iba od
ziakov so zdravotnym oslabenim.

Druhou ulohou bolo zhodnotit
proces osvojenia si uciva tematické-
ho celku volejbal a splnenie vybrané-
ho kontrolného cvi¢enia vybranymi
probandkami. Zistili sme, Ze ziacka
Adosiahlaziadany pocet uZvovstup-
nom merani (tab. 2), pricom sa
nachadzala v bodovej kale s hodno-
tou 8 bodov (tab. 3). Ziatka B klasi-
fika¢ny stupen 1 nedosiahla vo
vstupnom merani, no vo vystupnom
j&j maximalny pocet vykonanych
odbiti bol 27, ¢o spadalo do bodovej
Skaly so 9 priradenymibodmi a klasi-
fikacnou znamkou 1.

V druhom pripade ziacka C
dosiahla vo vstupnom merani maxi-
malne 13 odbiti a Ziacka D 12 odbiti.
Vo vystupnom merani sa ziacka C
zlepSila o 6 odbiti a dosiahla 19 ako
svoje maximum z troch pozorova-
nych pokusov. Tym sa zaradila do
druhého Kklasifikacného stupna
a v bodovej skale dosiahla 7 bodov.
Poziadavku kontrolného cvi¢enia

18



Tel. Vyich. Sport, 22,2012, 1

napriek tomu nesplnila. Probandka
D dosiahla vo vystupnom merani
maximalny pocet 15 tspesnych odbi-
ti, ¢im zlepSila svoj Kklasifikacny
stupeni z 3 na 2. No napriek tomu sa
vo vystupnom hodnoteni nachédzala
v rovnakom Kklasifika¢nom stupni 2
ako probandka C, ¢im opiét nesplnila
poziadavku kontrolného cvicenia.

V tretom pripade dosiahla
probandka E vo vstupnom merani
najviac 13 odbiti a vo vystupnom sa
zlepSila 0 9. Probandka E splnila
poziadavku kontrolného cvicenia,
presiahla poZadovany pocet 20 odbi-
ti. Nachadzala sa v klasifikacnom
stupni 1, vbodovej Skale 8 bodov. Jej
partnerka, probandka F, dosiahla vo
vstupnom merani 11 odbiti a na
konci tematického celku sa zlepsila
na 18 odbiti, ¢im znovu nesplnila
poziadavku kontrolného cvicenia .

Zistili sme, Ze po ukonceni tema-
tického celku volejbal splnili (tab. 2)
zékladnil poziadavku dosiahnutia
minimalneho poctu dvadsiatich
odbiti obojru¢ne zhora o stenu iba
ziacky A, B a E. Pri pozorovani
uspe$nosti osvojovania si odbijania
obojruc¢ne zhora o stenu u Zia¢ok so
zdravotnym oslabenim A, C, E
a u intaktnych zZia¢ok B, D, F moze-
me konstatovat, Ze zZiacka A dosiahla
najvy$si pocet platnych pokusov
(35). Pozorovanie ziacok C a D
naznacilo, Ze ziacka C dosiahla vyssi
pocet odbiti ako ziacka D. Taky isty
zaver plati aj v porovnani Ziacok E
a E Z toho vyplyva, Ze nas predpo-
klad o rovnakej urovni splnenia
poziadaviek vybraného cvienia
z volejbalu v podmienkach integro-
vanej vyucby sa nepotvrdil, pretoZe
ziacky so zdravotnym oslabenim
dosiahli vy$si pocet odbiti ako ich
intaktné partnerky. Predpokladame,
Ze rozdiely moZu byt sposobené
Castej§im  vyuZivanim verbalnych
podnetov zo strany ucitelky k tymto
ziaCkam.

Zavery
Na zaklade pozorovania priebehu
pedagogického procesu v podmien-
kachintegrovanej vyucby tematické-
ho celku volejbal mozno konStato-
vat:

3. Vysledky

1. Vysledky nasho sledovania nepo-

tvrdili predpoklad, Ze vyuZzivanie
verbalnej komunikacie na hodi-
nach integrovanej telesnej a Spor-
tovej vychovy bude vykazovat
rozdiely medzi ucitelkou a zZiacka-
mi so zdravotnym oslabenim a
so zdravymi - intaktnymi Ziacka-
mi.

2.Na zaklade vysledkov mozno

konstatovat v zhode s predpokla-
dom rozdielnu pocetnost verbal-
nych podnetov ucitela so Ziackami
- z hladiska zdravotného oslabe-
nia, s najvyssou u ziacky so skolio-
ZOu.

dokumentuju, Ze
vprocese sledovanej vyucby integ-
rovanej hodiny telesnej a Sporto-
vej vychovy sme na rozdiel od
stanoveného predpokladu zistili
rozdiely vurovni splnenia kontrol-
ného cvicenia medzi zdravymi
a zdravotne oslabenymi ziackami,
v neprospech zdravych Ziacok. Pri
vstupnoma vystupnom hodnoteni
sme zaznamenali rozdielny pocet
vykonanych spravnych odbiti
medzi troma realizovanym pokus-
mi, ¢o naznacuje nestabilne osvo-
jenu tuto volejbalovu zru¢nost.
Uvedomujeme si, Ze nase zistenia

maju viac informativny charakter a
predstavuju sondu a vychodiska pre
dalsie vyskumné zamery. Potvrdzuju
vsak dolezitost aplikacie verbalnej
komunikacie aj v
procese vyucby telesnej a Sportovej
vychovy.

integrovanom
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Summary

Verbal Communication

of Teacher in Integrated
Physical and Sports Education
Lesson

Viera Kadelova

The contribution is focused on integrated
teaching physical education and sports.

The aim was to expand the knowledge
about the application of the teacher verbal
communication in the implementation
of anintegrated teaching hours of physical
education and sports and its effect to
master the curricullar thematic unit
volleyball. The sample consisted of three
girls with physical weakness and intact
three girls aged 15 years. Based on obser-
vation during the teaching process, we
found no problems and derangement of
lessons.

Starostlivost o nohy
Sportujucich deti a mlddezZe

Podolégia alebo podiatria je
multidisciplinarna disciplina, ktora
sa zaobera anatomiou, fyzioldgiou,
biomechanikou a patolégiou nohy.
Podolégia ponuka metddy na identi-
fikaciu bolesti noh a chorob, ktoré
mozu zhorSovat funkciu pohybové-
ho aparatu. Noha sprostredkuje styk
telasterénom, po ktorom sa pohybu-
jeme. Jej hlavnou funkciou je static-
ky postoj a dynamicka pruzn loko-
mocia.

Funkcia nohy je podmienend
anatomickou stavbou (obr. 1), ktora
je dana usporiadanim kosti do dvoch
pozdiznych a jednej prie¢nej klenby.
Pocetné kibové spojenia st spevnené
kibovymi puzdrami a ligamentdz-
nym aparatom. Vnutorné svaly nohy
sa aktivuju pri adaptécii na terén,
ktory vnimaju proprioreceptivne.
Vonkajsie svaly slizia naudrziavanie
stabilnej polohy, vplyvaju aj na
podperu noznej klenby a mobilitu
chodidla pri chddzi. Pohyblivost
nohy zabezpecuje predovsetkym
horny a dolny talarny kib. Horny kib
zabezpecuje plantdrnu a dorzalnu
flexiu a je pohyblivejsi. Dolny kib
umoziuje inverziu a everziu nohy.

Kibova stabilita je dana usporia-
danim a tvarom kostnych sti¢asti ako
aj stavbou kibovych puzdier a vizov.
Udrzanie pozdiznej a prie¢nej klen-
by zavisi od kostnej architektury,
ligamentdzneho systému nohy a od
svalov nohy. Funkénou sucastou je aj
nervovy a cievny systém, ktoré
zabezpecuju efektivnu ¢innost nohy.
A nakoniec pokozka a Specidlne
tukové tkanivo chrania nohu pred

tvrdymi dopadmi a sprostredkuju
dokonaly kontakt s podlozkou.

Sposob chodze
a jej ovplyvnenie obuvou

Chodza a beh st po starocia priro-
dzené aktivity ¢loveka. Pokrokom v
technol6giach a materialoch na obuv
sa zmenili ndroky na pohybovy
aparat a na nohy. Rézne spdsoby
chddze poukazuju na fakt, ze ludia sa
rozdielni, a preto ta ista obuv moze
nanas vplyvat réznym sposobom, ¢o
moze vyustit do zdravotnych rizik uz
v mladom veku (Cvicelovd, Lupta-
kova, 2006).

Sportové aktivity v mladosti kladu
vysoké naroky na celkovy zdravotny
stav pohybového aparatu Sportov-
cov. Dolezitym faktorom v su¢asnos-
tije skoré Specializacia detizapajaju-
cich sa do Sportovej Ccinnosti.
Zdravotny stav uz v zaciatkoch ich
Sportovej kariéry nie je vtomto ohla-
de plne kontrolovany. Faktorov,
ktoré prispievaju k vychodiskovej
zdravotnej situacii §portujucich deti,
je niekolko. K najdolezitej$im patria:
— genetické dispozicie,

— fyziologické ukazovatele,
— antropomotorické parametre.

Nedodrziavanie zasad spravneho
tréningu, jednostrannost a vysoka
intenzita Sportového zataZenia,
rozli¢ny stupen biologického vyvinu,
nizka vstupna kondi¢na priprave-
nost a nevhodna obuv prispievaju k
zhor$eniu zdravotného stavu noh
Sportovcov v mladom veku. Prave
nevhodna obuv (velkost, tvar, mate-
rial) moze viest k problémom s

The results did not prove the assumption
that the use of verbal communication in
class of integrated physical and sport
education showed differences between
teacher and pupil with physical desea-
sess and a teacher healthy — intact
pupils. Integrated teaching of physi-
cal education and sport did not induce a
differentiated level of compliance with the
requirements of selected standards of
volleyball.

| Pitnd kost'

Obr. 1
Anatomia chodidla

chodidlom, ¢lenkom, dolnou konca-
tinou a bedrovou oblastou. Tieto
problémy mozu vyustit az do bolesti
chrbtice. Kvalitna obuv zabezpecuje
stabilitu nohy ajej funkcie (pruznost
a absorpciu narazov) a zabranuje
$ireniu kinetickych stresov na §truk-
tarunohy. Primerana zivotnost $por-
tovej obuvi z hladiska ochrany zdra-
via Sportovcov je 550 az 600 km v
rezime behu (AAPSM, 2010).
Trvaly kontakt s tvrdou podlozkou
alebo obuvou mé za nésledok zmen-
Senie dotykovej plochy, tlakové
pretazovanie mikkych kontaktnych
Casti a deformovanie tvaru nohy.
Obmedzovanie funkcie svalstva a
»zilovej pumpy*“ vedie k poskodzo-
vaniu kibov délezitych pri stoji a pri
chodzi. K tymto negativam pristupu-
je 1 pouzivanie novych, lacnejSich
umelych materidlov pri vyrobe
obuvi. Ich nebezpecenstvo spociva v
tom, Ze sa nedostatocne prispdsobu-
ju meniacemu sa tvaru nohy, aj ked
tolerancia nohy vo¢i obuvi je v mlad-
Sich vekovych skupinéch relativne
vysoka. Pri chdodzi dochadza az k
15-percentnej objemovej zmene. V
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priebehu dna sa objem noéh meni
pdsobenim  rozlicnych  faktorov
(Blazkova, 1999). Pre vyvijajucu a
rasticu detskd nohu je obzvlast rizi-
kové pouzivanie nekozenej obuvi, ¢o
ma za nasledok vznik trvalych defor-
mit tvaru nohy a prstov. Zhorsuje sa
biomechanika chddze a zvySuju sa
lokalne tlaky v oblasti nohy.

Biomechanické zaklady
pohybu pri chodzi

Spdsob prenasania hmotnosti tela
pri chddzi je mechanizmus jednodu-
chej paky, ked je jej os na hlavickach
priehlavkovych kosti (ossa metatar-
zalia) a hmotnost tela pdsobi v
dolnom tarzalnom kibe a sila poso-
biaca opac¢nym smerom je v plantér-
nych flexoroch nohy. Aby paka
pracovala uc¢inne, musi byt pevna a
j€j os stabiln4. Oporné plocha nohy
je svalovou cinnostou flexorov a
kratkych svalov nohy rozsirena tak,
Ze hmotnost tela nedopada len na
hlavi¢ky priehlavkovych kosti, ale i
na plochu prstov. Prsty nesmu byt
deformované a musia lezat na
podlozke. Dlhyohybac palcaaprstov
svojou cinnostou fixuje distalne
¢lanky prstov k podlozke. Kratky
ohybac palca a prstov fixuje stredné
¢lanky a proximalny ¢lanok palca.
Svaly nohy svojou kontrakciou stabi-
lizuja prvé ¢lanky prstov tak, aby boli
v osi predpriehlavkovych kosti (obr.
2). Ak st svaly viac alebo menej atro-
fické, st ¢lanky prstov odtiahnuté od
podlozky. Svalovd nerovnovéha
medzi kratkymi flexormi prstov a
dlhym extenzorom je pri¢inou vzni-
ku réznych deformit, ako su ,,kladiv-
kovité“ a,,drapovité“ prsty. Vznikom
tychto deformit sa zuZuje oporna
plochaahmotnostteladopadalenna
hlavicky predpriehlavkovych kosti.
Nastava ich rychle opotrebovanie a
objavi sa metatarzalgia rdzneho
stupna.

Nosenim nevhodnej obuvi za
ucastiinych faktorovdochadza ¢asto
k $pecifickym deformitdm nohy
(obr. 3). Pri chodidle s nizkou klen-
bou, tzv ,,plochej nohe“, dochadza k
znizeniu pozdiznej klenby. Moze
vzniknut pri poruche medzi zataze-
nim nohy a nosnou dispoziciou

né.

S ky.
Obr.2
Biomechanické zaklady chodze

02,

Obr. 3

13

Iis_

a. Normalny stav dlhych svalov pri stoji - m. tibia-
lis ant. et post. Flexory prstov su v kontrakcii
aextenzory prstov su uvolnené. prsty leZia na
podlozke, pretoze kratke svaly st kontrahova-

b. M. tibialis ant. etpost. st ochabnuté a ich funk-
ciuprebera m. extenzor. prstyleZia na podlozke,
pretoze kratke svaly su suficientné.

c. Stavakovbodeb, ale kratke svaly suinsuficient-
né, takze vznikaju deformity prstov. Pacient
doslapuje na hlavicky predpriehlavkovych
kosti, prsty sanedotykaja celou plochou podloz-

@,

N

"¢

Zakladné typy chodidiel (1-plocha, 2- normalna, 3-vysoka)

nohy. Vznik plochej nohy uz v
mladom veku je zapricineny faktor-
mi, ktoré uz boli spomenuté. Jednym
z pripadov plochej nohy je tzv.
»priecne plocha noha“, ¢o predsta-
vuje spadnuté prie¢na klenba chodi-
dla, sposobuje nedostato¢né timenie
a nerovnovahu v oblasti $picky.
Pri¢inou tejto deformity mozu byt
jednak genetické dispozicie ako aj
nevhodna obuv, chddza po tvrdom
podlozi a iné. Dalsim pripadom
deformity noh je ,vysoka noha“.
Predstavuje abnormalne vyklenutie
pozdiznej noznej klenby s drapovi-
tou kontraktarou, roz§irenym priec-
nym klenutim a s hlavickami meta-
tarzov vyklenutymi do plosky.
Vizualne nema vysoka rigidna noha
v statickom postoji Ziadny kontakt
medzi stredonoZim a podlozkou a
nie je schopnd vo vicsej miere absor-
bovat extrémnejsie narazy
(Pridalova, Riegerova, 2006).

Starostlivost o nohy
Sportujucich deti a mladeze

Starostlivosti o pohybovy aparatje
vhodné venovat zvySenll pozornost
uzvdetskom veku (Rosenstein et al.,
1975; Hegrova, 1999). Vsimat si,
ako dieta stoji a ako sa pohybuje, je
zdkladnou poziadavkou zacinaju-
cich $portovcov. Napriklad postoj
chlapca na obr. 4 nasved¢uje tomu,
Ze uZ vo svojom mladom veku ma
problémy z drzanim tela. Jednou z
pricin modze byt nesprdvna obuv
alebo urcité nespravne pohybové
navyky, ktoré sa mohli zmenit v
stereotyp.

Chybné drzanie tela sapovazujeza
zavazny predpoklad  rozvinutia
degeneracnych ochoreni chrbtice v
dospelosti. Tie sa prejavuju vo forme
vertebrogénnych bolestivych stavov,
¢im vyrazne znizuju kvalitu zivota
mladych Tudi (Materialy Uradu
verejného zdravotnictva SR, 2009).

Preventivne prehliadky stavu ndh
u Sportovcov v sucasnosti nie su
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povinné a z toho vyplyva, Ze zdravot-
ny stav, predovSetkym mladych
$portovcov, je velkou nezndmou pre
trénerovarodicov, a preto samnoho-
krat podcetiuje. Sporty, ktoré st
zamerané na vybus$né a rychlostno-
silové pohybové aktivity su spojené
so zvySenym zatazenim dolnych
kon¢atin a chodidiel a zvy§enym rizi-
kom Grazov a poSkodeniz pretazenia
(aseptické nekrozy, entezopatie,
Unavové zlomeniny).

Sportové aktivity v mladosti a
neskor v dospelosti si spojené
s pohybovym aparatom a s celkovym
zdravotnym stavom. Vzhladom na
skoru Specializaciu deti zapajajacich
sa do Sportovej ¢innosti musi byt
starostlivost o ich zdravotny stav pre
trénera prvorady uz v zaciatkoch
tréningu. Frejka (1964) a Klementa
(1987) zhodne konstatuju, Ze klinic-
ké tazkosti pordch ndéh sa zacni
prejavovat vtedy, ked mladez zacne
»tazko pracovat® (tyka sa to aj Spor-
tovania). V tomto obdobi nie je
kostra taka pevna ako u dospelého, a
preto vznika moznost jej pretazenia.
Adekvatnym fyzickym zataZenim a
dostato¢nou  kompenzaciou po
tréningu mozno predist chronické-
mu pretazovaniu. Pri¢iny pretazenia
sa ¢asto neobjavia v detskom veku,
ale az v dospelosti.

Okrem inych casti tela moze
pretaZenie sposobit deformécie aj na
nohach, ktoré sa prejavuju napr. v
zvysenej frekvencii vyskytu plochej
nohy v detstve, a to aj pri predtym
zdravych nohach. Vonkajsie prizna-
ky u mladych $portovcov st pocity
celkovej unavy, pocit tazkych noh,
bolesti v bedrach a na chrbtici. Ak
pripocitame nespravnu obuv, noha
trpi o to viac a prejavy pretazenia
nedaju na seba dlho ¢akat. Pri vySet-
reni pohybovych problémov $por-
tovca ide o komplexné skriningové
zhodnotenie jeho stavu.

ZjednoduSeny pohlad na stav
nohy spdsobuje nizku uspeS$nost
liecby a neddveru pacientov a klien-
tov, ¢i uz Sportovcov alebo neSpor-
tovcov. Vystupna diagnéza typu ,,to
je preto, Ze dieta rastie“ sposobuje
pretrvavanie problémov a vytvaranie
patologickych pohybovych stereoty-

pov s nésledkami vo vy§Som veku. Aj
tu je platné, Ze dobrd anamnéza
moze vyriesit problém s pravdepo-
dobnostou azna 80 %. Podceriovanie
napr. zvy$enej pohyblivosti kibov na
dolnych koncatinach alebo inych

Castiach tela je zo strany Specialistov

Casto prehliadana a nerieSena. Podla

vyskumov Pridalovej a Riegerovej

(2006) az 30 % deti vstupuje do skol-

skych zariadeni s deformitami ndh

napriek tomu, Ze pri narodeni ma

90 % deti zdravé nohy. Nejasny a v

réznych oboroch rozporne hodnote-

ny je aj vplyv nerovnakej dizky
dolnych konc¢atin na biomechaniku
ndh a na statodynamiku chrbtice.

Potom nemdZe byt prekvapenim

nalez hernie disku medzistavcovej

platni¢ky uz u 25-ro¢nych mladych
ludi.

Podla Baycrofta, Havrdu (2010)
moze kazda patologia ndh sposobit
problémy pohybového aparatu. V
praxi sa Sportovi lekari stretavaja s
rozli¢nymi algickymi syndrémami, z
ktorych najdolezitejsie su:

1. bolesti kolenného kibu (gonalgia),

2. poranenia Achillovej §lachy,

3. bolesti paty (kalkaneodynia)

4. syndrém holennych dlah (patolo-
gické zmeny v oblasti predkole-
nia).

1. Problémy s kolenom sa vyskytu-
juvo vsetkych vekovych skupinach a
vo v8etkych sférach ¢innosti, pocnic
kazdodennou ¢innostou aZ po inten-
zivny tréning. Choroby ako osteo-
chondritis (Osgood-Schlatterov
syndrém) a vybocena holen (Bloun-
tova choroba) su vSak typické pre
deti a mladez. V suvislosti s pretazo-
vanim s zndme aj v adolescentnom
veku ako poranenia meniskov, pora-
nenia svalov a uponov kolenného
kibu. Mnohé z tychto tazkosti st
sposobené tym, Ze koleno je vystave-
né pohybu v prie¢nej rovine.
Vytvarana vnutorné alebo vonkajsia
rotacia moze viest sekundarne
k pronécii, resp. k supinécii nohy.

2. Problémy s Achillovou §lachou
su zaznamenavané priblizne vo veku
9 rokov. Casto stvisia s raznou
chdédzou a Sportovou aktivitou.
Zranenia zahfnaju zapalové ochore-
nia z pretazenia, ktoré mozu viest pri

Obr. 4

Laxicita kibov v detstve sposobena
nespravnymi pohybovymi navykmi,
resp. nevhodnou obuvou

vy$Som zatazeni az k natrhnutiu
alebo k tplnému odtrhnutiu §lachy.
Znama je aj deformécia patnej kosti
(Haglundova choroba) ako odozva
na zépal §lachy a svalovych tponov.
Mechanicky  moé6zu  problémy
Achillovej $lachy zhorsit nadmerna
pronécia alebo supinacia subtalu.
Dobrou funkénou stabilizaciou sa
vyznamne zniZuje napétie Achillovej
Slachy, a tym sa obmedzuju bolestivé
stavy.

3. Bolesti paty zahfnaju Siroké
spektrum problémov rozli¢ného po-
vodu. Syndrém z pretazenia je jed-
nym z nich.

4. Syndrém holennych dlah —
ochorenia v oblasti predkolenia.
Priznaky st napitie a bolest, ktoré sa
vyskytuji po urcitej Specifickej
¢innosti. Faktory sposobujtice boles-
ti v oblasti holennej kosti st prisu-
dzované etioldgii, zahfiiajd mecha-
nicku disfunkciu vratane nadmernej
pronacie alebo supinacie subtalu.
Pric¢iny sa pripisuju aj nevhodnému
tréningu, nevyhovujicej obuvi,
$pecifickému terénu, Unave a inym
faktorom. Z biomechanického hla-
diskaje nutné zhodnotit svalové pre-
tazovanie pocas tréningu (Baycroft,
Havrda, 2010).

Metody hodnotenia stavu noh

V sacasnom obdobi uz existuju
viaceré metddy, ktoré dokazu hodno-
tit stav a biomechaniku noh.
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Metodiky na rozli¢nej Grovni umoz-
nuju véasnu diagnostiku stavu ndh
§portovcov, a tym prispievaju k
prevencii poSkodenia, resp. zranenia
Sportovca. Jednou zo statickych
metdd je plantografickd metdda, kde
savysledokziska ako odtlacok chodi-
dla. Hodnotenie pomocou indexu
najuz8ej a najsirSej casti odtlacku
podla Klementu (1987) je statické a
z dneSného pohladu pre komplexny
pohlad na biomechaniku nohy uz
nedostato¢né. Podobny pristup
hodnotenia umoznuje plantoskop.
Je to sklenena platiia so zrkadlom,
kde aktualne mozno sledovat stupaje
vySetrovanej osoby v pokoji i pri
manévroch. Vysetrenie na planto-
skope je prechodom medzi static-
kym a dynamickym posudzovanim a
prinasa viac informacii do rozhodo-
vacieho procesu. Ortopéd velmi
rychlo posudi sprévnost diagnozy
»hormalna, plocha a vysoka noha“
(obr. 3).

VysSetrenie na beZiacom pése je
sposob dynamickej analyzy, ktory je
relativne finan¢ne naro¢nejsi, avsak
poskytuje moznost detailnej analyzy
spravania sa noh pri réznych rych-
lostiach a podmienkach z ro6znych
uhlov. Este vypovednejSou metédou
je dynamické analyza chddze a behu
na podobarografickej platni. Tato
metdda poskytuje najviac informacif
o dynamicko-biomechanickych cha-
rakteristikich a vyhodnocuje od-
chylku od referenénych hodndt
»zdravych“ 0osob“. Podobarometric-
képlatiaje schopna pomocou hustej
siete tlakovych snimacov s vysokou
frekvenciou zmerat distribuciu tla-
kov a stabilitu chodidla. Na platni je
moznésledovat statické adynamické
spravanie sa chodidiel a postojovych
zmien celého tela. Mozno priebezne
sledovat zmeny zataZenia, rozloZe-
nie tlakov v jednotlivych castiach
pohybu chodidla, sledovat vplyv
rychlosti pohybu, vplyv obuvi a
pouzitej pomocky. Individualnou
analyzou je moZzné posudit aj biome-
chanickua odchylku typickua pre nes-
korsie poSkodenie v Case, ked vySet-
rovand osoba e§te neudéva tazkosti.

Z inych metodik je potrebné
spomenut metodiku VICON 370.

Metodika je zaloZen4 na baze spra-
covaniavideosignalu. AutoriJanura,
Abrantes, Elfmark (1999) uvadzaju,
Ze prave tato metdda je jednym z
komerénych systémov na analyzu
pohybu nabéaze ,,on line“ digitdlnom
spracovani obrazu.

Zaver

Pri vySetreni noh ide o komplexné
vySetrenie a posudenie ludského tela
v jeho celistvosti. ZjednoduSeny
pohlad na nohu ako oddelenu cast
tela, s ktorym sa mozno Casto stret-
nut, spésobuje nizku tspesnost liec-
by a neddveru pacientov a klientov,
Sportovcov alebo neSportovcov. Ne-
dostatonid anamnéza a fyzikalne
vySetrenie su Casto pric¢inou preh-
liadnutia. Na zaver je potrebné zdo-
raznit, Ze sucastou konzervativnej
liecby a prevencie portch nohy je
pouzivanie spravnej $portovej obuvi.
Kvalitna obuv zabezpecuje stabilitu
nohy a jej funkcie (pruznost a ab-
sorpciu narazov) a zabranuje $ireniu
kinetickych stresov na S$truktdru
nohy.
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Vplyv psychorelaxacnych metod na
reakcné schopnosti basketbalistiek
mladsieho skolského veku

Zuzana Gajdosova, Ludmila Jancokova, Elena Bendikova

Fakulta humanitnych vied Univerzity Mateja Bela v Banskej Bystrici

prispevku sa zaoberame vplyvom vybranych psychorelaxac-
nych metdd na aroven disjunktivnych reakéno-rychlostnych
schopnosti hornych a dolnych kon¢atin basketbalistiek mlad-
Sieho skolského veku v hlavnom obdobi roéného tréningového
cyklu 2010/2011. Prostrednictvom aplikacie autogénneho tréningu a
HRYV biofeedbacku sme sledovali akviziciu a pokles ¢asov disjunktivnych
reakéno-rychlostnych schopnosti hornych a dolnych konc¢atin basketba-
listiek. Vyskumom sme zistili, Ze metdéda HRV biofeedback je efektivnej-
§ia prirozvoji disjunktivnych reakéno-rychlostnych schopnosti ako meto-
da autogénneho tréningu basketbalistick mladsieho Skolského veku.
Obidve metody patria medzi koncentraéné metddy, ktorych aplikaciou do
Sportového tréningu sa zlepSili sledované disjunktivne reakéno-rychlost-

né schopnosti dominantnejSie v prospech metody HRV biofeedback.

Kiliicové slovd: autogénny tréning, basketbal, disjunktivne
reakéno-rychlostné schopnosti, HRV biofeedback

Psychologicka priprava v §porte je
velmi podceriovand aj v sucasnosti
a pritom je mnohokrat jedinou prici-
nou zlyhania aj dobre trénovanych
Sportovcov ¢i druzstiev. Figula,
(1983), Hamarova, (1990), Gursky
(2005) poukazuju na skuto¢nost, ze
psychologicka priprava moze byt
ucinna iba vtedy, ak sa stane stalou
sucastou celkovej Sportovej pripra-
vy. Podla nézorov Sportovych
psychologov (Variek, 1984; Macak,
1997; Gursky, 2005; Balaz, 2011) sa
podiel psychiky na aktualnom vyko-
ne odhaduje medzi 20 az 90 % (prie-
mer viac ako 50 %). Psychologickou
pripravou a dynamikou zmien
niektorych psychickych vlastnosti
Sportovcov v basketbale sa zaoberal
Figula (1976, 1983), ktory vytvoril
»,model“ optimalneho basketbalistu.

V mnohych S$portovych hréch
o urovni $portového vykonu rozho-
duju prave disjunktivne reakéno-
rychlostné  schopnosti  (Hamar,

1997). Rychlostné schopnosti uréu-
jurychlostné charakteristiky pohybu
hrac¢a. Umoznuji mu prudko vystar-
tovat z akéhokolvek vychodiskového
postavenia, dobehnut kazda loptu,
rychlo sa pohybovat po ihrisku a
vykonéavat herné ¢innosti vo vysokej
rychlosti. PetraSova (2006) v tejto
suvislosti uvadza, zZe rychlostny vy-
kon je zna¢ne podmieneny vrodeny-
midispoziciamihraca. Pivovarnicek,
Stulajter (2011) uvadzaju, ze rych-
lost vyberovej reakcie je dolezitou

sucastou komplexu rychlostnych
schopnosti, pretoZe umoziuju $por-
tovcovi okamzite a adekvatne reago-
vat na variabilné podmienky, ktoré
su charakteristické pre §portové hry.
Macura (2004) uvadza, zZe disjunk-
tivny reakény Cas je ten, ktory uply-
nie pocas volenia spravnej, adekvat-
nej reakcie pri viacerych moznos-
tiach vyskytujacich sa v hre. Roz-
dielmi v drovni disjunktivneho
reakéného Casu Ziakov treticho a
Stvrtého ro¢nika zakladnej Skoly sa
zaoberal Fe¢ (2011). Uroven dis-
junktivnych reakéno-rychlostnych
schopnosti dolnych konc¢atin vo
vybranych Sportoch sledovali Zem-
kova, Hamar (2001). Pivovarnicek,
Stulajter (2011) zaroven kvantifiko-
vali zmeny urovne disjunktivnych
reakéno-rychlostnych  schopnosti
vplyvom tréningového procesu zara-
deného v dennych biorytmickych
pesimach v subore futbalistov. V
tychto suvislostiach je dolezité
poukazat aj na reaktibilitu Sportov-
cov, ktorou sa zaoberal Stejskal
(1998), ktory uvadza, Ze rychlost
reakcie  mnohokrat  rozhoduje
o uspechu v kolektivnych $portoch,
$pecidlne v loptovych hrach, pri
ktorych sa hendikep horsej reakcie
nedd nahradit ani velmi rychlym
pohybom. V asociécii s ,,reakénym
¢asom*, ktory okrem iného priamo
odzrkadluje aroven aktivnej pozor-
nosti na zaklade rychlosti reakcie na
vyvolany podnet, je potrebné pouka-
zatnakoncentraciu. PodlaKubaniho
(2010) koncentracia pozornosti
predstavuje intenzitu zameranosti
¢loveka na predmet. Stvisi so stup-
nom aktivity, ktor osoba venuje
sledovaniu uZito¢nej stimulacie, v
porovnani s u¢inkom vedlajsej sti-

Mgr. ZUZANA GAJDOSOVA (*1985) doktorandka denného studia,
zaobera sa problematikou psychorelaxa¢nych technik v Sporte.
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muldcie. Koncentracia sa analyzuje
podla toho, ako sa meni jej intenzita
a nakolko osciluje. Ide o zlozita
funkéni  dynamiku centralneho
nervového systému (CNS) vzruchu
a utlmu. Szabova (1998) uvadza, ze
zakladnou zlozkou vicsiny psycho-
relaxa¢nych metod popri relaxacii je
prave koncentracia (sustredenie).
Psychorelaxa¢né metédy (autogén-
ny tréning a HRV biofeedback) pdso-
bia nielen na zvySenie koncentréacie,
ale aj na upokojenie organizmu a
zamedzenie stresu.

Slepicka (2009) uvadza, zZe auto-
génny tréning je metédou koncen-
trativnej autoregulacie, ktoré vycha-
dza z predpokladu jednoty psychic-
kého a somatického stavu a
z moznosti ich vzdjomného ovplyv-
novania. Autogénny tréning je $peci-
fickd forma psychickej pripravy,
v ktorej sa vyuzivaju metddy autore-
gulécie aautosugescie nazabezpece-
nie rozvoja Sportovca, jeho psychic-
kych vlastnosti a schopnosti.
Efektivnost autogénneho tréningu
podmienuju psychofyzické zmeny v
CNS. V $porte mozno vyuzit auto-
génny tréning na koncentraciu
pozornosti, upokojenie, mobilizaciu
sil, regulaciu pohybovych funkcii,
odstranenie nadmerného nervového
napétia (Autogénny tréning, 2011).
Metdda HRV biofeedback prispieva
k zvySeniu rovnovahy autondmneho
nervového systému, a tym aj k zlep-
Seniu koncentracie pozornosti. Je to
postup vyuzivajuci modernt techno-
l6giu k tréningu srdcovej variability
a k celkovej optimalizacii psychofy-
ziologického fungovania organizmu
(Ziveicova, 2011). Gulagova (2008)
uvadza, Ze spektralna analyza varia-
bility srdcovej frekvencie je relativne
nova, nezatazujuca a neinvazivna
metdda, prostrednictvom ktorej
mozno ziskat informécie o Specific-
kych regula¢nych eferentnych vply-
voch sympatika a parasympatika,
a tym ozrejmit vztah medzi psycho-
logickymi a fyziologickymi proces-
mi. Krivulka (2004) uvadza, ze
srdcovy pulz sa meni vplyvom
roznych internych a externych fakto-
rov. Zdravé srdce odpoveda rychlo
na uvedené faktory zmenou frekven-

L

Tab. 1
Zakladné udaje hracok jednotlivych siborov v sledovanom obdobi
Stbor P(}éet Priemel"né Priﬁmemé Priemerny vek Pr,i?merny
hracok | hmotnost (kg) | tel. vySka (cm) | (chronol.) | hraésky vek
ES1 10 45,56 161,9 11,6 3,5
ES2 10 42,7 153,9 11,8 3,4
KS 9 46,22 160,22 12,00 3,44
Tab. 2
Reaction test pre horné koncatiny (n=29)
Eq, priras- Eg, priras- Ks priras-
/s (n=10) tok/ (n=10) tok/ n=9 tok/
vstup |vystup| ubytok |vstup|vystup| ubytok |vstup|vystup| ubytok
x 796,91 825 | +28,1 |749,6| 763,3| +13,7 |870,9| 889,7 | +18,8
s 87,9 | 63,3 -- 90,6 | 73,5 -- 43,8 | 48,7 --
R, min | 640 | 662 -- 616 | 662 - 802 | 806 -
max 894 | 890 -- 900 | 913 - 942 | 973 -
min 87,9 | 63,3 -- 90,6 | 73,5 - 43,8 | 48,7 -
W, 0,28 -- 0,46 - 0,11 -

Legenda: x- aritmeticky priemer, s - smerodajna odchylka, Rmax-min - varia¢né rozpé-
tie, max - maximalne hodnoty, min - minimalne hodnoty, n — pocet, ES1 - experimen-
talnysubor1 ES2-experimentalnystbor2 KS-kontrolnysubor, W-test- Wilcoxonov

test
Tab. 3
Reaction test pre dolné koncatiny (n =29)
Eg, priras- Eg, priras- K priras-
/s (n=10) tok/ (n=10) tok/ (n=9) tok/

vstup |vystup| Ubytok |vstup|vystup| Ubytok | vstup |vystup| tbytok
X 925,51 993,4| +67,9 1979,7] 918 -61,7 |1016,3]1038,8] +22,5
s 90,7 88 - 106,91 139 -- 89,6 | 76,3 --
R.....| 279 | 281 | 287 | 493 — 321 | 248 —
max 1087 | 1097 - 1105] 1111 -- 1227 | 1216 --
min 808 | 816 -- 818 | 618 -- 906 | 968 --
Wi 0,046 - 0,39 - 0,046 -

Legenda: x- aritmeticky priemer, s - smerodajna odchylka, Rmax-min - varia¢né rozpé-
tie, max - maximalne hodnoty, min - minimalne hodnoty, n — pocet, ES1 - experimen-
talnysubor 1, ES2-experimentalny subor2 KS-kontrolnysubor, W- test- Wilcoxonov

test

cie, ¢im sa organizmus optimalne
adaptuje na zmenené podmienky.
Zdravy jedinec ma urcitd mieru
premenlivosti (variability) srdcovej
frekvencie s mnozstvom odpovedo-
vych vzorov na aktiva¢énom konti-
nuu. Variabilita srdcovej frekvencie
(HRV) koreluje s roznymi Groviiami
rovnovahy medzi dvoma vetvami
autondmneho nervového systému -
parasympatikovym a sympatiko-
vym.

Metédu HRV biofeedback je
mozné realizovat prostrednictvom
zariadenia EmWave PC, ktory je
rozSirenym programom hlavne
v zahranici (Atkinson - Tiller, 1996;

McCraty - Tomasino, 2010; Mc
Namee, 2010) ale dostava sa do
povedomia aj na Slovensku
(Zaskalan, 2009; Gulasova, 2011)
predovsetkym v Sporte.

Ciel vyskumu

Cielen4 Sportova priprava je pre
ucely ro¢ného tréningového cyklu
najvyznamnej$im dlhodobym fakto-
rom, ktory mdze pozitivne ovplyvnit
koncentraciu v podobe disjunktiv-
nych reakéno-rychlostnych schop-
nosti. Cielom vyskumu bolo zistit
vplyv vybranych psychorelaxacnych
metéd na Urovenn disjunktivnych
reakéno-rychlostnych  schopnosti
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hornych a dolnych kon¢atin basket-
balistiek mladSieho Skolského veku
v hlavnom obdobi ro¢ného tréningo-
vého cyklu 2010/2011.

Metodika

Vo vyskume sme pouzili trojskupi-
novy paralelny pedagogicky experi-
ment, ktorého sa zacastnili basket-
balové druZstvd mladSich Ziacok:
druzstvo A (BK UMB 08 Banska
Bystrica) tvorilo 12 hrac¢ok a druz-
stvoB (BKUMB 08 Bansk4Bystrica)
tvorilo 17 hrac¢ok. Hracky boli rozde-
lené do 3 suiborov (experimentalny
subor 1 (ES1), experimentalny su-
bor 2 (ES2) akontrolny subor (KS)).
Charakteristiku suboru prezentuje
tab. 1.

Vyskum bol realizovany v hlav-
nom obdobi ro¢ného tréningového
cyklu (oktéber 2010 - januar 2011)
vsezone 2010/2011 (16 tyzdiov) 1x
tyzdenne aplikovanim psychorela-
xaénych metdd (autogénny tréning
a HRV biofeedback).

Experimentalny ¢initel 1 (EC1) -
autogénny tréning- psychorelaxac-
na metéda zamerand na rozvoj
koncentracie. Nacvik autogénneho
tréningu trval 45 minat raz do
tyzdina. Samostatne v domacom
prostredi vybrany subor basketba-
listiek realizoval autogénny tréning
3x denne, pricom jedno cviCenie
trvalo 2 - 15 minut. O danom cviceni
si vybrany subor basketbalistiek
viedol protokol.

Experimentalny &initel 2 (EC2) -
HRV biofeedback - psychorelaxa¢na
metdda, zamerand narozvoj koncen-
tracie. Tuto metddu sme realizovali
prostrednictvom zariadenia emWa-
ve PC, ktoré monitoruje srdcové
rytmy a poskytuje spatnd vézbu
vzdy, ked je testovana osoba v stave
koherencie (optimalneho fyziologic-
kého stavu).

Na diagnostiku disjunktivnych
reakéno-rychlostnych  schopnosti
(hornych a dolnych konéatin) sme
pouzili zariadenie FiTRO Reaction
Check, ktoré sluzi na testovanie
rychlosti reakcii na ndhodne genero-
vané obrazy (trojuholnik, Stvorec,
kruh a kriz) z obrazovky. Ulohou
testovanej osoby je po objaveni

objektu dotknut sa platne (tlacidla),
ktoré zodpoveda objektu na obra-
zovke, ¢o najrychlejsie. Vo vyskume
sme zvolili 40 podnetov (stimulov)
pre horné a dolné koncatiny vo
vSetkych troch suboroch. Pri testo-
vani dolnych koncatin testovana
osoba stoji medzi Styrmi plathami
Stvorcového tvaru o strane 35 cm
umiestnenymi vo vzdialenosti 50 cm
od vnutornych okrajov. Pri testovani
hornych koncatin testovand osoba
sedi na stolicke a ruky ma polozené
pred sebou na stole medzi Styrmi
spina¢mi §tvorcového tvaru.

Pri spracovani kvantitativno-kva-
litativnych udajov sme pouzili mate-
maticko-§tatistické met6dy: opisnu
Statistiku - sumarizacia udajov, arit-
meticky priemer, percentualne frek-
venénu analyzu, maximalnu hodno-
tu, minimalnu hodnotu, varia¢né
rozpdtie, smerodajnd odchylku,
analyticko - syntetické a induktivno
- deduktivne metddy. Na zistenie
Statistickej vyznamnosti sme pouZili
neparametricky Wilcoxonov parovy
znamienkovy test.

Vysledky a diskusia

Prezentujeme ciastkové vysledky,
ktoré st predmetom dal$ieho sledo-
vania. V tab. 2 prezentujeme dosiah-
nuté vysledky disjunktivnych reaké-
no-rychlostnychschopnostihornych
koncatin. Vysledky na zaklade
vypoctov W-testu, ktoré dosiahli
hodnotu mens$iu ako 0,05, boli
Statisticky vyznamné. Pri vyhodno-
teni udajov W-testu boli Statisticky
vyznamné merania reaction testu
dolnych koncatin u ES1 (0,046)
a u KS (0,046), pretoze dosiahli
hodnoty mensie ako 0,05. Pri vstup-
nom merani reaction testu hornych
koncatin najlepsie priemerné reak¢-
né ¢asy dosiahol ES2 (749,6 ms). Po
aplikovani EC2 (HRV biofeedback)
sa ich reak¢éné Casy zhorsili, pretoze
dosiahli priemerny reakény ¢as vys$si
(763,3 ms). Kvyraznejsiemu zhorse-
niu viak doslo v ES1 a KS. ES1 sme
namerali privstupnom merani 796,9
ms a pri vystupnom merani, po apli-
kovani EC1 (autogénneho tréningu)
sa zhorsili 0 28,1 ms. V KS sme na
zaCiatku testovania namerali prie-

merny reakény ¢as 870,9 ms a na
konci 889,7 ms. Pri KS doslo takisto
k zhorSeniu, no menSiemu, ako
v ES1. To znamend, Ze najlepsie
vysledky reaction testu hornych
koncatin dosiahol ES2, nasledne KS
anajhorsie ES1.

Dosiahnuté vysledky ukazali, ze
vziadnom vyskumnom stibore nedo-
Slo k zlepSeniu disjunktivnych reak¢-
no-rychlostnych  schopnosti, ¢o
moze byt dosledkom pubertalneho
obdobia hracok. Obdobie puberty
u dievcat zacina v 11 - 12 rokoch.
Pozornost zo zacCiatku puberty je
zhor$ena. Priciny zhorSenia nie je
mozné urcit jednoznacne, ale moze
to byt dosledok hormonalnych
zmien v organizme. Koncentracia
pozornosti je zhorSend. RoztrZitost,
ktora sa CastejsSie vyskytuje v tomto
obdobi, je podmienena celkovou
telesnou a psychickou instabilitou.
Koncom puberty dochadza k zlepse-
niu pozornosti, zlepSuje sa koncen-
tracia i rychlost postrehu. Ku skvalit-
neniu pozornosti prispievaju  aj
prehlbujuce sa zaujmy dospievaju-
cich (Psychologia, 2011). Priemerny
chronologicky vek hrac¢ok v ES1 bol
11,6. V ES2 bol chronologicky vek
hra¢ok 11,8 avKS rovnych 12. Zdie-
lame nazor, Ze prave tento pubertalny
vek hracok moze byt jednou z hlav-
nych pri¢in zhorSenia reakéného
¢asu medzi vstupnym a vystupnym
meranim disjunktivnych reak¢no-
rychlostnych schopnosti.

V tab. 3 dosiahnuté vysledky
disjunktivnych  reakéno-rychlost-
nych schopnosti dolnych koncatin
ukazuju, zZe v ES1 po aplikacii meto-
dy autogénneho tréningu sa reakéné
¢asy zhorsili 0 67,9 ms. Autogénny
tréning sa pri nacviku zaraduje
medzi heterosugestivne metddy, to
znamena, zZe basketbalistky nacvico-
vali koncentraciu prostrednictvom
sluchového podnetu. Z uvedeného
vyplyva, Ze nacvik metddy autogén-
neho tréningu je z hladiska reakéné-
ho casu efektivny, pretoze Kohfeld
(1971) uvadza, ze reakény cas je
najdlhsi pre zrakové podnety a kratsi
je pre sluchové podnety. Aj napriek
tejto skutoCnosti sa po aplikacii
metody autogénneho tréningu ES1
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zhorsil. V tejto suvislosti uvadzame
Mikesa (2007), ktory sa zaoberal
vplyvom mentalneho tréningu na
vykon 12- az 14-roénych basketba-
listov a jeho implementaciou do
tréningu, zapasu a beznych Zivot-
nych situacii. Tymto mentalnym
tréningom dosiahol u hracov pozitiv-
ne vysledky, ktoré dokazali uplatnit
nielen v basketbale, ale i v beznom
Zivote.

V KS vysledky disjunktivnych
reakéno-rychlostnych  schopnosti
dosiahli pri vstupnej diagnostike
1016,3 ms a privystupnej diagnosti-
ke 1038,8.Toznamen4, Ze ich reak¢-
né Casy sa zhorsili 0 22,5 ms. Zlep-
Senie nastalo len u ES2 po pdsobeni
metddy HRV biofeedback. Pri vstup-
nom merani subor dosiahol priemer-
ny reakény ¢as 979,7 ms a privystup-
nom merani 918 ms. Na zaklade
dosiahnutych vysledkov reaction
testu dolnych koncatin modzeme
vyslovit zaver, ze metéda HRV biofe-
edback je efektivnejSia ako metdda
autogénneho tréningu. NasvedCuje
tomu aj skuto¢nost, ze HRV biofe-
edback zaradujeme medzi vizuali-
za¢né metddy. Pomocou tejto meto-
dy sa basketbalistkdm z ES2 zobrazil
na monitore ich aktudlny psycho-
fyziologicky stav. To znamena, Ze
videli uroven koherencie na displeji
emWave pc, a tak vedeli odhadnut
naslednd napravu, resp. udrZanie
koherencie v najlepSom pasme. To
znamena stav synchronizacie medzi
srdcom, mozgom a autonémnym
nervovym  systémom. Zéaskalan
(2011) tvrdi, ze analyza srdcovej
variability (Heart Rate Variability -
HRV) alebo tzv. srdcovych rytmov je
uzndvanym a smerodajnym, neinva-
zivnym ukazovatelom toho, ako
funguje spojenie medzi mozgom a
srdcom. Odréaza aj dynamiku auto-
ndémneho nervového systému, ktory
je obzvlast citlivy na zmeny v emoc-
nych stavoch. Adekvatne vysledky
vyuzitia metddy HRV biofeedback
prostrednictvom programu emWa-
ve PC zaznamenala trénerka basket-
balu Mc Namee (2010) u ziacok
6smeho ro¢nika. V tejto vyskumnej
vzorke postrehla nedostatok ststre-
denia, neschopnost zvladat vlastné

emocie a jej hlavnym cielom bolo,
aby ziacky nadobudli maximalnu
hranicuich schopnosti. Beztechniky
emWave PC ziskali Ziacky v sied-
mom ro¢niku 6 vitazstiev a 7 prehier
za sezénu. Po aplikacii programu
emWave PC ziacky ziskali v sied-
mom ro¢niku 15 vitazstiev a len 1
prehruzasezonu. Nielenze sa zvysila
percentuélna uspesnost ich strelby,
ale hra zacala ziaCky viac zaujimat
azapassiviacvychutnavali. Prejavila
sa u nich vacSia istota, vnutorna
rovnovaha a sustredenie v ktorom-
kolvek Case, ked'to potrebovali.

Zavery

Vplyv experimentalnych cinitelov
EC1 a EC2 na disjunktivne reakéno-
rychlostné schopnosti hornych a
dolnych kon¢atin preukazalo rozdie-
ly medzi ES1, ES2 a kontrolnym
suborom. NajvyraznejSie zlepSenie
reakéného ¢asu hornych a dolnych
koncatin sme zaznamenaliv ES2, na
ktort sme posobili EC2 - HRV biofe-
edbackom. Z tohto hladiska mézeme
vyslovit zaver, ze metéda HRV biofe-
edback je efektivnejSia v rozvoji
sledovanych disjunktivnych reak¢-
no-rychlostnychschopnostihornych
adolnych konc¢atin ako metéda auto-
génneho tréningu. To znamena, Ze
vyhodou HRV biofeedback je prave
fakt, ze pomocou tejto metddy vieme
zistit aktualny stav basketbalistiek,
¢o nam metdda autogénneho trénin-
gu neukazuje. Z dlhodobejsicho
hladiska by mohla byt met6da auto-
génneho tréningu efektivna, no
v kone¢nom dodsledku z hladiska
efektivnosti ¢asu je i€innejsia meto-
da HRV biofeedback. Zavisi to aj od
kazdého jedinca, pretoze kazdy si
vyzaduje individualny pristup a nie
vSetkym by mohla prave metdda
HRV  biofeedback  vyhovovat.
Délezité je podotknut, Ze psycholo-
gické priprava je dlhodoba zalezi-
tost, apreto budeme vnasich progra-
moch pokracovat, ¢im sa pokasime o
zefektivnenie tréningového procesu
sledovanych basketbalistiek mlad-
Sieho veku, a tym predpokladame aj
zlepSenie ich koncentracie a vkonec-
nom ddsledku aj ich hernej vykon-
nosti.

Praca je sucastou grantu VEGA
1/0757/12 Reaktivne a adaptacné
ukazovatele zmien pohybovych a
psychickych schopnosti Sportov-
cov v nadviznosti na biorytmy s
réznou dizkou periody.
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SUMMARY

The Influence of
Psychorelaxation Methods on
the Reaction Capabilities of
Young Female Basketball
Players

Zuzana Gajdosova,
Jancokova, Elena Bendikova

This study deals with the influence of
psychorelaxation methods on the develop-
ment of disjunctive reaction-speed capabi-
lities of young female basketball players.
The first research method that we applied
to the training sessions was an autogenic
training. The second research method was
HRV biofeedback. We chose these two
methods, because they both belong to the
concentration-developing methods and
their consequent application to the trai-
ning should improve just right disjunctive
reaction- speed capabilities. We used
these methods to record gains or loses in
disjunctive reaction-speed time capabili-
ties of the upper and lower limbs in young
basketball players. Research has confir-
med that HRV biofeedback method is
more effective than autogenic training
method in relation to the development of
better disjunctive reaction-speed capabili-
ties of young basketball players.
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Ucinnost strecingu na rychlost
vykonania kopu v thajskom boxe

Milos Stefanovsky, Michal Vanéo

Fakulta telesnej vychovy a Sportu Univerzity Komenského v Bratislave

ielom vyskumu bolo porovnat G¢innost strec¢ingovych metod na
rychlost kopu v thajskom boxe. Skupina 16 thajskych boxerov
(vek 24,9 £ 1,5 r.; vyska 176,6 * 5,4 cm; hmotnost 73,4 £ 4,5 kg)
bolarozdelena do dvoch tréningovych skupin (DYN, resp. PIR).

Trénovali 4-krat do tyzdna, 6 tyzdnov, s rozdielnym rozcvicenim. Pri
vstupnom testovani, pred nahodnym rozdelenim probandov do skupin na
DYN a PIR, sme namerali priemerné hodnoty v rychlosti kopu 197,5 +
28,5 ms. Po naslednom rozdeleni probandov (DYN a PIR) a akuitnej inter-
vencii dynamického strecingu, resp. postizometrickej relaxacie, vysledky
ukazali, Ze rychlost kopu, vyjadrena ¢asom, bola vyznamne (p< 0,05)
vyssia pri dynamickom strec¢ingu v porovnani s PIR streé¢ingom (183,5 +
15,8 ms, resp. 206,0 * 31,4 ms). Z dlhodobého hladiska, po 3, resp. 6
tyzdnoch experimentu, nebol vyznamny rozdiel v ¢ase kopu medzi dyna-
mickym a PIR strec¢ingom (191,0 £ 21 ms; resp. 198 + 31,9 ms). Mézeme
konstatovat, Ze vyuZitie akiitneho dynamického strecingu pred vykonom

bolo v nasom vyskume efektivnejSie v porovnani s metédou PIR.

Kiliicové slovd: rychlostvykonania, kop, strecing, thajsky box

Vplyvohybnostina Sporta Sporto-
vy vykon s najva¢Sou pravdepodob-
nostou zavisi od druhu Sportovej
¢innostia od pozicii. Napriklad vyso-
ky stupen ohybnosti je potrebny pre
gymnastiku, plavanie, thajsky box
atd., zatial ¢o iny stupefl ohybnosti si
vyZaduju Sportové hry. Zakonitosti
ohybnosti a profily pozorované
v §porte mozu byt prirodzené alebo
vysledkom tréningového efektu
(Gleim, McHugh, 1997). Okrem
samotného Sportového vykonu sa
skamaja a boli vykonané merania
rychlosti, sily, ekonomickosti pohy-
bunaodhadnutie vztahuohybnostia
$portového vykonu (Gleim,
McHugh, 1997).

Cohen et al. (1994) zistili, ze
zvySend ohybnost zapéstia a domi-
nantného ramena boli priamo vo
vztahu k rychlosti tenisového poda-
nia u 40 vrcholovych hracov. Zvacsit
rozsah pohybu (dalej skr. ROM) je

mozné prostrednictvom strecingo-
vych metdd. Staticky strecing je
najjednoduchsi a najviac vyuzivany
typ, ktorym je mozné dosiahnut
vy$§iu pasivnu kibovir pohyblivost.
Dalsie zname typy rozvoja ohybnosti
v praxi st: proprioceptivna nervovo-
svalové facilitacia (dalej skr. PNF),
postizometricka relaxacia (dalej skr.
PIR), ¢i dynamicky stre¢ing (skr.
DYN). PNF a dynamicky stre¢ing st
zalozené na principe nabudenia
(facilitacia = nabudenie, posilnenie)
svalového vretienka, zatial ¢o PIR
metdda vyuziva efekt opacného
charakteru — utlmenie. Tento zasad-
ny rozdiel hra kltacova dlohu pri

ﬂs_

vybere a uplatneni jednotlivych
met6d a sposobov stre¢inguv trénin-
govom procese, pred alebo po Spor-
tovom vykone. Sady at al. (1982) ale
aj ini autori (Feland, Marin, 2004;
Funk et al., 2003) zistili, Ze najefek-
tivnejSou metddou na zvicSenie
ROM je PNE Niektoré vedecké
Stadie poukazuju nato, Ze staticky
stre¢ing a PIR mézu byt kontrapro-
duktivne k $portovému vykonu.
Napriklad Gelen (2010) porovnaval
na 26 futbalistoch 4 rozli¢né akdtne
rozohriatia — 5-minttovy beh (A),
S-minatovy beh a staticky stre¢ing
(B), 5-minttovy beh a dynamicky
strec¢ing (C), 5- minttovy beh static-
ky a dynamicky strec¢ing (D). Po
kazdom rozohriati nasledoval test
(Sprint, slalom a rychlost kopu).
Vyznamny rozdiel bol medzi A a C,
v skupine B bolo vyrazné zhorSenie
schopnosti.

Dynamicky strecing predstavuje v
sucasnosti moderny pristup krozcvi-
¢eniu Sportovca. V minulosti sa tato
metdda povazovala za najmenej
ucinnu ¢i dokonca rizikova, lebo bol
pri nej velky predpoklad zranenia.
Najnovsie vyskumné sledovania
tieto zastarané tvrdenia postupne
vyvracaju. Dynamicky stre¢ing je
mozné vykonavat aj pomaly, kontro-
lovane, bez rizika zranenia (Ver-
stegen, 2004).

Strecing pred sutazami, zapasmi,
turnajmi by sa mal vyuZivat tak, aby
bol z hladiska vykonu prospesny.
Streepey et al. (2010) zistili, Ze pri
PIR strec¢ingu sa citlivost propriore-
ceptorov zniZi. Ovplyvni sa tak rych-
lost pohybu predizenim &asu odpo-
vede na podnet. Stre¢ing pred vyko-
nom je zauzivany prostriedok mno-
hych$portovcovvnadeji, Ze sizlepSia
vykon a znizia riziko zranenia. Av§ak
celkové vysledky ukazuju negativny
dopad statického stre¢ingu a PIR na
vykon Sportovca. Jaggers et al.
(2008) hodnotia, ze na rozohriatie
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organizmu je potrebnd iné stratégia,
ako su staticky a PIR strecing.
Akutny vplyv dynamického a balis-
tického stre¢ingu ukazal rozdiely vo
vyske vyskoku a vo vyprodukovanej
sile, ale dynamicky strecing preuka-
zal aj vyraznejSie prirastky vo vypro-
dukovanom vykone na dynamomet-
rickej platni. Manoel et al. (2008)
sledovali vplyv statického, PNF
a dynamického stre¢ingu na maxi-
malny vykon u zien. Vykon bol mera-
ny v izokinetickom rezime pri
roznych rychlostiach (60 rad.s vs.
180 rad.s!). Ani jedna zo sledova-
nych strec¢ingovych metdd nespdso-
bila zniZenie vykonu. Dynamicky
stre¢ing preukazal zvySenie vykonu
pri oboch rychlostiach.

Vplyv pravidelného statického
a balistického streCingu na silu,
vykon alebo vztah dizky a napitia
sledovali LaRoche et al. (2008), ale
nezistili vyrazne zmeny. Po cviceni
odporucaju vykonavat strecingové
cvicenia na zvySenie ROM.
Upozornuju, aby takyto strecing
nebol prednostny. Pred cvicenim,
ktoré potrebuje vysoky stupeii svalo-
vej sily, by mali §portovci vykonavat
dynamicky stre¢ing, pohybom blizky
k danému S$portu. U atlétok nebol
$print a vertikalny vyskok ovplyvne-
ny SesttyZdnovym statickym strecin-
gom hamstringov.  Stre¢ingovy
protokol obsahoval $tyriopakovania
drzanych 45 sektind v kone¢nej faze,
4 dni za tyzden. Tento protokol
nezlepSil ROM, ale ani nezhorsil
vykon (Gibson et al., 2008).

V thajskom boxe sa nevykonavali
Stadie, ktoré by davali do suvislosti
ohybnost, resp. streingové metddy
a rychlost kopu. V thajskom boxe je
aktivny rozsah pohybu dolezity na
vykonanie vysokéhokopu, ale predo-
vSetkym aby nedochédzalo k brzde-
niu  pohybu  prostrednictvom
antistrecingového reflexu. Preto je
potrebné zistit a porovnat akdtne
a dlhodobé pouzivanie strecingo-
vych metdd na rychlost kopu v thaj-
skom boxe.

Cielom vyskumu bolo porovnat
ucinnost strecingovych metdéd (PIR
a dynamicky stre¢ing) na rychlost
vykonania kopu v thajskom boxe.

Metodika

Vyskumny stbor tvorilo 16 thaj-
skych boxerov (vek 24,9 £ 1,5 r.;
vy$ka 176,6 = 5,4 cm; hmotnost 73,4
+ 4,5 kg), ktori boli vyberani dobro-
volne (z jedného klubu) a zaradeni
do skupin ndhodne. 8 boxerov vyko-
navalo PIR strecing (skupina PIR) a
dalsich 8 boxerov tvorilo druhua
skupinu (DYN) a vykonéavali dyna-
mické stre¢ingové cvicenia. Obe
skupiny trénovali 4x do tyzdna, 90
minut, rovnakym systémom zataze-
nia (pondelok — utorok — §tvrtok —
sobota). Okrem tréningovych jedno-
tiek nevykonavali Ziadnu pravidel-
nu, organizovanu pohybovt ¢innost.
PIR strecing tvorilo sedem cviceni.
Kazdé cvic¢enie sa vykonavalo spdso-
bom 20 sekdnd napnutie, 3 sekundy
relaxacia a 20 sekind natiahnutie,
v Styroch sériach. Celkové trvanie
PIR stre¢ingu bolo 21 minut v jedne;j
tréningovej jednotke. Dynamicky
strec¢ing obsahoval sedem cvi¢eni na
rovnaké svalové partie a Casti tela
ako pri PIR strec¢ingu (Verstegen,
2004). Kazdé cvicenie trvalo 25
sekund, v Styroch sériach, s interva-
lom odpocinku medzi sériami 20
sekund. Celkové trvanie dynamické-
ho streCingu v jednej tréningovej
jednotke bolo 21 minut.

Meranie rychlostnych schopnosti,
rychlosti jednorazového pohybu,
kopu v thajskom boxe sa vykonavalo
v upolovej telocviéni. Jeden den
Sportovci absolvovali test rychlosti
kopu pomocou zariadenia K-rea-
ction. Pred zaciatkom vyskumu sme
vopred boxerovoboznamilisplanom
a spésobom merania. Po spolo¢nom
rozohriati organizmu, ktoré trvalo
5 minut (bez strecingu), vykonali
$portovci 2 opakovania kopu (vstup-
né meranie) v presne stanovenych
podmienkach (r = 0,81). Nasledne
bola skupina 16 thajskych boxerov
nahodne rozdelena do dvoch skupin
(DYN, resp. PIR). Skupina DYN
vykonavala dynamicky streCing
askupina PIR cvi¢ila S6lvebornovou
metddou. Po akuatnej intervencii bol
vykonany test rychlosti kopu vyjad-
reny ¢asom. V priebehu 6 tyzdiov
vykonavali obe skupiny rozdielne
rozcvicenie, zvy$na Cast tréningovej

jednotky bola rovnaka. Pocas Sies-
tich tyzdiov intervencie bolo vyko-
nané priebezné meranie v 3. tyZdni,
kde obe skupiny mali spolo¢né rozo-
hriatie (5 minut volny poklus, bez
stre¢ingu) s naslednym testovanim.
Na konci sledovaného obdobia, Cize
po 6 tyzdiioch absolvovali tento test
opét, v rovnakych podmienkach ako
pri vstupnom testovani a testovani
v 3. tyZdni experimentu.

Na ziskanie vyskumnych udajov
sme pouzili testovacie zariadenie
K-Reaction (Zagyi, 2010). Proband
stal v zakladom bojovom postoji
(jedna noha vpred druha mierne
vzad). Noha umiestnend vzad bola
v kontakte so spinacou platnou.
Testovany na vlastny podnet vykonal
pohyb (kop) zadnej nohy na presne
uréené miesto na boxovacom vreci.
Zariadenie K-Reaction je sustava
hardware - software. Hardware
tvori osobny pocita¢ a Specidlne
prispdsobené plochy na kopanie s
velkostou 20x15 cm [S,V], ktoré st
farebne odliSené od boxovacieho
vreca a pracuju na systéme docas-
nych spinacov. Tieto platne s vodi-
vou spodnou stranou su spojené s
gumenym pasom s dizkou 80 cm
asirkou 22 cm, na ktorom je v mieste
umiestnenia spinacich ploch vodiva
latka, ktord umoznuje pri zopnuti
s vrchnou plochou pretransformo-
vat prad, a tak umoznit zastavenie
¢asu. Na podlozke je platia, ktora
sluzi ako spina¢ zaznamenavajuci
zdvihnutie nohy z platne (zaciatok
kopu) a zaroven slizi na stanovenie
presnej, fixnej polohy chodidla
testovanej osoby pri vykonani testu.
Tato spinacia platna s rozmermi
30x30 cm je pripevnena o podlozku
vo vzdialenosti 80 cm od kolmice
stredu spinacich platni umiestne-
nychnavreci. ZariadenieK-Reaction
je pomocou vstupného zariadenia
a USB prepojené s PC. Vsetok hard-
ware, s ktorym proband prichadza
do priameho kontaktu, je napajany
napétim cca 5V, t.j. zariadenie nie je
zdraviu nebezpecné. Software tvori
opera¢ny systém Windows XP
a §pecidlny program, ktory sluzi ako
elektronické stopky merajuce celko-
vy cas, ktory zaznamenava ¢as od
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zdvihnutia prislusného chodidla
z platne po kontakt priehlavkom
dolnej koncatiny do spinacej plochy
na boxovacom vreci. Namerany ¢as
sa vyhodnocuje v milisekundach.
Boxovacie vrece je upevnené na
zavesnej konstrukceii. Naboxovacom
vreci s priemerom min. 35 cm je
pripevneny elektronicky chranic¢
trupu na taekwondo, v ktorom su
umiestnené spinacie platne. Na elek-
tronickom chréni¢i st na oboch stra-
nach viditelne oznacené plochy vo
vyske 100 cm od podlahy po spodnt
hranu spinacej plochy na oboch stra-
nach chranica. Vrece svojou hmot-
nostou zabezpecuje stabilitu zaria-
denia a rovnaka vzdialenost od
probanda. Pri merani rychlosti kopu
so zariadenim K-reaction bola vypo-
¢itana chyba merania 6,4 %, ktora je
porovnatelna s beZnymi motoricky-
mi testami (Zagyi, 2010).

Vysledky parametrov rychlost-
nych schopnosti sme porovnavali
a zistené udaje zaznacili do stipco-
vych grafov. Pouzili sme matematic-
ko-Statistické metddy miery polohy
(median), miery variability (variac-
né rozpitie, rozptyl a smerodajnt
odchylku). Pouzili sme Wilcoxonov
T-test pre zavisle a Mann-Witniho
U-test pre nezavisle subory.

Vysledky

Pri vstupnom merani absolvovali
$portovci 2 opakovania kopu do
vreca bez rozcvicenia. Celkovy prie-
merny dosiahnuty ¢as vstupného
merania mal hodnotu 197,5 + 28,5
ms. Po akuatnej intervencii dynamic-
kého strec¢ingu sa ¢as kopu oproti
vstupnému meraniu vyznamne skra-
til (183,5 + 15,8 ms, p< 0,01). Po
akutnej intervencii PIR stre¢ingu sa
¢as trvania kopu oproti vstupnému
meraniu dokonca predizil (206,0 +
31,4 ms, p<0,05). Cas kopu po akiit-
nej intervencii bol vyznamne (p<
0,05) kratsi v skupine (DYN), ktora
vykonavala dynamicky strecing
v porovnani so skupinou vykonéva-
jucou PIR strecing (183,5+ 15,8 ms,
resp. 206,0 £ 31,4 ms), (obr. 1).

Rychlost kopu vyjadrena ¢asom
nebola vyznamne odlina vplyvom
dlhodobého pouzivania dynamické-
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Obr. 1

Rychlost kopu vyjadrena v milisekundach po akuatnej intervencii dynamické-

ho stre¢ingu a PIR strecingu
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Obr. 2

Rychlost kopu vyjadrena v milisekundach pri vystupnom merani, po rozo-

hriati a bez rozcvi¢enia

ho strec¢ingu. Na zaciatku 6-tyzdiio-
vého experimentu ¢as kopu predsta-
voval 197,5 + 28,5 ms (vstupné
meranie), po 3 tyzdinoch 196,0 +
18,9 ms a po 6 tyzdinioch 191,0 = 21
ms (vystupné meranie). Anivplyvom
PIR strec¢ingovej metddy nebol
vyznamny rozdiel v Case trvania
kopu pred, po 3-, resp. po 6-tyzdro-
vej intervencii (197,5 £ 28,5ms; 199
+28,4ms; resp. 198 + 31,9ms). Cas
trvania kopu (obr. 2) nebol vyznam-
ne odli$ny ani po 6-tyzdnovej inter-
vencii (vystupné meranie) medzi
oboma streingovymi podnetmi
(DYN, resp. PIR) (191,0 = 21 ms,
resp. 198 £ 31,9 ms).

Diskusia
Dynamickym stre¢ingom doché-

dza pravdepodobne k nabudeniu

svalového vretienka, ¢o sa snazili
demonstrovat viaceri autori aj na
pohyboch, ako je vertikalny vyskok
(Jaggersetal.,2008; Litlle, Williams,
2006), rychlost kopu vo futbale
(Glen, 2010), golfovom §vihu
(Gergley, 2009), resp. akceleracnej
rychlosti (Little, Williams, 2006).
Prikope v thajskom boxe sa uplatiiu-
je odrazova vybusnost koncatiny,
ktoré je opornou pri dopade kopaju-
cejnohy. Autori (Jaggersetal., 2008;
Little, Williams, 2006) zistili, ze po
aplikacii dynamického strec¢ingu
dochadza k zvySeniu vertikalneho
vyskoku, ¢o je predpokladom vybus-
nosti dolnej koncatiny. Jednou
7 moznosti skratenia ¢asu premiest-
nenia kopajucej nohy mozZe byt
zvySend aktivita odrazovej koncati-
ny, resp. zvySena svalovo-§lachova
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tuhost. Nabudenie dolnych kon¢atin
po akutnej intervencii dynamického
stre¢ingu viedlo k vysSej rychlosti
kopu, ktoré je potrebna na zasiahnu-
tie supera

Na druhej strane po akuatnej inter-
vencii PIR metddy doslo k predlze-
niu casu premiestnenia dolnej
kon¢atiny, na presne stanovené
miesto, u takmer vSetkych boxerov.
Streepey et al. (2010) zistili, Ze pri
PIR strec¢ingu sa citlivost propriore-
ceptorov zniZi. Ovplyvni tak rychlost
pohybu predizenim &asu odpovede
napodnet. V nagom pripade predize-
nie ¢asu kopu nebolo velké, v prie-
mere predstavovalo 6 ms. MozZeme
predpokladat, Zze PIR natahovanie
ako strecingova metdda nespdsobu-
je zlepSenie ani zhorSenie drovne
rychlosti jednorazového pohybu,
akym je kop z dlhodobého hladiska.
Avsak je vSeobecne zndme, Ze Speci-
alne dynamické rozcvicenie pred
vykonom nesmie chybat, a tym
rozhodne nie je PIR strecingova
metoda. Tento fakt potvrdili autori
(Jaggers et al., 2008), ktori vyslovili
nazor, ze je potrebna zmena stratégie
rozvoja pred zataZenim. Hlavne
v $portoch, ktoré si vyZaduju rych-
lostno-silovy, resp.  rychlostny
prejav.

Vychodiskova troven ¢asu trvania
kopu nebola vyznamne odli$na
v oboch skupinach (DYN, resp.
PIR). Pri vyhodnocovani a porovna-
ni oboch strec¢ingovych metdd sme
zistili, Ze dynamicky stre¢ing bol
ucinnej$ou formou rozohriatia orga-
nizmu v porovnani s postizometric-
kou relaxaciou. Rozdiel predstavo-
val priblizne 23 ms, ¢o je viac ako
chyba merania. Preto moZno pred-
pokladat, ze taktto formu rozcvice-
niaorganizmumozno aplikovat pred
vykonom, resp. rozvojom rychlosti
kopu. Do budicnosti bude potrebné
potvrdit naSe vysledky skriZenym
experimentom.

V nasej praci sme sa zamerali aj na
dlhodobé vyuzivanie dynamického
stre€ingu, resp. postizometrickej
relaxacie. S vyuzivanim stre¢ingu
v rozevi¢eni pred rozvojom rychlost-
nych schopnosti vladne z dlhodobé-
ho hladiska rozporuplny ndazor.

V niektorych §tudiach autori (Shrier,
2004) tvrdia, zZe dochadza k zlepSe-
niu rychlostnych schopnosti, ini
nezaznamenali zmeny (Gibson,
2008; La Roche, 2008). Priklaniame
sa k skupine autorov, ktori zistili, ze
po dlhodobom pouzivani strec¢ingo-
vych metdd nedochadza k zlepseniu
rychlostnych schopnosti. Po dlhodo-
bej aplikacii v rozcviceni sme neza-
znamenali zlepSenie ani zhorSenie
rychlosti kopu v danej skupine. Cas
kopu sa pohyboval na rovnakej trov-
ni pocas celého sledovaného obdo-
bia. Takéto zmeny zaznamenali aj
autori (Gibson, 2008; La Roche,
2008), ktori hodnotili rychlost
a vySku vyskoku po 6-tyZzdiiovom
pouzivani statického strecingu
v rozohriati organizmu.

Z vysledkov vyplyva, Ze v oboch
skupinéch nedoslo po 6-tyzdiiovom
aplikovani oboch stre¢ingovych
met6d k zlepSeniu rychlosti kopu. Pri
porovnani oboch metdd sme zistili,
Ze skupina, ktora vykonavala dyna-
micky strecing, sa zlepsila v kope na
presne stanovené miesto v porovna-
ni so skupinou PIR. Aj napriek tomu
sme nezaznamenali Statisticky
vyznamny rozdiel, ¢o mdZeme Cias-
tocne pripisat aj nedostato¢nej
pozornosti pri nadviznosti trénin-
govych podnetov v tréningovej
jednotke. Nabudenie po dynamic-
kom stre¢ingu sa nevyuzivalo.
Mozno predpokladat, Ze nedocha-
dzalo k efektu ucenia nervového
systému v prospech rozvoja technic-
ky naro¢ného kopu.

Zavery
Na zéklade vysledkov, ktoré sme
ziskali, spracovali a vyhodnotili sme
dospeli k tymto zaverom:

— Po akatnom vplyve dynamického
stre¢ingu sme zaznamenali Statis-
ticky vyznamné skratenie casu
kopu v porovnani so skupinou,
ktorad vykonéavala PIR strecing.
Zistenia je potrebné do budiicnos-
ti potvrdit skrizenym experimen-
tom. Po 6-tyzdnovej intervencii
dynamického a PIR stre¢ingu sme
nezaznamenali Statisticky
vyznamné rozdiely medzi oboma
strec¢ingovymi podnetmi.

— Po 6-tyzdilovom pouzivani PIR
stre¢ingu sme nezaznamenali
vyznamné zhorSenie v rychlosti
kopu, vyjadrené ¢asom.

— Pre S$portovu prax odportcame
vyuzivat dynamicky strec¢ing ako
sucast rozohriatia organizmu
pred zapasom, resp. pred hlavnou
castoutréningovejjednotky zame-
ranej na rozvoj rychlosti jednora-
zového pohybu, akym je kop.
Avsak nesmie sa pozabudnut na
nadvéznost podnetov a na kvalitu
vykonania polkruhového kopu
v thajskom boxe.
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SUMMARY

Influence of Stretching on
Kick Velocity

Milos Stefanovsky, Michal Vanéo

Aim of this study was to compare efficacy
of stretching methods on velocity of kick in
May Thai. A group of 16 boxers (age 24,9
+ 1,5, height 176,6 + 5.4 cm, weight 73,4
+ 4,5 kg) were randomly integrated to 2
training group (DYN and PIR, respec-
tively). They trained 4times per week, 6
weeks, with different stretching. By enter-
ing tests and before probands split in
group of DYN and PIR stretching we
measured average value of kick velocity
197,5 + 28,5 ms. After the division of
probands (DYN and PIR) and acute inter-
vention of dynamic stretching and PIR

1}‘8_

relaxation stretching, the results showed
that kick velocity was significantly (p<
0,05) higher after an acute intervention of
dynamic stretching exercise in compari-
son with PIR stretching (183,5 £ 15,8 ms
and 206,0 + 31,4 ms, respectively).
However, there were no significant differ-
ences in time of kick after long-term inter-
vention between both dynamic and PIR
stretching (191,0 + 21ms and 198 +
31,9ms, respectively). It may be concluded
that acute dynamic stretching was more
effective in our research before sport
specific performance as PIR stretching on
velocity of kick in Muay Thai.

Volové procesy a Sportovd ¢innost

Zrychlujuci sa technologicky
pokrok na jednej strane prakticky
odstranil namdhavd a netvoriva
pracu c¢loveka, ale na druhej strane
prinésa i isté negativne efekty, vedie
k hypokinetickému spdsobu zivota
s nizkym energetickym vydajom
a vysokym psychickym zatazenim.
Nezamyslanym a neZiaducim dos-
ledkom suc¢asného spdsobu Zivota,
hlavne pre deti a mladez je nedosta-
to¢né pohybova aktivita, slaba teles-
na kondicia, znizena fyzicka i psy-
chick4 odolnost, pohodlnost, precit-
livenost, chulostivost a ¢asto nes-
chopnost prekonavat i bezné, kaz-
dodenné Zivotné prekazky a tazkosti.

V rekreacnej a zdravotnej telesnej
vychove sa nedostatok vole prejavuje
v tom, Ze [udia napriek svojim pred-
savzatiam napr. znizovat nadvahu,
nedokazu prist na Sportovisko
a cviCit i ked k tomu maju dostatok
zavaznych zdravotnych i estetickych
dovodov.

V Skolskej telesnej vychove sa
vSeobecny nedostatok vdle, na ktory
upozoriiuju najma ucitelia telesnej
vychovy, tréneri i samotni rodicia
prejavuje v neochote aZ odmietani
deti a mladeze aktivne cvicit na hodi-
néch telesnej vychovy. Kovac (2007)
na zaklade psychologickych vysku-
mov upozorfuje na prehlbujicu sa
dezintegraciu osobnosti c¢loveka
v novom miléniu, ktord ma tieto
znaky:

— dominancia kognitivnych kompe-
tencii pri absencii uplatfiovania
mudrosti,

— emo¢né asténia verzus emocné
excesy,

— volova abulia z civilizacie verzus
extravagantné vykony napr. v
Sporte,

— preferencia materialnych a prak-
tickych hodnét pred socidlnymi
a duchovnymi atd.

V  behaviordlne orientovanych
ucebniciach psycholégie sa kapitoly
o voli nenachadzaju. Ta je zahrnuté
pod motivaciu. Dévodi sa, ze vola nie
je pristupna experimentalnemu
skiimaniu. V uéebniciach klasickej
psychologie Jurovsky (1949), Kor-
nilov et al. (1950), Blazkovi¢ et al.
(1962), Rubinstejn (1964), Pardel,
Boro§ (1975) sa o voli prirodzene
hovori.

Z psychologického hladiska je
u Sportujucich deti nevyhnutné
o voli nielen hovorit, ale hlavne ju
irozvijat. Smékal (2009) pripomina,
ze okrem psychologického vyskumu
je jednym zo zdrojov poznévania
osobnosti Cloveka i biografickd a
autobiograficka literatira. Z mnoz-
stva knih opisujucich nezlomnu volu
¢loveka v extrémne naro¢nych situa-
ciach mozno odporucit tri tituly, aby
si mohol kazdy sdm urobit presnej-
$iu predstavu o voli. V knihe Sdm
a sam (Byrd, 1966) ide o osobné
zazitky Cloveka, ktory sa plne sam
vydal preskiimat dovtedy nezname
oblasti Antarktidy. Pribeh ozajstné-
ho ¢loveka od Polevoja (1962) hovo-
ri o osude zostreleného frontového
pilota, stihaca Meresjeva, ktory sa s
omrzlinami vratil k armade a i
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napriek amputacii oboch noéh lietal

a znovu bojoval. Laska k Zivotu,

ktortinapisal London (1949), opisu-

je pribeh opusteného, zraneného a

vysileného zlatokopa, bojujuceho

o0 holy zZivot s hladom a nebezpecen-

stvami drsného Severu.

Voéla je psychicky proces, ktory
spoc¢iva v uvedomenom sustredeni
aktivity clovekana dosiahnutie vedo-
me stanovenych cielov, alebo na
odmietnutie nieCoho pritazlivého.
Voboch pripadoch treba prekonavat
prekazky. Je to schopnost ¢loveka
vykonavat chcent, zamySlana a
naplanovanud ¢innost, teda volovu
¢innost. Vola je vnatorna sila osob-
nosti, ktord umoznuje vedome riadit
vlastné spravanie sa k hodnotovym
cielom a aj urcovat alebo ovplyviio-
vat konanie druhych. Vdla smeruje
vo v§etkych svojich prejavoch k neja-
kej uznanej hodnote.

Vola sa v psychologii prevazne
chape ako dusevna schopnost a pri-
sudzuju sa jej predovSetkym tieto
znaky:

— presadzovanie individuality,

— rozhodovanie sa na zaklade vlast-
nych intencii, zamerov, imyslov,

— dosahovanie vedome vyty¢enych
cielov,

— odolavanie vonkajSiemu tlaku,

— prekonévanie prekazok,

— kontrola vlastnej impulzivnosti.
Vola je sathrnnym nazvom pre:

— chcenie, ktoré sa rodi z tuzby po
nie¢om, v chceni si uz uvedomuje-
me, Ze chceme a ¢o chceme, chce-
nie je Specificky zazitok, ktory
predstavuje intrapsychicku zloz-
ku voélového aktu, je to vlastne
vnutorny suhlas spojeny s poci-
tom slobodného rozhodovania.
Chcenie, ktoré sa verbalizuje,
stava sa prianim, kone¢nou fazou
chcenia, kde sa uz zahrnuté
i prostriedky konania, je dmysel,
pokial este nepride ku konaniu,
vytvara sa zdmer alebo predsavza-
tie;

— konanie predstavujuce vonkajsiu,
pozorovatelna stranku, volového
aktu.

Vélovy proces ma v tomto zmysle
tieto podstatné prvky:

— vedomy ciel,

— pocit slobody rozhodnutia,

— realiz&ciu amyslu.

Vola nie je zvlastna sila, ale zazit-
kova Struktara a reakcia, je to
psychologickd situacia individua
a regula¢na dispozicia. Vola je tesne
spojena s citmi. City st hybnou silou
vole. Av8ak vola zaroven predpokla-
da, ze si svoje city (afekty, nalady i
vasne) uvedomujeme, hodnotime
ich a ak treba, tak ich aj ovladneme.
Vola je hlboko prepojena i s mysle-
nim, pretoZe kazda volova ¢innost je
premyslena. Skor ako ¢lovek zacne
postupovat k cielu, musi pochopit,
porozumiet a premysliet, ako treba
postupovat, aby sa k cielu dostal ¢o
najskor, alebo ¢o najefektivnejsie, co
najucinnejsie. Skor ako zacneme
prekonavat vonkajsie prekazky,
ktoré nam stoja v ceste k cielu, je
potrebné, aby sme naSli najlepSie
cesty a prostriedky k prekonaniu
prekazok, je potrebné premysliet
zmysel konania a zostavit jeho plan.

Karoly (Brichcin,1999) uvadza
tieto charakteristiky vole:

— schopnost Zivo si predstavit za-
myslany vysledok,

— generovat mozny buduci dej, kto-
ry sa spéja s pritomnostou i minu-
lostou,

— anticipovat prekazky na ceste k
cielu,

— aktivne celit ruSivym vplyvom
prostredia, v ktorom sa vyskytnu
pri uskuto¢niovani zdmerov.
Pardel (1982) z hladiska ¢asového

postupu uvadza tieto fazy alebo

Stadia volového aktu:

1. Vznik pohnttky a predbezné vyty-
Cenie ciela.

2. Boj motivov a volby prostriedkov
na realizaciu.

3. Prijatie rozhodnutia, ktoré ale ni¢
neznamend, ak sa neuskutoc¢ni.

4. Uskuto¢nenie, vykonanie, resp.
plnenie prijatého rozhodnutia. Ide
0 najdodlezitejSiu fazu volového
konania, ktoré sa moze uskutocnit
dvoma sp6sobmi:

—konanim alebo naopak,

—nekonanim, zadrzanim kona-
nia. Toto rozhodnutie, ktoré sa
bezprostredne nerealizuje, ale
zameriava sa do buducnosti
nazyvame predsavzatie.

Realizéacia ciela je spojené s preko-
ndvanim prekdzok. Volové procesy
urcuju, aku c¢innost bude c¢lovek
vobec vykonavat. Ako dokladne,
intenzivne a ako dlho bude jedinec
sledovat vytycené ciele a vykonavat
samotnu ¢innost. Mierou sily véle je
velkost usilia, ktoré Clovek dokaze
vyvinat pri dosahovani cielov, pri
prekonavani prekazok. José Ortegay
Gasset (1883-1955), Spanielsky filo-
zof, hovori, ze: ,, Usilie sa dd nazvat
usilim az vtedy, ked zacne boliet*.

V tomto zmysle je vola dispozicia
k autoregulacii, ktora sa prejavuje
vedomym sebaovlddanim a vedo-
mym sebapresadzovanim, tozname-
na vSeobecne umyselnym konanim.
V strukture volového aktu sa integ-
ruju jednotlivé (intelektualne, emo-
cionalne a motivacné) zlozky osob-
nosti do jednotného fungujuceho
celku.

Z hladiska ¢asového trvania poz-
ndme:

— krdtkodobé vilové nasadenie,
ktoré pdsobi pri kratkom, ale
velmi intenzivnom vélovom zabe-
re napr. pri prekonavani sipera v
zépase. Tu sa uplatiiuje predo-
vsetkym sila vile.

— dlhodobé volové nasadenie, ktoré
sa aktivizuje pri vytrvalej, dlhodo-
bej snahe dosiahnut ¢asovo vzdia-
leny dlhodoby vykonnostny ciel
$portového tréningu. V tejto
suvislosti hovorime o vytrvalosti
vole.

Priebeh volového konania zavisi
najma od samotnych volovych vlast-
nosti, ktoré st u ludi rozvinuté v
rozdielnej miere.

— Medzi kladné vlastnosti vole
zaradujeme cielavedomost, sve-
domitost, zasadovost, vytrvalost,
trpezlivost, iniciativnost, seba-
ovladanie, huzevnatost, rozhod-
nost, samostatnost, odvahu, sme-
lost, stato¢nost, muznost. Ked
tieto vlastnosti u ¢loveka prevla-
daju, hovorime, Ze ma pevnu alebo
silnt volu.

— Medzi zdporné vlastnosti vole
povazujeme nerozhodnost, nesa-
mostatnost, vahavost, kolisavost,
lahkomyselnost, ovplyvnitelnost,
tvrdohlavost, neschopnost ovla-
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dat sa, impulzivnost a pod. Tieto

vlastnosti su charakteristické pre

ludi slabej vole.

Volové konanie ma dve zlozky:

— excitacnu, aktivizujicu, budivi,
vedacu k ¢innosti, vyvolavajucu
snahu a volové usilie dosiahnut
nieco napr. vitazstvo — predstavu-
je rozhodnost, iniciativu, aktivitu,
raznost, Cinorodost, energickost
atd.

— Inhibicnu, neaktivizujiicu, timivi,
savisiacu so sebaovladanim, odra-
dzujucu a utlmujucu neziaduce
motivy a ¢innost — predstavuje
vytrvalost, huZevnatost, odolnost,
pevnost, nezdolnost, stalost,
neovplyvnitelnost, sustredenost,
sebaovladanie, sebadisciplinu.
Reaktivna véla, je nasmerovana

proti subjektivnym prekazkam, teda

ludom, ktori brania ¢loveku dosiah-
nut ciel. M6Zeme ju rozdelit na:

— prevazne aktivnu prejavujicu sa
opozi¢nostou a sklonom k odpo-
ru,

— prevazne pasivnu prejavujucu sa
vzdorovitostou a tvrdohlavostou.
Excita¢né a inhibi¢né zlozky vole

nemusia byt ale v osobnosti Sportov-

ca vyvazene zastupené. V beZnom
zivote je niekedy tazké ich rozliSit.

V psychologickej praxi sa potom

stretavame s pripadmi, ked napr.

vrcholovy Sportovec, ktory dokaze
denne tvrdo trénovat, nedokaze
odolat napr. gamblingu, bettingu,
cravingu (tuzbapo hre, alebo droge),
alkoholickym, sexualnym ¢i dipso-
manickym excesom a pod. Prizane-
chani $portovej ¢innosti v dosledku
zranenia, straty vykonnosti ¢i veku
dochéadza u S$portovca k rozpadu
dlhoro¢ne budovanej a udrZovanej
motivacnej Struktury a naslednému
akénému vakuu. Moze sa potom
stat, Ze Sportovec v dosledku chyba-
jucej aktivity a vzruSenia v novom

Zivote nasmeruje svoju motivaciu na

niektoru zo socialne neziaducich az

socialne patologickych vzrusujicich
¢innosti ustiacich do zavislosti.

V psychicky naro¢nych situaciach
$portového boja sa u niektorych
jedincov mozu objavit dva typy nega-
tivnych volovych reakcii:

— Skratkovitéreakcie, ktoré vznikajua

ako dosledok nedostatocného
rozhodovania, ked  konanie
prebieha neuvazene, nevhodnym
spdsobom. Jedinec vyuZiva spra-
vidla prvy napad alebo moznost
ako urc¢ity zdmer realizovat.

— Impulzivne reakcie, ktoré nemaja
zrejmu motivaciu ani vopred
stanoveny ciel. Dostavia sa po
neocakavanom a silnom podnete
bez toho, aby si ¢lovek tento
podnet spravne vyhodnotil.
Zdkladnymi poruchami vole su:

— Abulia ¢o je natolko oslaben4 vola,
Ze postihnuty nie je vobec schopny
realizovat volové akty.

— Hypobtlia znamena velmi oslabe-
nuvolu, atymizniZenu schopnost
realizovat rozhodnutia a dosaho-
vat vytyCené ciele.

— Hyperbulia, naopak, spociva v
preexponovani volového usilia
vzhladom na stanoveny ciel. Clo-
vek je zvySene agilny, okamZite sa
nechd uniest prvym néapadom,
chyba mu zvaZzovanie motivov.

V Sportovej cinnosti méZeme rozli-
Sovat 'tri typy vélového usilia:

1. Volové silie, ktoré sa uplatnuje
prevazne vo funkéne mobilizacnych,
alebo lokomocnych, dlhodobo vyko-
ndvanych Sportoch, ktoré maju zvac-
$a cyklicky, Standardizovany a auto-
maticky priebeh pohybov, vysoky
energeticky vydaj a vysoké kardio-
vaskularne zatazenie ako napr.
prekonavanie strednych a dlhych
trati v atletike, lyZovani, plavani,
cyklistike, veslovani, kanoistike,
rychlokorc¢ulovani a pod. Tieto $por-
ty vyzaduju udrzanie dlhodobého
voOlového usilia, ktoré jezamerané na
prekonavanie nastupujucej Unavy,
zvladanie s nou spojenych neprijem-
nych pocitov a zazitkov bolesti z
vlastného tela a k prekonaniu tzv.
mitveho bodu. Mrtvy bod mafyziolo-
gicku podstatu a subjektivne sa poci-
tuje ako vycerpanost, spravidla
v behoch nad 400 metrov. Prejavuje
sa do¢asnymi:

— subjektivnymi  priznakmi  ako
nudza o dych, svalova slabost,
bolestivo svaloch, tazoba a tuhnu-
tie svalov, pohyb sa vykonava len
s vypétim sil,

— objektivnymi, meratelnymi priz-

1}‘8_

nakmi, narti$a sa plynulost dycha-

nia, tzn. zniZuje sa dychovy objem,

ale zvySuje sa dychova frekvencia,

zvySuje sa pulzova frekvencia a

tlak krvi, dostavuju sa prechodné

poruchy koordinacie pohybov
avykon klesa.

Mftvy bod sa prejavuje individual-
ne u kazdého pretekara na inom
useku trate, priamoumerne intenzite
pohybu. Pri mftvom bode organiz-
mus nie je vy¢erpany, ale Sportovec
»hemoze“ predovsetkym psychicky.
Prekonavanie mftveho bodu z4visi
od trénovanosti a od volovych vlast-
nosti pretekara. Po odzneni mitveho
bodu nasleduje tzv. druhy dych, pri
ktorom dochédza k zvySeniu dycho-
vého objemu, zniZzeniu poctu
vdychov azniZeniu pulzovej frekven-
cie, zniZuje sa krvny tlak.
Predpokladom uspechu vo funkéne
mobiliza¢nych Sportoch st také
osobnostné charakteristiky ako
schopnost dlhodobo zvladat zataze-
nie, ochota vynakladat volové usilie,
vytrvalost, huzevnatost, sebaistota a
psychicka odolnost.

2. Volové usilie, ktoré sa uplatiuje
prevazne vo funkéne mobilizacnych,
alebo lokomocnych, krdtkodobo, ale-
bo jednorazovo vykondvanych Spor-
toch ako atletické Sprinty, skoky,
hody. Tieto Sporty vyzaduju schop-
nost mobilizovat a koncentrovat
vSetky fyzické a psychické sily a
maximalne volové usilie do kratkeho
¢asového usekukjednorazovej prud-
kej akceleracii pohybov pri zachova-
ni uvolnenosti pohybu. Pri esteticko-
koordinacnych vyrazovych Sportoch
ako Sportova a modernd gymnasti-
ka, skoky do vody, synchronizované
plavanie, krasokor¢ulovanie, sutaz-
ny aerobik, tane¢ny $port a pod. je
kratkodobé vysoké volové usilie
zamerané na kontrolu presnosti
koordinacne naro¢nej cCinnosti.
Predpokladom tspechu v tychto
Sportoch st osobnostné charakteris-
tiky ako pohybova pamit, sebakon-
trola, sebaovladanie, trpezlivost,
kreativita, citlivost, vnimavost a
schopnost prekonavat strach.

3. Volové usilie, ktoré sa uplatiuje
v$portovych disciplinach so zlozitou
premenlivou ¢innostou s velkym
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poc¢tom neznamych ¢initelov, akymi
su kolektivne Sportové hry. Volové
usilie jezamerané na neustéle udrzo-
vanie vysokej urovne rozdelovania
(distribucie) pozornosti a zachova-
nie vysokej reaktibility pri prekona-
vani dlh$ie trvajicej Gnavy a bolesti
z vysokého fyzického nasadenia pri
udrZovani vysokého tempa hry. V
kolektivnych Sportovych hrach su
dolezité vlastnosti ako ak¢éna poho-
tovost, extroverzia, kooperativnost,
sebadovera, priebojnost, vybusnost
a kontrolovana agresivita. Pri indivi-
dudlnych Sportoch atipolochje volové
usilie zamerané na  anticipaciu
zadmerov supera, okamzitd analyzu
situécie, presnost a rychlost pohybo-
vej odpovede. V individudlnych
$portoch sa preferuji osobnostné
charakteristiky ako vysoka voélova
aktivita, sutazivost, agresivnost,
frustratna tolerancia, fyzicka a
psychicka odolnost. V tpoloch je
okrem vysokého funkéného zataze-
nia nevyhnutné prekonavat nepri-
jemné azbolestivé pocity z priameho
kontaktu zo superom.
Vélasavyvijauzodranéhodetstva,
je pristupné uceniu, vychove i seba-
vychove. V detstve byva dolezita
organizdcia Casu a vyzadovanie
doslednosti pri plneni S$kolskych,
Sportovych i mimoskolskych tloh.
Ak si dieta zvykne na pravidelny
rezim a dosledné plnenie povinnos-
ti, vytvoria sa tym isté predpoklady,
Ze i neskor bude pracovité, usilovné
avytrvalé. Znamou metédou rozvoja
vole je cvicnd frustrdcia. Dieta sa
psychicky otuzuje a uéi prekonavat
prekazky, strach, uUnavu, bolest
arozhodovat sa v naro¢nych situéci-
ach, ktoré vyzaduju volové usilie.
Prirodzene citlivym, ale aj prostre-
dim a vychovou schulostivenym
detom je dolezité poskytnut zazitok z
uspechu, aby sa presvedcili, Ze
prekonavanie prekazok a samého
seba mé zmysel, vyznam a byva
ocenené. Pri tréningu vole je dolezité
stanovit realne ciele a postupnost
malych krokov vpred k vyty¢enému
cielu. Kratkodobé tréningové ciele
by mali byt stanovené individuélne
tak, aby ich dieta ¢i mlady Sportovec
dosiahol,¢omuumoznizazitispech,

uznanie od pre neho ddlezitych ludi
(referencna skupina), spokojnost so
sebou samym, zvySuje ochotu
a snahu dosahovat i dalSie naro¢nej-
Sie ciele a podmienuje i zotrvanie
v Sportovej aktivite. Volou sa vSak
neda vSetko prekonat. Nie vzdy plati
vyrok  George Bernarda Shawa
(1856-1950) ,,Kde je vola, tam je i
cesta“aprislovie: ,,Dobrd véla vsetko
zdold“. Niekedy sa dlhodobo nieco
nedarf a ¢im ¢lovek viacej chce, tym
menej sa mu to dari dosiahnut, vola
sa to ,paradox vole“. V takychto
pripadoch nech sa ¢lovek snazi ako
chce, vola nepomaha. Treba zmenit
pristup ,,netlacit prili$ na pilu, nela-
mat veci cez koleno“. Treba uvolnit
atmosféru, veci mierne zlahcovat,
zmenit uhol pohladu, zmenit situac-
ny ramec (reframing) a preniest
tazisko na radost z vykonavanej
¢innosti napr. pri monoténnom,
stereotypnom, jednostrannom, vytr-
valostnom alebo silovom tréningu ¢i
pri tréningu koordina¢ne naro¢nych
a riskantnych pohybovych ¢innosti.

Teplov (1952) uvadza podmienky
sebavychovy vlastnej vole: ,,Seba-
vychova citu povinnosti je prvou
a rozhodujticou podmienkou vychovy
vole, pretoze vila sa prejavuje preko-
ndvanim tazkosti a tazkosti méze
clovek prekondvat len vtedy, ked vie,
preco to robi“.

Ovladat umenie chciet, pretoze:
»,Chciet znamend mdct”, pokial sa
snahy ¢loveka rozplyvaju v mdlych,
nejasnych a necinnych prianiach,
potial nemoze byt ani re¢i o rozvoji
silnej vole. Nerozhodovat sa pre
ciele, ktoré nemodzeme splnit a nehy-
rit zamermi, ktoré nebudu uskutoc-
nené. Nikto sa nerozhoduje tak
lahko a nema4 tolko dobrych tmyslov
akoIudia so slabou volou. Ale Clovek,
ktory chce v sebe vypestovat silna
volu, musi sa ku kazdému svojmu
rozhodnutiu a predsavzatiu spravat
ako k nie¢omu zodpovednému a
pamaitat si, ze kazdé nesplnenie urci-
tého rozhodnutia podlamuje volu.
Vytvorenie zvyku hodnotit svoje
¢iny, uvedomovat si ich nasledky,
pozerat sa na ne objektivne. Ak
nemame samik sebe ak svojmuspra-
vaniu kriticky vztah, nemdzeme

v sebe vychovat silni volu. Velké
poziadavky navlastnt osobujejeden
z vyznaénych ¢ft ¢loveka so silnou
volou. Staly sebavycvik v prekonéva-
nivnutornychivonkajsich prekazok,
stale cvicenie volového usilia. Tento
zvlastny stav vnutorného napitia

a aktivity, ktory nazyvame volovym

usilim, je charakteristickou vlast-

nostou kazdej volovej ¢innosti. Tam,
kde netreba vynalozit Usilie, nemo-

Zeme hovorit o vaznej volovej ulohe.

Ale i schopnost k volovému usiliu

atedaiumeniu prekonavat prekazky

sa vyvija ako dosledok praxe. Uz len
malé vitazstvo nad sebou robi ¢love-
kaomnoho silnej$im. Vola savytvara

v konani. Len ten je schopny prejavit

silna volu vo velkych veciach, kto si

ju dlhym cvi¢enim zocelil na stov-
ké&ch malych veci.

Moznosti vychovy vlastnej vole st
neobmedzené. Kazdy Sportovec sa
mozZe individualne zdokonalovat
uvedomelym rozvijanim svojej vole.
Huzevnatost a vytrvalost v tréningu,
bojovnost v zapase, disciplinovanost
a vysoky cit pre povinnost patria
kzakladnym poziadavkam Sportovej
¢innosti. Vola savosobnosti §portov-
cov formuje v tréningovej a sutaznej
¢innosti za neustaleho vychovného
pdsobenia trénera. K organizacii
$portového Zivota tak, aby vychova-
val volu Sportovcov, prispieva dodr-
ziavanie tychto psychologickych
podmienok:

— neustale stupnovat a komplikovat
tazkosti az po krajni medzu
moznosti a tnosnosti osobnosti
Sportovca a Sportového druzstva,

— zabezpecCit maximalnu primera-
nost tazkosti,

— posobit na §portovca na tréningu
tazkostami, ktoré maja rozmanity
a mnohostranny charakter (fyzic-
ké, dusevné, intelektualne, emoci-
onalne, socidlne, moralne tazkosti
apod.),

— posobit tymito tazkostami na
$portovca nepretrzito a dlhodo-
bo.

Z praktického hladiska by v proce-
se §portovej ¢innosti mohli byt zdsa-
dyvélovej reguldcie sprdvania formu-
lované takto:

1. Sportovec by mal mat jasny, bez-
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prostredny, kratkodoby a vzdiale-

nejsi, dlhodoby vykonnostny ciel,

ktory chce tréningom dosiahnut.

2. Mal by sa v spolupraci s trénerom
rozhodnut pre urcity tréningovy
postup, zvolit si davky a intervaly
tréningovych podnetov, urobit
presny plan postupu. Toto rozhod-
nutie musi byt slobodne zvazené,
odsuhlasené a prijaté za svoje.

3. Mal by vedome riadit a usmertio-
vat svoju dusevnu ¢innost a spra-
vanie k tomu, aby dosiahol splne-
nie stanovenych cielov.

4.Mal by vedome ovladat, tlmit a
brzdit rusivé impulzy, ktoré by pri
preniknuti do vedomia a nasledne
ido spravania narusali az znemoz-
nili plnenie vykonnostnych cielov.

5.Mal by i sdm kontrolovat plnenie
tréningového planu, robit o plneni
planu pisomnd dokumentaciu

a porovnavat plan so skuto¢nos-

tou. Mal by sdm seba motivovat do

tréningu.

Vedoma reguléciaa udrzanie volo-
vého usilia sa v $portovej ¢innosti
uskutociuje pomocou vnutornej
alebo vonkajsej re¢i. Sportovec sam
sebe dava rady, prikazy, povzbude-
nia v naroénych a obtaznych
podmienkach. V okamihoch naj-
vyssieho volového vypétia sa obracia
sam k sebe.

Puni (1975), uvadza, Ze na rieSe-
nie zloZitych otazok volovej pripravy
v Sporte su dolezité tieto momenty:
1. Volovu pripravu treba brat ako

cielavedomy proces utvarania a

zdokonalovania intelektualnych

a moréalnych zakladov vdlovych

prejavov osobnosti v priebehu

$portovej pripravy ako aj zru¢nos-
ti prekonavat rdzne narocné pre-
kazky.

2. Formovanie a zdokonalovanie in-
telektualnych zakladov vole treba
chapat ako nevyhnutnost rozvinu-
tia takych vlastnosti intelektu
gportovcov, ako su $irka, hibka,
samostatnost, kritickost a pruz-
nost.

3. Utvéranie a zdokonalovanie mo-
ralnychzéakladovvdletreba chapat
ako uvedomeltt vychovu huma-
nistickej moralky prevtelent do
principov, nazorov a postojov,

ktoré by urcitym spésobom orga-

nizovali ¢innost, konanie a spra-

vanie Sportovcov.

4. Utvaranie zrucnosti prekonavat
prekazky treba chapat ako osvoje-
nie racionalneho vyuzitia sihrnu
vedomosti a ndvykov v podmien-
kach, ktoré vyZaduju prejavy ciela-
vedomosti, iniciativnosti a samo-
statnosti, vytrvalosti a sebaovla-
dania.

Zakladna cesta zdokonalovania
Sportovcovej vole v jej konkrétnych
prejavoch je v prekondvani rdzne
naro¢nych prekazok, ktoré sa vytva-
raju v priebehu kondi¢nej, technic-
kej, taktickej a psychologickej pri-
pravy, dalej v prekonavanisutaznych
prekazok v modelovanom tréningu
a v redlnych podmienkach $portovej
sutaze.

Dlhodoba  Sportova  cinnost,
zvySovanie $portovej vykonnosti je
nemoznébez permanentného preko-
navania prekazok a bez vyrazného
uplatiiovania volového usilia. Ide tu
vlastne o dlhodoby proces prekona-
vania seba samého. Bez silnej vyko-
novej motivacie, ktora sa prejavuje
potrebou dokazat svoje schopnosti a
dosiahnut tispech a bez maximalne-
ho vélového usilia nie je mozné pri
sucasnej vykonnostnej vyrovnanosti
jednotlivcov i druZstiev dosahovat
vrcholné Sportové vykony.
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Urover hernych zrucnosti
uchddzacov o studium
na FTVS UK v Bratislave

Lubor Tomanek, Michal Slysko

Fakulta telesnej vychovy a §portu Univerzity Komenského v Bratislave

ielom nasho prispevku bolo analyzovat a vyhodnotit troven
hernych zruénosti uchadzacov o $tidium na FTVS UK
v Bratislave v rokoch 2006 az 2011. Analyzovali sme Gispe$nost
plnenia standardu, bodové hodnotenie za jednotlivé ¢asti (herné
¢innosti a vykon v hre) a aj celkové bodové hodnotenie prijimacej skusky
zo Sportovych hier. NajvysSia tspeSnost plnenia Standardu prijimacej
skusky bola v hadzanej, dalej nasledovali volejbal, futbal a basketbal.
Zistili sme trend relativne stabilnej ispesnosti plnenia standardu v hadza-
nej, volejbale avo futbale, kym vbasketbale pozorujeme skor mierne klesa-
juci trend. Pri porovnani celkového bodového hodnotenia v rokoch 2006
a 2011 sme zistili trend zlepSenia v basketbale a vo futbale a naopak trend

zhorsenia Specifickej pripravenosti v hadzanej a vo volejbale.

Kiliicové slovd: Sportové hry, prijimacia skuska, hodnotenie
hernych zrucnosti, herné ¢innosti jednotlivca,
basketbal, hddzand, volejbal, futbal

Rozbor problematiky

Hlavnou ulohou prijimacej skusky
zo Sportovych hier je posudit Groven
hernych zru¢nosti uchadzacov o
$tadium, to znamen4 diagnostikovat
uroven zvladnutia zdkladnych her-
nych ¢innostijednotlivea (HCJ) aich
uplatnenie v samotnej hre. Pretoze
uchadzaci si v sicasnosti vyberaju
jednu $portovi hru (SH), mali by
vybrantt SH ovladat minimalne
na drovni Standardov strednej Skoly.

Prijimacia skuaska z jednotlivych
SH spoéivala v plnent tzv. §tandardu,
hodnotenia retazca hernych ¢innosti
jednotlivca (HCJ) a hry. V niektorych
SH je plnenie $tandardu oddelené
od retazca hernych ¢innosti jednot-
livca, no v niektorych je sacastou ako
3 (Pridal, 2002). Prijimacie konanie
zjednotlivych SH tvoria dve alebo tri
¢asti, na ¢o poukazuje aj prispevok
Toméanka (2004). Obsah prijimacej
skusky ako aj bodové hodnotenie sa

za sledované obdobie vyrazne neme-
nilo. Informéacie pre uchadzacov su
dostupné na  http://www.fsport.
uniba.sk (Cihova et al., 2011).

Ciel

Cielom prispevku je analyzovat
avyhodnotit uspesnost plnenia §tan-
dardu, bodové hodnotenie jednotli-
vych &asti (HCJ, vykon v hre) priji-
macej skuasky ako aj celkové bodové
hodnotenie zo Sportovych hier
vrokoch 2006 az2011,atym prispiet
k rozsireniu poznatkov o trendoch
urovne Specifickej pohybovej pripra-
venosti — hernej zruénosti — uché-
dzatov o $tidium na FTVS UK
v Bratislave zo Sportovych hier.

Ulohy

1. Zistit aroven hernych zruc¢nosti
v jednotlivych Sportovych hrach
(basketbal, futbal, hadzana, volej-
bal) vrokoch 2006 —2011 vyjadre-
nu bodovym hodnotenim.

2. Analyzovat a porovnat ziskané
bodové hodnoty $pecifickej pohy-
bovej pripravenosti uchadzacov
v jednotlivych S§portovych hrach.

3. Poukézat na trend Grovne hernej
zruénosti v jednotlivych Sporto-
vych hrach prijimacej skasky
na FTVS UK.

Metodika

Subor tvorili Studenti maturitnych
ro¢nikov strednych kol — uchadzaci
o §tadium na FTVS UK (n =4 020),
ktori absolvovali v rokoch 2006 az
2011 prijimaciu skusku zo Sporto-
vych hier — basketbal, futbal, hadza-
na avolejbal (tab. 1).

Najviac prihlasenych uchadzacov
na prijimacie skasku zo Sportovych
hier bolo v roku 2007 (733). V tom
istom roku bol zaznamenany aj
najvacsi pocet uchadzacov prihlase-
nych na jednu Sportovi hru — futbal
prihlasenych na jednu Sportovi hru
bol zaznamenany v roku 2006 —
hadzana 57. Ako vidno v tab. 1, v
ostatnych rokoch bol celkovy pocet
prihlasenych uchadzacov priblizne
na rovnakej trovni (n = 626 — 670).
Za 6-ro¢né obdobie bolo prihlase-
nych na bas-ketbal 635 (15,8 %),
futbal 1 848 (46 %), hadzanu 401
(10 %) a na volejbal 1 136 (28,3 %)
uchadzacov.

Porovnanim vyberu SH  zistime,
Ze muZi si najCastejSie vyberaju
futbal (56,7 %) a najmenej prihlase-
nych si vybera hadzana (9,5 %).
U Zien je percentudlne zastipenie
zvolenej SH rozdielne. Najviac
prihlasenych zien bolo na volejbal
(61,8 %) a najmenej na futbal
(5,3 %).

Mgr. LUBOR TOMANEK, PhD. (¥1974) sa zaober4 teoriou a didaktikou

basketbalu.

Mgr. MICHAL SLYSKO, PhD. (*1982) sa zaobera tedriou a didaktikou
futbalu, analyzou herného vykonu druzstiev vo futbale.
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Najvyssie percento zucastnenych | Tab. 1
uchadzacov sme zaznamenalivroku | Poéetnost prihlasenych uchadzacov v jednotlivych rokoch
2007 (89,6 %) a najniZSie v rokoch Sport.hra___| 2006 | 2007 | 2008 | 2009 | 2010 | 2011
201022011 (86,4 %). DalejméZeme | [poqeipal 118 117 92 103 103 102
pozomva,tlaj t}r]end mierneho poklesu | e 293 | 353 | 287 | 289 | 289 | 337
percentuaineho zastupenia. poctu | freq wro 57 64 67 83 72 53
zucastnenych po roku 2007. Pokles -
bol na trovni 3,2 %. V rokoch 2008 | [Voleibal 202 199 183 174 162 216
—2010 bol pocet prihlasenych ucha- SPOLU 670 733 629 649 626 713
dzacov pribliZne na rovnakej trovni _am _ A " &
(626 — 649). V roku 2011 sa opiat : 5 - .
mierne zvysil poéet prihlasenych &
uchadzacov (713).

[
o

Vysledky

Uspesnost plnenia standardu

z jednotlivych Sportovych hier

Z hladiska uspesnosti plnenia :
Standardu prijimacej skusky v jed- ; ? i 204
notlivych $portovych hrach mézeme v L i : A =t
pozorovat, Ze najvySSie a relativne P Ty
stabilné hodnoty sa preukazuju v " olejhial
hadzanej (2007-2009 =100 %) a vo Obr. 1
volejbale. Vo futbale nasta.l. mler’ny Porovnanie tispe$nosti splnenia standardu muzovaZien vrokoch 2006 - 2011
pokles v roku 2009, ale s opatovnym
vzostupom na hodnotu priblizne .y 10AI A& "' & A ’ g
vbasketbale, kde po vyraznom vzos-
tupe v roku 2007 nasleduje vyrazny
pokles az na minimalnu hodnotu
75 % (obr. 1). Z dlhodobejsieho
hladiska je vhadzanej, volejbale a vo
futbale trend relativne stabilnej
uspesnosti plnenia Standardu priji- ' : i i
macej skusky. V basketbale pozoru- e '
jeme skor mierne klesajuci trend ' : . ; : F
uspesnosti. - : : - = 1

Rozdielnost medzi tspesnostou Obr. 2
E::;Zr;lriijtinggiduz ua n;]ZSV r?luzzlf)r\ll Porovnanie uspesnosti splnenia Standardu muzov v rokoch 2006 — 2011
vhadzanej mézeme pozorovattrend - | > A & e A
100% tspesnosti plnenia Standardu 7
smiernym poklesom v roku 2010. Vo ’
volejbale zostava UspeSnost na
priblizne rovnakej urovni do roku : i
2010 (97 — 98 %), varia¢né rozpétie
1,1 % s naslednym poklesom v roku
2011. Futbal ma v prvych troch
rokoch trend priblizne rovnakej
uspesnosti, vroku 2009 zaznamenal Bakethal,  #2,)
mierny pokles a neskor opit navrat dm i) X
na priblizne 90 % s maximom v roku Vsl |
2011 (92,1 %). Uspesnost plnenia
Standardu v basketbale muZov ma
trend mierneho vzostupu v rokoch
2007 a2008, v ostanych rokoch bola | avSaksvyraznej$§im poklesomvroku  nia Standardu méZeme konStatovat,
uspesnost pribliZzne na turovni 83 %, | 2011.Priporovnaniuspesnostiplne-  Ze u Zien je vo volejbale, hadzanej a
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vo futbale vzostupny trend, pricom
sme vo volejbale zaznamenali mier-
ne vzostupny trend pri porovnani
rokov 2006 a 2010. Vo futbale
av hadzanej ide o vyrazne vzostupny
aneskor stabilny trend. V basketbale
Zien ostava trendom vyrazny pokles
v roku 2008 oproti predoslym rokom
a v dalsich rokoch nastupuje mierny
vzostup uspesnosti na urovni 70,6 %
s opatovnym poklesom v roku 2011.

Trendy trovne $pecifickej pohybo-
vej pripravenosti v jednotlivych
Sportovych hrach v priebehu
sledovanych rokov

Pri hodnoteni arovne $pecifickej
pohybovej pripravenosti uchadza-
¢ovvbasketbale sme dospeli k ziste-
niam na obr. 4. V roku 2008 bola
pripravenost uchadzacov na najniz-
$ej arovni, ¢o odzrkadluje o 1 bod
nizsia priemerna hodnota celkového
bodového hodnotenia. MoZeme
konStatovat, Ze pripravenost ucha-
dzacov vykazuje mierne stupajuci
trend (s vynimkami v rokoch 2008 a
2011). Paradoxne vo vztahu k ostat-
nym SH pri bodovom ohodnoteni
HCJ uchadzacdi dosahovali mensie
bodové hodnoty ako za vykon v hre.

Vo futbale sme zaznamenali opac-
ny efekt ako pri basketbale, a to
v bodovom ohodnoteni HCJ a vyko-
nu v hre. Vo futbale bolo bodové
hodnotenie HCJ v priemere vicsie
ako bodové ohodnotenie za hru
s vynimkou roku 2008, kde bolo
mierne vy$§ie ohodnotenie za vykon
v hre. Pri pohlade na celkové prie-
merné hodnoty pozorujeme trend
vyrazného vzostupu celkového
hodnotenia, ¢o poukazuje na zlepSe-
nie $pecifickej pripravenosti ucha-
dzacov do roku 2009, a to v priemere
0 1,32 bodu. V roku 2010 a 2011
pozorujeme mierny pokles. Rovnako
je to aj v HCJ aj v bodovom hodnote-
ni za vykon v hre (obr. 5).

V prijimacej skuske z hadzanej
modzeme pozorovat v rokoch 2007
a 2009 priblizne podobné bodové
ohodnotenieza HCJ ajzavykon v hre
(obr. 6). V ostatnych rokoch st prie-
merné hodnoty za HCJ vyssie ako
zavykonyv hre. V §pecifickej pohybo-
vej  pripravenosti  uchadzacov
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Priemerné bodové hodnotenie uchadza¢ov— HADZANA vrokoch2006-2011

v hédzanej zaznamenivame trend
vyrazného poklesu (2006-2008).
Po roku 2008 pozorujeme trend
mierneho vzostupu v rokoch 2009 —
2010 avroku 2011 opét pozorujeme
mierny pokles. Je zaujimavostou, ze
ani v jednom nasledovnom roku
nebola uroven pripravenosti ucha-
dzacov vysSia ako v prvom sledova-
nom roku.

Z volejbalu dosahuju uchadzaci
merné  bodové  ohodnotenie.
Vrokoch 2008 a 2009 sme zazname-
nali v priemere pribliZne rovnaké
bodové ohodnotenia za HCI
aj za vykon v hre, aj ked'v roku 2009
boli HCJ a vykon v hre v priemere
o 0,2 bodu ohodnotené vyssie.
Zaujimavostou je, Ze vo volejbale je
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po hadzanej najvys$Sia UspeSnost
v plneni §tandardu. Napriek tomu je
priemerné bodové ohodnotenie
hier. Vo volejbale zaznamenavame
vyrazny pokles celkového bodového
ohodnotenia (2006 — 2007). Dalej
nasleduje trend mierneho vzostupu
a v roku 2010 nasleduje opétovne
hodnotu spomedzi vSetkych sledo-
vanych rokov az na hodnotu 4,5
bodu (obr. 7). V roku 2011 moZeme
opit pozorovat mierny vzostup prie-
merného bodového ohodnotenia
oproti roku 2010.

Porovnanie arovne $pecifickej
pohybovej pripravenosti
medzi Sportovymi hrami

Na obr. 8 st priemerné bodové

ohodnotenia ¢asti prijimacej skusky
zameranej na HCJ v jednotlivych
ohodnotenia HCJ boli vo volejbale.
Vjednotlivych rokoch sa poradie bo-
dového hodnotenia priebezZne meni-
lo. Vposlednych sledovanych rokoch
dosahovalo hodnotenie HCJ z futba-
lu najvyssiu hodnotu. V prvom sle-
dovanom roku 2006 bolo hodnote-
nie HCJ v jednotlivych SH priblizne
na rovnakej urovni. Pri porovnani
s ostanymi rokmi pozorujeme, Ze sa
vyrazne menilo. Za jednotlivé roky
dochédza vo futbale a v basketbale
k narastu priemerného hodnotenia
HCJ, aj ked v basketbale mdzeme
pozorovat v roku 2008 vyrazny pok-
les. V hadzanej pozorujeme mierne
klesajuci trend (2006-2009) s nés-
lednym miernym vzostupom v roku
2010. Vo volejbale po poklese v roku
2007 pozorujeme mierny vzostup
v rokoch 2008 a 2009 s naslednym
vyraznym poklesom aZ na priemer-
nt hodnotu ohodnotenia HCJ 2,22
bodu. Z dlhodobejSieho hladiska
pozorujeme vo volejbale trend vyraz-
ného poklesu. V basketbale a
v hadzanej pozorujeme pomerne
stabilny trend, kym vo futbale ma
hodnotenie HCJ mierny vzostup.

Rozdielnost v bodovom ohodno-

teni medzi HCJ a hrou sme naznagili
uZpripoukazovaninatrendyvsledo-
vanych Sportovych hrach. Obr. 9
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Priemerné bodové hodnotenie tirovne uchadzac¢ov — VOLEJBAL v rokoch
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Obr. 8
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Priemerné bodové hodnotenie HCJ (spolu muzi a Zeny) v rokoch 2006-2011

Obr.9

Priemerné bodové hodnotenie hry (spolu muzi a Zeny) v rokoch 2006-2011

naznacuje vyvoj priemerného hod-
noteniazahruvjednotlivychrokoch.
V basketbale mdzeme vidiet pribliz-
ne vyrovnand priemernii hodnotu
pocas celého sledovaného obdobia.
Vo futbale je naznaceny vyraznejsi
vzostup (2006-2009) s naslednym
poklesom v roku 2010. V hadzanej
pozorujeme po vyraznom poklese

v roku 2007 a miernom vzostupe
priblizne vyrovnand priemerna
hodnotu v poslednych dvoch rokoch
2009 a 2010. Vo volejbale mozeme
sledovat mierny pokles v roku 2007
a mierny vzostup (2008-2009)
snéslednym vyraznej$im poklesomv
roku 2010.

Aj priohodnoteni hry z dlhodobej-
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Sieho hladiska pozorujeme vo volej-
bale trend vyrazného poklesu. V
hadzanej pozorujeme skor trend
mierne poklesu, kym v basketbale
pozorujeme relativne stabilny trend
a vo futbale dokonca pozorujeme
trend mierneho vzostupu.

Trend Grovne $pecifickej pohybo-
vej pripravenosti z jednotlivych SH
na zaklade celkového bodového
ohodnotenia (HCJ + vykon v hre)
znazornuje obr. 10. MdzZeme vidiet
trendy zlepSenia, prip. zhorSenia
za sledované obdobie. Pri prijimacej
skuske z futbalu zaznamenavame
z dlhodobejsieho hladiska vyrazne
vzostupny trend (00,96-1,32bodu).
V basketbale pozorujeme skor
stabilny az mierne vzostupny trend
(0,37bodu). V $pecifickej pohybovej
pripravenosti uchadzacov je v ha-
dzanej trend poklesu vyrazny (o
0,70- 0,92 bodu), avsak vo volejbale
eSte vyraznejsi (pokles o 1,53; me-
dziro¢ne dokonca o 1,64 v rokoch
2009-2010).

Pri  porovnani  priemernych
hodn6t celkového bodového hodno-
tenia v sledovanom obdobi (2006-
2011) s Tomankom (2004) moZeme
konsStatovat, ze celkové bodové
hodnotenie zo SH v roku 2002 bolo
vyssie. Tomanek (2004) uvadza tieto
hodnoty za jednotlivé $portové hry:
basketbal (7,4 b.), futbal (6,4 b.),
hadzana (6,9 b.) a volejbal (6,2 b.).
Priemernd  hodnota  celkového
hodnotenia za SH v roku 2002 (6,7
b.) je vyssia pri porovnani s nasimi
zistenymi hodnotami (2006 — 6,5 b.;
2007 — 6,3 b.; 2008 — 6,4 b.; 2010 —
6,4 b.; 2011 — 6,4 b.) okrem roku
2009 (6,9 b.). Vysledky prijimacich
skuagok v rokoch 2006 — 2011 zo SH
nam poukazujt na trend zlepSovania
sa v Specifickej pohybovej priprave-
nosti uchadzacov z futbalu a z
basketbalu a naopak v haddzanej a vo
volejbale pozorujeme mierny az
vyraznej$i pokles. Pri porovnani
s Tomankom (2004) v§ak mézeme
konStatovat, Ze Specificka pohybova
pripravenost uchadzacov o §tadium
na FTVS UK v Bratislave zo $porto-
vych hier bola v roku 2002 vy§sia ako
v podstatnej ¢asti nami sledovaného
obdobia.

Obr. 10

Priemerné bodové hodnotenie — HCJ a hra (spolu muzi a Zeny) vrokoch 2006-

2011
Zavery

Priemerny pocet prihlasenych
uchadzacovna$portové hryvrokoch
2006 az 2011 bol 670 uchadzacov
(basketbal — 106, Futbal — 308, Ha-
dzana — 67, Volejbal — 189). V roku
2007 sme pozorovali najvyssi pocet
prihlasenych uchadzacov (733).
U muzov patri futbal k najviac prefe-
rovanej hre, u Zien je najviac prefero-
vanou $portovou hrou volejbal. Pri
porovnani s Tomankom (2004)
mozZeme pozorovat rovnakd prefe-
renciu SH z hladiska poétu prihlase-
nych. Najviac prihlasenych si vybra-
lo futbal (206), potom volejbal
(152), basketbal (113) a hadzanu
(55). Pocet prihlasenych na prijima-
ciu skagku zo SH v roku 2002 bol
526, Co je pri porovnani s naSimi
priemernymi hodnotami o 135 pri-
hlasenych uchadzacov mene;j.

V sledovanom obdobi sa v prieme-
re 87,9 % prihlasenych uchéadzacov
zucastnilo prijimacej skusky zo Spor-
tovych hier. Pri porovnani s To-
mankom (2004) je to o 159 %
zucastnenych uchadzacov viacej ako
v roku 2002. Zistili sme mierny pok-
les zacastnenych uchadzacov v ro-
koch 2008 az 2010 0 2,6 %.

Z hladiska uspeSnosti plnenia
Standardu prijimacej skasky
v jednotlivych S$portovych hrach
moézeme pozorovat, Ze najvyssie
a relativne stabilné hodnoty pozoru-
jeme v hadzanej (2007-2009 =
100 %) a vo volejbale. Vo futbale
pozorujeme mierny pokles v roku
2009 a s opétovnym vzostupom

hodnoty pozorujeme v basketbale,
kde po vyraznom vzostupe v roku
2007 nasleduje vyrazny pokles
vroku 2008 aopakovanevroku2011
az na minimalnu hodnotu 75 %.
V §portovych hrachmozeme pozoro-
vat uspesSnost plnenia Standardu
na 75 az 100 %. Pri posudzovani
uspesnosti plnenia Standardu priji-
macej skusky pozorujeme v hadza-
nej, volejbale a vo futbale relativne
stabilny trend. V basketbale pozoru-
jeme skor mierne klesajuci trend
uspesnosti.

V basketbale mdzeme pozorovat
trend, ze HCJ st hodnotené mensou
bodovou hodnotou ako vykon v hre.
V ostanych SH méZeme pozorovat
opacny trend. Pri porovnani trendo-
vych kriviek hodnotenia HCJ a vyko-
nuv hre mézeme pozorovat priblizne
rovnaké zakrivenie trendovych
kriviek, pri¢om v niektorych sledo-
vanych rokoch mé4 hodnotenie HCJ
vyraznej$i narast, prip. pokles ako
hodnotenie vykonu v hre.

Pri celkovom hodnoteni za sledo-
vané obdobie pozorujeme, Ze futbal
a basketbal su vysSie hodnotené
Sportové hry. V obdobi 2006-2011
dosiahol najvy$siu priemernd hod-
notu futbal (7,16 b.), dalej basketbal
(6,95 b.), hadzana (6,26 b.) a volej-
bal (5,32 b.). V basketbale, az na rok
2008, ked sme zaznamenali mierny
pokles (6,06), sa celkové bodové
hodnotenie za jednotlivé roky vyraz-
ne nemeni (6,95 — 7,32 b.). Futbal
zaznamenal postupny narast a mo-
zeme konstatovat vyraznej$i narast
a stabilizaciu priemerného hodnote-
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nia, ¢o poukazuje na trend lepSej
Specifickej pohybovej pripravenosti
uchadzacov. Vo volejbale sledujeme
vyraznej$i pokles hodnotenia tejto
SH za jednotlivé roky v dvoch
skokoch a v hadzanej sledujeme
obdobne vyrazny, ale postupny
pokles priemernej bodovej hodnoty
s minimom v roku 2011.
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Player’s Skills Level

of Applicants for Studies at
Faculty of Physical Education
and Sports, Comenius
University in Bratislava

Lubor Tomanek, Michal SlySko

The aim ofourwork is toanalyze and inter-
pret the level of specific player skills and

LyZze RAX — novinka
v zjazdovom lyZovani

Vyucba lyZovania je v pozornosti
lyziarskych teoretikov uz viacej ako
100 rokov. Po druhej svetovej vojne
bola zalozen4a medzinarodna organi-
zacia INTERSKI, ktora usporadiva-
la kazdé dva, neskor tri a v sic¢asnos-
ti Styri roky lyZiarske kongresy, na
ktorychjednotlivé lyziarske mocnos-
ti Francuzsko, Rakusko, Svajéiarsko
a iné zucastnené Staty prezentuju
teoretické a praktické poznatky
z vyucby lyzovania. V prispevku
prezentujeme  dalSie  moznosti
vo vyucbe zjazdového lyZovania
svyuzitim celkom odli$nej kon§truk-
cie lyzi — RAX.

LyzZovanie patri uz dlhé desatrocia
k najobluibenejsim a najrozsirenejsim
pohybovym aktivitam vSetkych veko-
vych kategérii v zimnom prostredi.
Rastuci trend zadujmu o tato zdrava
pohybova aktivitu je zapri¢ineny
dostatkom a Sirokym vyberom lyZiar-
skeho vystroja, novych lyZiarskych
zariadeni nielen v Alpach, ale aj na
Slovensku. Ako naucit lyZovat kvalit-
nearychlo sasnazialyziarski teoretici
od prvych lyziarskych $kol devit-
nasteho storodia (Zidek, Petrovi¢,
2009). Po druhej svetovej vojne otaz-
ky vyucby, predovsetkym zjazdového
lyZovania, pravidelne rieSila lyZiarska
organizicia INTERSKI. Za urcity

medznik sa povazuje jubilejny X.
kongres vo Vysokych Tatrach, kde
bolo povedané, ze technika lyZiarske-
ho oblukajevyrieSena, ale existujuiba
urcité $pecifikd jednotlivych néarod-
nych zvézov pri dosiahnuti ciela —
znozného oblika (Zidek, 2006).

Tak, ako sa wvyvijal lyZiarsky
vystroj, vyvijala sa aj technika otaca-
nia lyzi. PredovSetkym viazanie
a topanky urcovali v minulosti
Hkvalitu“ otac¢anialyZi. Povodné dlhé
drevené lyze v Skandinavii, ktoré
mali primitivne viazanie s volou
patou, umoznili iba techniku otaca-
nia v privrate alebo telemarkom.
Postupné skracovanie lyzZi a celkom
odliSnd  konStrukcia  viazania
Kandahar, ktoré umoznilo ,,pevné“
spojenie paty topanky s lyZou, dalo
zédklad revolu¢nej zmene techniky
znoznych oblukov. Do historie sa
navzdy zapisal Anton Selos, ktory
tato techniku otacania lyzi vyuzival
ako prvy a na ZOH v GA-PA v roku
1936 bol ako predjazdec v slalome
0 5 sekand rychlejsi ako olympijsky
vitaz. Postupné zvySovanie dynami-
ky jazdy v Sestdesiatych rokoch 20.
storo€ia vytvorilo obluky prestupe-
nim, ¢o bolo to najdokonalejsie pri
otacani rovnobeznych lyZi telemar-
ského tvaru koncom 20. storocia.

game performance of applicants for
studies at Faculty of Physical Education
and Sports in Bratislava in years 2006 -
2011. We analyzed performing of stan-
dards, score of each part (player’s skills
and game performance) and also the total
score of sport games gain during admis-
sion. We found out there was the highest
performing of standard in handball, then
volleyball, football and basketball.
Performing of standards in sport such as
handball, football and volleyball is relati-
vely stable, while in basketball is the trend
slightly declines. When comparing the
total score in year 2006 and 2011 we can
say, that in basketball and football the
specific game performance is being impro-
ved, on the other side in handball and
volleyball declined.

Technika prestipenim, na rozdiel od
predoslych technik ,znozmo“, kde
dochadzalo k brzdiacemu protipo-
hybu pri nasadeni obluka, zrychlila
lyziarsky obluk vdaka krokovému
pohybu lyZi do obluka.

Zaciatkom devitdesiatych rokov
priSla dalSia zmena v konStrukcii
lyziarskeho vystroja — Carvingova
lyza, ktora je ovela kratSia (takmer
vzdy menSia ako vy$ka postavy)
s vnutornym polomerom (vykroje-
nim) vpriemere R 15 m, narozdiel od
klasickej lyze, ktora mala vnatorny
polomer asi 40 m. Pri carvingovej
lyzi, ktord méa takéto ,extrémne“
bo¢né vykrojenie, hovorime o autoki-
netike lyzi — schopnosti ,,samonava-
dzania“do oblukajej preklapanimna
vnitorné hrany (Zidek, Petrovié,
2009). Bo¢né vykrojenie lyze zuzuje
najnamahavejsiu Cast lyze pod viaza-
nim, ¢o mdze spdsobovat vicSie
prehnutie a nerovnomerné rozloze-
nie tlaku na hranu po celej dizke lyze
ako zakladného predpokladu doko-
nalého vedenia lyzZi v obluku. Tento
problém bol vyrieSeny pridavnym
materidlom v taziskovej Casti pod
viazanim (tzv. podlozkou), ktora
neumoziuje iba vacsie preklopenie
lyZe na hranu, ¢o zabezpeci lepsi
zaber hrany, ale predovSetkym tlmi
kmity (razy), ktoré posobia na lyzu
a rovnomerne rozkladajt tlak lyziara
po celej dizke lyze (Zidek, Petrovié,
20006).

Mnoho Iudi nadobudlo dojem, ze
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naucit sa lyZovat na tychto lyziach
nevyzaduje odborné vedenie (lyziar-
skeho instruktora), ale realita je ina.
Tato lyza urychluje proces ucenia sa,
alevyZaduje aj dodrZiavania urcitych
zakonitosti,  ktoré  vychadzaju
z klasickej vyucby zjazdového lyZo-
vania, ako je spravny lyziarsky postoj
na udrZiavanie rovnovahy nielen po
spadnici, ale predovsetkym v priebe-
hu napojovanych oblakov, pri prena-
$ani hmotnosti z vonkajsej lyze,
preciteni hrany a plochy lyze, prace
pazi, trupu a podobne.

Nacvik  carvingového obldka,
spravne vedenie lyZi s minimalnym
posunom, tak ako bolo snahou lyzia-
rov aj v minulosti, vyZaduje rovno-
merné zataZenie lyZi v predozadnom
smere, ¢ojevelmiobtazné priprecho-
deotacanialyziod svahu. Podcenenie
aktivnej prace trupu dopredu zatazu-
jelyZe viacej v jej zadnej Casti a obluk
sa otvara, je nedotoCeny. Ziskanie
spravneho navyku treba zdorazinovat
uz pri prvych nadvizovanych
zmenach smeru pri obliku v oboj-
strannom privrate.

Problém spravneho predozadné-
ho postoja, zatazovanialyZi a skutoc-
nej jednoduchosti zvladnutia lyZiar-
skej techniky riesi skuto¢né revoluc-
nazmena, lyze RAX (obr. 1)

LyZe st uz na prvy pohlad celkom
odligné. Ich dizka je 1 m, takze majt
vlastnosti kratkych lyzi, a to lahku
ovladatelnost. Ich hlavnou a charak-
teristickou ¢rtou je v8ak hlinikova
koncovka (dizka 20 cm), ktora sa
Sikmo dviha za pétou viazania. Po
bokoch a zospodu ma spolu tri zvislé
lamely, ktoré sluzia na zvySenie
stability lyZiara. Bo¢né mu poméha-
ju lep8ie drzat stopu pri jazde na
hrane a spolu so stredovou lamelou
sa o jazdca postaraju, ked napr. na
hrbole strati rovnovahu a dostane sa
do zéaklonu. Vtedy kovova koncovka
nepodkizne ako bezna lyza, ale
naopak lyziara podrzi a pomdze mu
vrétit sa do zjazdového postoja.

Na upravenej zjazdovke, ale anina
terénnych nerovnostiach (bubnovi-
tom teréne) nie s s lyZzami Ziadne
problémy a Ski RAX poskytnt jedi-
ne¢nd oporu. Zastupcovia dodava-
telskej firmy predpokladaju, ze

Obr. 1

LyZze RAX

vécsina ludi sa chee na zjazdovkach
cititisto abezpec¢ne. Vdaka koncovke
sadarychlo menitaj priemer nasade-
ného obluka, ¢o je urcite vyhoda, ked
vam napr. iny lyZiar skriZi trasu.
Miernym zatlacenim do koncovky
zapojite do jazdy jednu z bocnych
lamiel a potom si uz jednoduchsie
zregulujete priemer obluka.
Koncovka je v smere dozadu taka
stabilnd, Ze v pripade prudkého teré-
nu mozete ist len po tychto original-
nych patkach.

RAX-y su S$pecifické aj svojou
univerzalnostou. Univerzalnost
RAX-ov spociva v tom, Ze na tychto
metrovych lyZiach mozujazdit deti aj
dospeli, vdaka dizkovo nastavitelné-
mu viazaniu nie je problém za mina-
tu pripravit ich pre dalSieho lyziara.
Vsetky deti s nimi m6Zu absolvovat
Skolsky lyZiarsky kurz a rodicia
nemusia pozi¢iavat lyZe pre kazdého
osobitne. Dalsi rok sa detom, ked'im
vyrastla noha, len posunie $picka
viazania, pricom lyZze RAX zostavaju
tie isté. St mnohostranne pouzitelné
ajpokialideo $tyljazdyadruh svahu.
Potesia zaciatoCnika, ale i velmi
skaseného lyziara. Nemalo by sa
zabudnut ani fakt, Ze kratka lyza je
vSeobecne SetrnejSia k dolnym
koncatinam, a tak si RAX-ing mozu
vpohode uzivat aj ti, ktorimaji prob-
lémy napr. s kolenom. LyZovanie
v tazkom technickom snehu je
s RAX-ami tak isto jednoduchsie.
Navyse, RAX-y sa daju bez problé-
mov prevazatvkufriauta, takze sada
uSetrit na nakupe streSného nosica.
Vdaka ,,poslusnym“ lyziam dokaze
kazdy lyZovat a Ziadny terén nie je
prekazkou. Kovova koncovka zvysu-
je stabilitu, tym sucasne bezpec¢nost
a vdaka tomu umoznuju zazivat
pohodové lyzovanie. Prave to je

synonymom pre novy termin v lyZiar-
skom svete: RAXING.

RAXY sme testovali na celoslo-
venskom seminari zameranom na
vyucbu lyZovania (Stubai, Raktsko
8.-11.11.2011). Ziskané poznatky
povazujeme za klacové nielen
z hladiska vyucby, ale aj z hladiska
Sportového tréningu. LyZe velmi
citlivo reaguju na spravny postoj
(spravne zatazenie v predozadnom
smere). Pokial je lyza zatazena na
lamelovej koncovke, prednd Castlyze
nevedie v obluku a zacne kmitat
v horizontalnej rovine. Inymi slova-
mi lyZa okamZite kontroluje spravne
predozadné zatazenie, ktoré je
zadkladom dokonalého obluka. Pre
zaciatotnika pomodZu tieto lyze
ziskat spravny postoj od prvych
oblucikov  (spravny  pohybovy
navyk), ¢o je dolezité pre dalsie
napredovanie. U vrcholovych prete-
karov, ktori maju niekedy taktiez
problém s aktivnym predozadnym
postojom (Zidek, 1993), tieto lyze
mozu sluzit ako kontrola spravnej
préce dolnych konéatin v zjazdovych
disciplinach.
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BOCCIA - Sport pre kaZzdého

Boccia patri k sttazivym §portom,
v ktorych je snaha priblizit svoj
sutazny predmet (lopta, gula,
kamenny kotu¢, Sipka, bumerang,
gulka, $ip a pod.) ¢o najblizsie alebo
¢o nejpresnejSie k stanovenému
cielu, prip. zasiahnut tento ciel (Ta-
borsky, 2006). Moznosti tychto dru-
hov $portu pokial ide o prisposobe-
nie pravidiel ¢i pouzivaného nacinia
suvelké, a pretoich mozu vykonavat
okrem zdravych jednotlivcov aj $por-
tovci s tazkym zdravotnym postih-
nutim. V celosvetovom meradle sa
s nimi moZeme stretnuat na vSetkych
vrcholovych $portovych sutaziach,
ako st paralympiady, deflympiady a
Svetové hry Specidlnych olympiad.

Boccia je podobn4 francuzkej hre
petangue, ale v bocci sa pouzivaju
modré a Cervené lopticky z makkej
koze. Pre osoby, ktoré maju vazne
funkéné obmedzenia a je skoro
nemozné ich zaclenit do vicSiny
$portovych disciplin (napr. jednot-
livci s detskou mozgovou obrnou —
dalej DMO), mdze boccia otvorit
cestuk §portu, a to na vsetkych trov-
niach, od pestovania boccie pre
zabavu, az po ucast na najvyssich
sutaziach uréenych Sportovcom so
zdravotnym postihnutim. Je uréené
jednotlivcom ale sutazit moézu aj
druzstva. Uplatiluje sa v rdznych
vekovych skupinach, m6zu sa zosta-
vit integrované druZstva zdravych
a zdravotne postihnutych a na
najvy$sej urovni je boccia sucastou
paralympijskeho programu a je
urcenapreclenovasociacie CP-ISRA
(Cerebral Palsy—International Sport
and Recreation Association). V dal-
Sej Casti ponukame prehlad pravidiel
s naznacenim charakteristik sutaz-
nych kategorii zdravotne postihnu-
tych a ndmety na tréningové cvice-
nia.

Skratené pravidla (http://www.
boccian.sk/clanky/o-sporte-boccia.
html). Bocciu hraju jednotlivei i
druZstva. Proti sebe hraju dvaja hraci
alebo pary (dvaja proti dvom), resp.
timy (traja proti trom). Cielom je
hodit alebo inym spdsobom dostat
svoju loptu ¢o najblizsie k hlavnej

lopte. Kazdy hra¢ mé k dispozicii 6
Cervenych alebo modrych 16pt.
Hlavna lopta je biela, rovnako velka
ako ostatné lopty a nazyva sa ,,jack®.

Rozmery ihriska st 12,5 x 6 m.
Povrch musi byt rovny a hladky napr.
dlazdena, drevena alebo umela
podlaha. Odhodové tzemie je rozde-
lené do Siestich odhodovych boxov.
Ciara v tvare pismena ,V“ oznaduje
uzemie, kde je v pripade dopadu
»jacka“ hod neplatny. ,X“ v strede
ihriska oznacuje polohu, kde je
umiestneny ,jack“ po vyrazeni von
z ihriska (obr. 1).

Priebeh hry

Hra sa zacina vhodenim ,jacka“
do hracieho priestoru 10 X 6 m
jednym hrac¢om, pricom ,,jack” musi
prejst V-Ciaru, ktord je od hracov
vzdialena 1,5 az 3 metre (obr. 1).
Nasledne tento hra¢ hodi aj prva
svoju loptu. Potom tlohou stpera je
hodom dostat svoju loptu bliz§ie k
»jackovi“, ako juma hra¢, ktory zaci-
nal. Ked'sa mu to podari, opat pokra-
Cuje hra¢, ktory mé svoju loptu dalej
od ,jacka“. Hra pokracuje, aZ kym
obaja nevyhadzu vietky svoje lopty,
atym jeukoncend 1 zmena. Zapas sa
hra na 4 takéto zmeny (v sutazi trojic
sa hra 6 zmien). Uspesnost hodov sa
boduje tak, zZe najblizsie k ,,jackovi®
hoden4 lopta ziskava 1 bod a vSetky
lopty jednej farby, ktoré st najblizsie
pri ,jackovi®, sa porovnaju s prvou
najblizSou stiperovou loptou a zaro-
venl za kazdu bliz8iu loptu sa udeluje
jeden bod. Ak st dve najblizsie lopty
v rovnakej vzdialenosti od hlavnej
lopty, dostavaju obe superiace strany
po bode. V pripade, Ze je po Styroch
zmenéch nerozhodny stav, nasleduje
rozhodujica zmena predizenie -
Zargdnom nazyvané tajbrejk. Vtedy
sa ,jack“ polozinakrizv strede ihris-
ka a zrebuje sa, kto zacne hadzat ako
prvy a zmena pokracuje vySSie
uvedenym spdsobom.

Sportoveci - kategorizacia
V pripade stutazného $portu ludi
s telesnym postihnutim existuje
celkom sedem hracskych divizii.

Rozmery ihriska
', &
hribka vonkajsich éiar je 4 em

hrabka vietkych vndtornych &iar je 2 em
kriz v strede kurtu ma rozmer 25 x 25 cm

7m

3m

125m

/.
\.

E neplatna zéna
- pre jack
-

3m

~
w
IS
n
»
25m |

4

e 6m »l
Obr. 1
Rozmery ihriska

Vsetky divizie mozu hrat sutaZiaci

oboch pohlavi:

— jednotliveciBC1,BC2,BC3aBC4;

— pary — druzstva dvojic pre hracov
triedy BC3aBC4;

— timy — druzstva trojic pre hracov
triedy BC 1a BC 2.

Jednotlivei BC1

Sportoveci, zaradeni do divizie BC 1
(obr. 2) vyzaduju podporu $portové-
ho asistenta, ktory musi zostat sediet
minimélne 2 m za hracim boxom.
Sportovy asistent moze k hracovi len
podist a poméct mu, ak ho o to vidi-
telne poziada a vykona ulohy ako:
* nastavi alebo stabilizuje hraciu

stolicku,
¢ poda hracovi loptu.

Obr.2
Sportovci patriaci do kategorie BC1
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Jednotlivci BC2

Sportovcizaradeni do divizie BC 2
(obr. 3) nemaju povolend pomoc
$portového asistenta. O pomoc pri
zodvihnuti lopti¢ky alebo pri vstupe
do ihriska mézu v ich hracom case
poziadat len rozhodcu.

Obr. 3
Hraé patriaci do kategorie BC2

Jednotlivei BC3

Hraci, ktori pouzivaju pomocné
zariadenia — rampy (obr. 4). Su to
hraci s velmi vaznymi pohybovymi
poSkodeniami vSetkych Styroch
konc¢atin, mozgového alebo iného
povodu, nie st funkéne schopni
pohanat vozik a st zavisli na pomoci
druhych alebo na elektrickom vozi-
ku. Takyto hra¢ nedokaze trvalo
uchopit alebo uvolnit dlan, a tym aj
loptu. Mdze mat schopnost pohybu
paze, ale nema dostato¢ny funkény
rozsah pohybu na vhodenie lopty do
ihriska. Kazdému hracovi je umoz-
nend pomoc Sportového asistenta,
ktory zostava v hra¢ovom boxe, ale
musi byt nasmerovany chrbtom k
ihrisku a nesmie sa pozerat na hru.

Hraé¢ patriaci do kategorie BC3 so

svojou asistentkou

Jednotlivci BC4

Hrac¢i s vaznymi pohybovymi
poskodeniami vSetkych Styroch

kon¢atin, kombinovanymi so slabou
kontrolou dynamiky trupu, nemoz-
gového alebo degenerativneho moz-
gového povodu su v divizii BC 4.
Hrac je schopny demonstrovat dos-
tato¢nd schopnost manipulacie a
vhodenia lopty do hracieho pola.
U nich je evidentné slabé uchopenie
a uvolnenie s kombinaciou nedoko-
nalého nac¢asovaniavypustenialopty
a dotiahnutia pohybu paZe. Takisto
mozno pozorovat slabi kontrolu
plynulosti a rychlosti pohybu a jeho
synchronizaciu. Hra¢om nie je povo-
lena pomoc Sportového asistenta. O
pomoc na zdvihnutie lopti¢ky alebo
pri vstupe do ihriska, v ich hracom
¢ase, mozu poziadat len rozhodcu.
Patria sem $portovci s diagnézami,
akymi su napriklad svalové dystro-
fia, skleréza multiplex, Fiedreichova
ataxia alebo razstep chrbtice (obr.
5).

Hraci z kategorie BC4

Pary BC3

Sutaziaci musia byt klasifikovani
ako jednotlivei BC3. BC3 par musi
mat jedného nahradnika. Vynimku
moze povolit IBC (Medzinarodna
komisia pre bocciu), ktorej rozhod-
nutie je kone¢né. BC3 par musi mat
najmenej jedného hraca s mozgovou
obrnou naihrisku. Kazdému hracovi
smie pomahat Sportovy asistent tak,
ako je urcené v pravidlach hry pre
jednotlivcov. Pravidl4 hryvtejto ¢asti
su rovnaké ako pre sutaz druZstiev
a vyuzivaju sa boxy 2 - 5. Pre hru
parov su 4 zmeny na jeden zapas.

Pary BC4

Sutaziaci musia byt klasifikovani
ako jednotlivei BC4. BC4 par musi
mat nahradnika. Pravidla hry v tejto

skupine st rovnaké ako pre sutaz
druzstev a vyuzivaju sa boxy 2 - 5.

Druzstva

Sutaziaci musia byt klasifikovani
ako jednotlivei BC1 alebo BC2.
Druzstvo musi mat na ihrisku aspon
jedného hrac¢a BC1. Na kazdé druz-
stvo je povoleny jeden Sportovy asis-
tent, ktory musi dodrziavat pravidla
stanovené pre jednotlivcov BCI.
Kazdé druzstvo ma troch hracov na
ihrisku a je povolené mat jedného
alebo dvoch nihradnikov. Ak su
nahradnici dvaja, druzstvo musi mat
dvoch BC1 hracov.

Tréning v bocii

Kazda tréningova jednotka (TJ)
by mala trvat aspor 60 minut a podla
moznosti je vhodné trénovat niekol-
kokrat do tyzdna. Ak Sportovci hrajua
bocciu na najvy$sej arovni, mali by
trénovat denne. TJ by mali tvorit
rovnaké Casti ako v beznej hodine
telesnej a Sportovej vychovy. Aj ked
sa nezainteresovanym moze zdat, ze
Sportovci len sedia a odhadzuju
lopty, je potrebné sa na Sportova
¢innost dokladne pripravit. Na tvod
je vhodné zaradit ru$nejSiu cast,
pri¢om je nutné rozcvicenie jednotli-
vych partii tela (pomocou asisten-
tov) so zameranim na horné koncati-
ny. Vhodné su taktieZ rézne formy
strec¢ingu (po poradeni sa s fyziote-
rapeutom).

Na kazdej TJ sa musia precvicit
v prvom rade dva druhy ¢innosti:

a) hadzanie a kotalanie lopt na
presnost,
b) vyrazanie 16pt.

Formu pohybovych ¢innosti pre
nacvik a zdokonalovanie jednotli-
vych pohybovych schopnosti (kon-
di¢nych a koordinaénych) v boccii je
vhodné volit s ohladom na vek Spor-
tovcov. Starsi Sportovci s vacSinou
motivovani samotnou pripravou na
sutaZe a turnaje, u mladsich je vhod-
né jednotlivé ¢innosti obmienat a
motivovat ich formou réznych hier.

Ako sme uz spominali, najzaklad-
nejSou koordinaénou pohybovou
schopnostou pre hru boccia, ktora
by mali Sportovci nacviovat
a zdokonalovat, je kinesteticko-dife-
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rencia¢nd schopnost. Prva pohybova
¢innost demonstruje hody na pres-
nost. Sportovci hadzu za sebou lopty
na kriz (miesto pre ,jacka“) bez
toho, aby tam bola umiestnena biela
lopta (obr. 6a) s cielom nazhromaz-
dit ¢o najviac 16pt v priestore okolo
kriZa. Podobné cvicenie mézu hraci
vykonavat na rozne miesta ihriska,
ktoré st vyznacené bielou loptou,
s cielom umiestnit ¢o najviac 10pt
najblizsie k bielej lopte (obr. 6b).

nepresné hody
l

;l) & \

Ze Sportovec je pocas celého cvicenia
nasmerovany ¢elne na stred ihriska
(kriz) a hadze lopticky postupne
zlava doprava (kolmo na pravu auto-
va Ciaru) (obr. 8). Hra¢ sa pritom
neotdca s vozikom v smere hodu
lopty, ¢im sacasne precvicuje aj
ohybnost trupu.

Obr. 6
Hody na presnost

V dal8om cviceni, ktorym vykona-
vame nacvik na presnost, rozostavi-
me 6 loptiCiek jednu vedla druhej
v odstupe asi 1 m na Sirku ihriska
rovnobezne s ¢elnou hranicou boxov
(obr. 7). Cielom cvicenia je umiestnit
lopticky ¢o najblizSie k rozostava-
nym (ter¢ovym) loptickam. Ak $por-
tovec odhadzal svojich Sestlopticiek,
tréner umiestni teréové lopticky
rovnakym sposobom ako tie pred-
tym, ale pribliZne o jeden meter dalej
od hraca. Takto postupne tréner
oddaluje ter¢ové lopticky aZ po
zadnu autovu ¢iaru a hrac tak pokry-
je svojimi hodmi kazdu ¢ast ihriska.
Hra¢ moze otacat svoj vozik v smere
odhodu lopty.

Dalsie cvi¢enie je podobné ako
predchadzajuce, no s tym rozdielom,

Obr.7
Tercové lopticky 1

I
Obr. 8

Tercové lopticky 2

Dal$im cvi¢enim taktiez precvicu-
jeme presnost hodu, ked tréner
dvoma loptickami vytvori v ktorej-
kolvek casti ihriska tzv. branku, do
ktorej musi hrac zo svojho boxu tria-
fat (obr.9). Akje hractspesny, tréner
premiestni branku na iné miesto
v ihrisku, aby si hra¢ precvicil triafa-
nie na ciel v8etkymi dostupnymi
smermi, ktoré je mozné na ihrisku
vykonat. Ak m4 hra¢ problém hadzat
lopticky na pravu ¢ilavu stranu ihris-
ka, tréner by mal precvi¢ovaniu
problémovej strany venovat zvySenu
pozornost.

Obr.9
Branka

Presnost si hra¢i mozu precvico-
vat aj tym spOsobom, Ze hadzu
lopticku tak, aby sa kotulala po auto-

n
4
\h\
H\\H\/
! '

Obr. 10
Autova Ciara

vej Ciare, aZ na Uplny koniec ihriska
(obr. 10).

Okrem kinesteticko-diferenciac-
nej schopnosti je velmi dodlezité
rozvijat aj dynamicka silu hornych
koncatin, kedze u ludi s detskou
mozgovou obrnou a s ostatnymi
oslabeniami je na velmi nizkej trov-
ni. Daliie cvienie poukazuje na
moznost rozvoja dynamickej sily
hornych kon¢atin tak, Ze Sportovec
sasnaziprehodit celé ihrisko a dostat
lopticku za zadnt autova iaru (obr.
11). Zo zaciatku sa to mnohym
hra¢om nepodari, ale nacvikom je to
mozné docielit.

1 _lavicka 1
a ] N e® ‘
.
- A
|
l -:/ﬁé\;
Obr. 11
Prehod ihrisko

Vyznamnou ¢innostou je vyraza-
nie stperovych lopti¢iek. Dal§im
cvicenim demonstrujeme spdsob
nécviku tejto hernej ¢innosti jednot-
livca. Biela lopti¢ka sa umiestni na
uplny zaciatok ihriska a hrac sa ju
opakovanymi hodmi snazi vyrazat
tak, aby ju dostal za zadna autovt
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¢iaru ihriska (obr. 12). Cielom cvice-
nia je vyrazit ,jacka“ do autu s ¢o
najmensim po¢tom hodov.

4

Obr. 12
Vyrazanie ,,jacka*

Cielom dalSieho cvi€enia je rozra-
zit bariéru a dostat hracovu lopti¢ku
¢o najblizsie k bielej. Bariéru je
mozné zo zaciatku postavit len
zjednej lopticky (obr. 13a) a postup-
ne lopticky do bariéry pridavat, az je
vytvorend zo Siestich lopticiek
zoskupenych vedla seba (obr. 13b).

I

a) b)

Obr. 13
Bariéra

Cielom dalSej pohybovej ¢innosti
je dostat urcenu lopti¢ku do tesnej
blizkosti ,jacka“. Tréner umiestni
pred bielu lopticku modra alebo
Cervenu a hrac sa ju snazi ,dorazit*

—

+
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Obr. 14
Dorazanie

tak, aby sa doslova ,nalepila“ na
bielu lopticku (obr. 14).

Ked'si haci osvojili nacvik jednoli-
vych pohybovych (hernych) ¢innos-
ti, tréner zvoli sutazivé cinnosti
v kolektive. Bielu loptu umiestni do
stredu hracieho polaavrohochtohto
pola (za c¢iarou) sd umiestnené
jednotlivé druzstva. Hraci kazdého
druzstva sa striedaju po jednom
hode, ale ijednotlivi hrac¢ivdruZstve.
Cielom hry je dostat ,jacka“ do
bodovaného (trestného) Uzemia
supera (obr. 15). Druzstvo, ktoré ma
»jacka®“ vo svojom uzemi, dostava
trestny bod. Bieluloptu tréner potom
opadtovne umiestni do stredu ihriska.
Hra¢i mozu hadzat jedine z vyme-
dzeného odhodového uUzemia. Ak
hra¢ vyrazi bielu loptu mimo hracie-
ho uzemia, aj v tom pripade jeho
druzstvo ziska trestny bod. Mdze sa
volit lubovolny pocet kol.

BB
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Obr. 15
Trestné Gizemia

Dalsiu hru hraju 4 alebo 8 hradi,
ktori sa vrovnakom pocte rozostavia
dorohovvyznaceného ihriska tak, ze
spolo¢ne hraju  hra¢i (Cerveni
a modri) stojaci oproti sebe diago-
nalne (obr. 16). V ihrisku st lubovol-
ne umiestnené dva pretinajuce sa
trojuholniky, v ktorych je rozne
bodovo ohodnoteny priestor. Cielom
hryje umiestnitlopty dobodovaného
uzemia. Prihodoch sa druzstva strie-
daju. Vitazom sa stiva druzstvo,
ktoré ziska najvyssi pocet bodov pri
vopred urenom pocte pokusov.
V hre je povolené lopty stipera vyra-
zat. Obrazce (obrazky, panacikovia,
snehuliaci, terée atd.) a bodovanie
vyznacenych tzemi je mozné rozne
obmienat a prispésobovat veku
hracov (obr. 17).

5 batow

- _Abod
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Obr. 16
Cerveni a modri

Obr. 17

Obmena,,éervenych amodrych* pre
mladSich hracov

Dalsiu hru hraju taktiez 4 alebo 8
hraci, ktori sa v rovnakom pocte
rozostavia do rohov vyznaceného
ihriska tak, Ze spoluhraci (Cerveni
amodri) st na rovnakej strane ihris-
ka (obr. 18). V ihrisku st Iubovolne
umiestnené Styri pretinajice sa troj-
uholniky, v ktorych je priestor rozne
bodovo ohodnoteny. Cielom hry je
umiestnit lopty do bodovaného
uzemia. Prihodoch sa druZstva strie-
daja. Vitazom sa stava to druzstvo,
ktoré ziska najvyssi pocet bodov pri
vopred urenom pocte pokusov.
V hre je povolené lopty stipera vyra-
zat.

c M
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Obr. 18
Trojuholniky

Dalsia hra je podobna ako pred-
chadzajuce, no s tym rozdielom, Ze
hraci uZ zaujmu pozicie vo svojich
boxoch a odhadzuju lopty zo sutaz-
nych pozicii (tréningovy varian
origindlnej hry boccia s realnymi
pravidlami). Cielom hry je dostat
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svoje lopty do vyznacenych Stvorco-
vych uzemi v ihrisku, ktoré maja
rozne bodové ohodnotenie. Kazdy
z hraov ma k dispozicii 9 10pt,
pri¢om do kazdého Stvorca hadzZe tri.
Vitazom je hra¢ s vy$$im poctom
ziskanych bodov. Lopty umiestnené
mimo vyznalenych §tvorcovych
uzemi nie st bodované (obr. 19).

Obr. 19
Stvorce

Na zaver eSte ponukame niekolko
rad pre zacinajucich telovychovnych
pedagogov, trénerov:

— Ak sa pedagdg (tréner) rozhodne
organizovat akékolvek pohybové
a Sportové aktivity pre osoby
s DMO, ¢i uZ na rekreacnej alebo
sutaznej Urovni, je potrebné zistit
a potvrdit pisomne informaécie
o zdravotnom stave Sportovca.
Tieto informacie poslizia nielen
pri  pripadnych zdravotnych
tazkostiach Sportovca s DMO
poCas vykonavania Sportovej
¢innosti, ale predovSetkym pri
planovani dalSich pohybovych
aktivit a ich modifikacii.

— Velmi uZzito¢né je spojit sa s fyzio-
terapeutom, ktory s dietatom ¢i
dospelym pracuje a informovat ho
otom, ze tato osoba bude pravidel-
ne Sportovat a diskutovat s nim
pripadné kontraindikacie pri
cviceniach.

— Tréningova jednotku je vzdy
najlepsie organizovat eSte aspon
s jednou dal$ou osobou (0sobnym
asistentom, asistujucim tréne-
rom, Specidlnym pedagégom),
u os6b pouZivajucich invalidny
vozik sa tak moze pracovat efek-
tivnejSie.

— DMO sa casto spaja s epilepsiou
a mnoho $portovcov ma vo svojej
zdravotnej karte zaznam
0 moznostiach zachvatu, preto je
potrebné ovladat prvd pomoc pri

epileptickom zachvate a hlavne
mat pri sebe mobilny telefon.
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Kooperativne hry a cvicenia

Efektivnostvyuc¢ovacieho procesu
vzéakladnych av strednych §kolach je
mozné zvysit aplikaciou niektorych
sucasnych koncepcii vyucovania.
Vysledky vyskumov naznacuju, Ze
kooperativne vyucovanie je efektiv-
ne najma v oblasti vytvarania pozi-
tivnych vztahov medzi ziakmi, vo
zvySeni sebaddvery a motivacie
kuceniu. Kooperacia (spolupraca) je
pri dosahovani cielov najddlezitej-
Sia. Vysledky jednotlivca st podpo-
rované ¢innostou celej skupiny a cela
skupina profituje z prace svojich
¢lenov (Kasikova, 2010).

Kooperativne hry a cviCenia
podporuja rozvoj spoluprace medzi
ziakmi v cvicebnej skupine. Zame-
riavaju sa na pozitivou socidlnu
interakciu, pozitivhu atmosféru na
vyucovani, komunikovanie a povz-
budzovanie sa navzdjom, spolo¢na
zodpovednu zavislost, vzgjomné
zdielanie pocitov a sucinnost pri
¢innostiach. Pri  kooperativnych
hrach a cvi¢eniach si Ziaci navzgjom
pomahajti alebo sa dopliaju s cielom
plnit stanovené tlohy.

Prostrednictvom kooperativneho
vyucovania ziskavaju Ziaci vyznam-
né kompetencie pre svoj Zivot —
komunikaéné zruénosti, schopnost
spolupracovat, hladat rieSenia, vazit
si seba i druhych. Kooperativny
sposob vyucby vychovava k toleran-
cii a poméaha aj pri rieSeni problé-
mov, ako su agresia, apatia, averzia
(Krsjakova, 2007).

1. Ludska prekazkova draha
(obr.1)
Ciel: Zdolanie prekazok v urcitom
stanovenom case, spolupraca ziakov.

obrl
Ludska prekazkova draha (Grineski,
1996)

Vek: neohraniceny; éas: 10-15
minuat; pomocky: stopky.
Postup:

— Ziakov rozdelime do malych
skupin (max.3 Ziaci v skupine).

— Ulohou ziakov je vytvorit ,,prekéz-
ky“, ktoré tvoria ich vlastné tela.
St pospéjani rukami, nohami,
chrbtami... ,,Prekazky“ musia byt
rovnomerne rozmiestnené na jed-
nej polovici ihriska (asi 11x12 m).

— Ostatni Ziaci sa drzia za ruky
a snazia sa zdolat(prekrocit, pod-
liezt) ,,prekazky“ bez dotyku tela.

— Na pokyn uditela musia Ziaci
v urditom case zdolat vsetky
prekazky. Cas je asi 3 — 5 min.
Ziaci si pri tejto aktivite zvySuju

telesné a priestorové vedomie, osvo-

jujua pohybové zruénosti na rieSenie
danej situacie, vyuzivaju pozitivne
vzajomné posobenie ziakov pri
pohybe bez dotyku cez prekazky. Aby
prekazky ostali vo svojej polohe,
ziaci musia spolupracovat.
Obmena: Na zaciatku aktivity
vytvorime skupiny od 2, neskor az do

5 ziakov. MozZeme menit ,,prekazky*

napr. §iroké — uzke, vysoké — nizke,

okruhle — S$picaté. Na vytvorenie
prekaZok moézu byt pouZité rozne
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Casti tela (ruky, nohy, hlava). Ucitel
zadava ziakom smer pohybu zdola-
nia (vpred, vzad, bokom) a tak isto
meni ¢as.

2.Ja a ty sme my
Ciel: Zistit interakéné vztahy

v cvi¢ebnej skupine na zaklade pozi-

tivneho vztahu (kamaratstva abudu-

ce mozné spolupracujice skupiny).
Vek: neohraniceny; ¢as: 10-15 mi-
nut; pomocky: svihadla (podla poctu

ziakov v cvi¢ebnej skupine — 2, 3).
Postup:

— Utitel stoji na zakladnej cCiare
volejbalového ihriska.

— Na pokyn sa Ziaci miernym poklu-
som svojvolne pohybuju v priesto-
re polovice telocvi¢ne.

— Na pokyn ziaci vytvoria kamarat-
ske dvojice a ¢o najrychlejsie sa
presunu za zakladnu ciaru volej-
balového ihriska. Ucitel sleduje,
ktoré z dvojic sa tam dostanu ako
prvé (dvealebo tri—podlazvolené-
ho poctu $vihadiel).

— Ucitel si vo svojom pripravenom
zozname oznaci Ziakov z vytvore-
nych dvojic, a tak si oznaci, kto
s kym je najbliz$i kamarat.

— Prvé dvojice (2 alebo 3) dostanu
po jednom §vihadle. Jeden z dvoji-
ce drzi spolu konce Svihadiel tak,
aby $vihadlo bolo okolo neho.
Druhy z dvojice sa vsunie k nemu
do kruhu zo $vihadla a chyti sa ho.

— Ostaniziaci, ktori su bez $vihadiel,
sa znovu svojvolne pohybuju
v miernom pokluse po polovici
telocvi¢ne. Ziaci so §vihadlom (2
alebo 3 dvojice) sa tak isto pohy-
buju v tomto priestore a budil na
pokyn do svojho kruhu postupne
prijimat dalsich Ziakov. Ziaci so
$vihadlom sa dohodnu, koho
zober do kruhu zo $vihadla
a toho vyhladaju, dohonia a prij-
mu ho k sebe — vSetko sa deje v
pohybe. Ucitel si zapisuje, kto si
koho vybral. Takto bude mat
zaznacené spolupracujice dvoji-
ce, trojice, Stvorice pétice.

— Takto sa pokracuje, az su vsetci
Ziaci bez §vihadla v kruhu zo
Svihadla.

— Ziaci vo $vihadle musia spolupra-
covat, lebo sa dohoduju, koho prij-

mu k sebe, musia sa spolo¢ne
pohybovat vo zvolenom smere
v kruhu zo $vihadiel.

— Ucitel ziskava prehlad, kto sa
s kym kamaréti, kto koho berie do
partie a takto vytvorené skupinky
(po 2, 3, 4 a 5 ¢lenov) maju
vbuducnosti $ancu priplneni tloh
telesnej a Sportovej vychovy dobre
spolo¢ne spolupracovat.

3. Casti tela v pohybe (obr. 2)

Ciel: Pohybova cinnost Zziakov,
spolupréaca, pohotovost reagovat na
vyzvy dané ucitelom.

Vek: neohraniceny; €as: 10-15
minut; pomocky: magnetofon s hud-
bou, pistalka.

Postup:

— Ziakov rozdelime na skupiny
s rovnakym poctom Ziakov tak,
aby ich nebolo viac ako traja v
skupine.

— Skupiny sa pohybuju na hudbu vo
vymedzenom priestore, polovica
telocvicne.

— Na podnet, ktory zada ucitel, mu-
sia zZiaci vykonéavat tieto pohyby:
»Iri nohy musia byt na podlahe
s rukami okolo ¢lenku.“

,Pat Casti vasho tela sa dotyka

podlahy.“

»Jedna osoba je prehnuté nadol,

dve osoby su vystreté.“

,»Bez pouzitia noh a ust vytvorit ¢o

najvacsi hluk v miestnosti.“

,Chrbtami sa spolu dotykate

a pohybujete sa ¢o najrychlejsie.”

,Casti tela pouzit tak, aby cela

skupina vyzerala ako zviera napr.

pavak.“

Pri tejto aktivite podporujeme
zvySenie telesného a priestorového
vedomia, podporujeme kreativitu
a vyuzivame pozitivne pdsobenie
ucitela na ziakov.

Obr.2
Casti tela v pohybe (Grineski, 1996)

Obmeny: Mo6zZeme zvySit pocet
ziakov v skupinach a vytvorit nové
podnety pre ucitela.

4. Nahanaj a zoraduj podla pora-
dia
Ciel: Komunikécia, pamitové

schopnosti, kooperacia, sutazivost.
Vek: neohraniceny; ¢as: 10-15

minut; pomdcky: 2 sady papierikov

s postupne napisanymi cislicami

(¢isla na papieroch st od 1 do ¢isla,

ktoré je také, ako cislo polovice

ziakov cvicebnej skupiny).
Postup:

— Ziakov rozdelime na dve skupiny
s rovnakym poctom ziakov. Ak je
neparny pocet, jeden ziak zostava
spolu s uc¢itelom ako rozhodca.

— Ucitel (alebo necviCiaci ziaci)
rozdeli papieriky s ¢islom do ruky
kazdého ziaka, ktory si ho precita
tak, aby ho ini nevedeli. Jeden Ziak
zo skupiny nedostane listok.

— Jedna skupina Ziakov je na jednej
polovici telocviéne a druha na
druhej.

— Ziak bez ¢&isla je nahaiajdci
a chyta niekoho zo skupiny. Ked
ho chyti, zisti si ¢islo. Ak je to ¢islo
jeden, berie si ziaka k sebe a spolu
chytaju ostatnych vo vzostupnom
poradi. Ak nechytia Ziaka s nasle-
dujacim ¢islom, zatial si zapamé-
taja cislo chyteného a chytaja
dalSieho, az je to Ziak s nasleduju-
cim ¢islom (2, 3, 4 atd.), ktory sa
k nim pripoji, a tak isto nahéana
a chytd, az je cela skupina pochy-
tané a zoradena podla poradia.

— Skupina, ktorej sa to podari skor,
zvitazi.

5.Kréajanie pizze (obr. 3)

Ciel: Kooperéacia, predvidavost,
vyhnutie sa ostatnym Ziakom vo
vymedzenom priestore.

Vek: neohraniceny; €as: 10-15
minut; pomocky: dva vyznacené
kruhy na podlahe, jeden velky s prie-
merom 12 metrov a druhy mensi
s priemerom 3 metre.

Postup:

— Ziakov rozdelime na dve skupiny.
— Ziaci jednej skupiny behajti okolo
velkého kruhu (ako okolo pizze)

s priemerom 12 metrov.
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Obr. 3

Krajanie pizze (Grineski, 1996)

— Druhaskupinajevstrede druhého
malého kruhu s priemerom 3
metre.

— Na znamenie ,,kréjaj pizzu“ Ziaci
z velkého kruhu musia prebehnut
cez maly kruh na druhu stranu
velkého kruhu, a to bez dotyku
svojho spoluziaka.

— Ak sa niektoré deti navzijom
dotknu, vypadavaju obe z hry
a idd za ucitelom pomahat mu.

— Tato hra podporuje zvySenie teles-
ného a priestorového vedomia,
zdokonaluje pohybové zru€nosti,
orientaciu v priestore, spolupracu
ziakov, predvidavost, spravne
rieSenie danej situécie.

Obmena: zvicSenie alebo zmense-
nie velkosti kruhov, ziaci sa mdzu
pohybovat v kruhu vo dvojiciach,
trojiciach, alebo v S$tvoriciach, tak
isto moze byt pohyb vzad, vpred,
bokom.

6. Slalom naslepo (obr. 4)
Ciel: Zdolat slalom medzi kuZelmi
pomocou spoluziaka, spolupraca.
Vek: neohraniceny; ¢as: 10-15
minut; pomdcky: kuzele, drevené
palicky, Satka na o¢i pre kazdu skupi-
nu.
Postup:
— Ziakov rozdelime na skupiny
(max. 4 Ziaci v skupine).
— Ulohou #iakov je, aby traja zo

- 1

Slalom naslepo (Grineski, 1996)

skupiny buchali  palickou o

podlahu. Tymto spdsobom sa

snazia viest (navigovat) spoluzia-
ka so Satkou na ociach.

— Ziak so $atkou na oc¢iach musi
prejst drahu dlha 9 m, na ktorej su
rozmiestnené kuzele vzdialené od
seba 1 m.

— Buchanie palickou o zem by malo
zniet jednohlasne a tesne pri
Ziakovi.

— Ziacimedzi sebou komunikujilen
akustickymi signalmi, dolezita je
ich spolupraca, ako budua viest
svojho spoluziaka cez drahu.

— Takto sa pokracuje, az sa vsetci
Ziaci vystriedaju so Satkou.

U ziakov sa podporuje zvySenie
telesného a priestorového vedomia,
zvySenie schopnosti koncentracie,
dovery a pozitivneho pdsobenia na
svojho spoluziaka.

Obmena: zmenit umiestnenie ku-
zelov v priestore, vyuZit iné pomocky
pri slalome.

7. Zonglovanie s loptami (obr. 5)

Ciel: Uspesné prestivanie maxi-
malneho poctu 16pt v poradi medzi
ziakmi, vzajomna spolupraca.

Vek: neohraniceny; ¢éas: 10-15
minat; pomocky: basketbalova
lopta, volejbalova lopta, futbalova
lopta, kriketova lopticka.

Postup:

— Vytvorime skupiny Ziakov po
piatich.

— Ucitel d4 kazdej skupine rdzne
druhy lopt.

— Ziaci sa na pokyn postavia do

kruhu a snazia sa naraz prihravat
si rozne druhy 16pt. Napr. basket-
balovu loptu ziak buchne o zem,
volejbalovt loptu prihra oblikom
nahor, futbalovt loptu kopne po

obr.5
Zonglovanie s loptami (Grineski,
1996)

Jis_

zemi, kriketova lopticku hodi
zospodu nahor.

— Skupina Ziakov najskor zacina
s jednym druhom lopty napr.
s basketbalovou loptou, neskor sa
pridavaju dalSie lopty.

— Ziaci sa snazia pohotovo reagovat
podla toho, akud loptu dostanu.
Snazime sa o zdokonalovanie

pohybovych zru¢nosti pri manipula-

cii s loptou, o zdokonalovanie
vzajomnej spoluprace v kruhu,

o rozvoj reakénej rychlosti, o zdoko-

nalovanie koncentricie. Tak isto sa

snazime o vyuzitie pozitivneho pdso-
benia verbalnej komunikacie.
Obmeny: Zvicsit alebo zmensit
vzdialenost medzi spoluziakmi,
pouzit rozne lopty z réznych mate-
ridlov, zmenit smer prihravania lopt.

8. Nalavicke podla poradia (obr. 6)

Ciel: Komunikacia, kooperacia,
sutazivost.

Vek: neohraniceny; €éas: 10-15
minut; pomocky: lavicky, sady lepia-
cich papierikov s postupne napisa-
nymi ¢islami (¢isla na papieroch od 1
do disla, ktoré predstavuje pocet
ziakov v cvic¢ebnej skupine — asi 7
Ziakov).

3 7 1 [
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Obr. 6
Na lavicke podla poradia

Postup:

— Ziakov rozdelime na skupiny
s rovnakym poctom ziakov tak,
aby nebolo viac ako 7 ziakov
vjednej skupine.

— Dvajaziacizkazdej skupiny prine-
su lavic¢ku. Polozia ju asi 1,5 metra
od steny telocvicne. Skupiny
Ziakov st rozostavené tak, Ze maja
lavicku pred sebou a stenu maju
asi meter za sebou.

— Ucitel' (alebo necviciaci ziaci)
prilepi v réznom poradi papiere
s ¢islom na chrbat ziakov, ktori
nevedia, aké maju ¢islo a aniostat-
ni zo skupiny to nevedia.

— Ziaci sa postavia na lavi¢ku a ich
ulohou je po pokyne zistovat na
svojich chrbtoch, kto mé aké ¢islo
a postupne sa zoradit od prvého
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(1) azpo posledného (7) vporadi.
Zaciatok radenia sa zZiakov musi
byt v kazdej skupine od pravej
strany lavicky.

— Ziaci medzi sebou komunikuju,
presuvaju sa podla zisteného po-
radia so vzgjomnym chytanim sa
a udrziavanim rovnovahy tak, aby
nespadli a zoradili sa. Kto zo Zia-
kov spadne, tej skupine sa prirata
jeden zly bod. Ktord skupina sa
zoradi ako prvd a s najmensim
poctom zlych bodov, ta vyhrava.

9.V dvojiciach kazdy s kazdym
Ciel: Podporit interakéné a koope-

rativne vztahy medziZiakmivcviceb-

nej skupine.
Vek: neohraniceny; ¢as: 10-15
minat; pomocky: nie st potrebné.
Postup:

— Ziakov rozdelime na 2 skupiny
s rovnakym poétom Ziakov. Ziaci
sa postavia tak, aby boli dvojice
oproti sebe (obr. 7). Po vysvetleni
a ukazke Ziaci vykonavaju pripra-
vené cvi¢enia v dvojiciach.

7
i :

idaeee
E——+ Q-0 -

s Smerpohybu Hakov

j:[ Kooperatime nnostiv dvajiciach

Obr.7
Postavenie Ziakov oproti sebe

— Pokazdom cviceni sa Ziaci posuna
0 jedno miesto proti smeru hodi-
novych ruciciek, a tak maju stale
nového spolucvicenca a zvykaju si
na spolupracu v ramci ¢lenov celej
skupiny (Perackova, 2000). Medzi
dvojicami je potrebné dodrziavat
dostato¢ny priestor podla vybra-
ného cvicenia (obr. 8).
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Obr. 8
Pohyb a vymena Ziakov

10. Priklady dalSich cvi¢eni

Dalsie pohybové aktivity (obr. 9 —
14, Grineski, 1996) vyuzivaja vyho-
dy kooperativneho ucenia a podpo-
ruju spolupracu clenov — ziakov

Obr.9
Prepletana

Obr. 11
Stonozka

Lapana loptic¢iek

v telesnej a Sportovej vychove.
Napomahaju vytvorit podmienky
aktivneho ucenia tym, Ze vedu ziakov
k fyzickému pohybu, otvorenej
komunikacii, vzajomnej pomoci,
pozitivnej vazbe medzi ziakmi,
podporuju kohéziu cvi¢ebnej skupi-
ny, eliminuja outsiderov, podporuju
socidlnu interakciu a socialne zbliZo-
vanie.
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