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Vyznamné Zivotné jubileum — 90 rokov

»Profesor Cernusdk sa zaradil medzi
vyznamné svetové osobnosti svojim posla-
nim — realizdciou humdnnej Cou-
bertinovej myslienky medzindrodného
olympijského hnutia, ako aj svojim osob-
nym vztahom k telovychovnému hnutiu
na Slovensku. Obe tieto cinnosti maji
Jjeden spolocny atribut - podporu jednoty
ludského myslenia a konania na zdklade
porozumenia medzi ndrodmi, vzdjomnej
tolerancie, tcty a spoluprdce,“ uviedol
rektor UK Karol Micieta pri odovzdava-
ni vyznamného ocenenia Velkej zlatej
medaily Univerzity Komenského. Prof.
Cernugak si prevzal toto ocenenie ako
prejav uznania za uspes$na vedecku a
vychovno-vzdelavaciu pracu v oblasti
telesnej vychovy a Sportu.

Prvy predseda Slovenského olympij-
ského vyboru (SOV) a cestny clen
Medzinarodného olympijského vyboru
(MOV) prof. Cernugék sa narodil 25. 11.
1921 v Novom Meste nad Vahom. Po
maturite nastapil ako lodny kadet do
Slovenskej Dunajplavby. Tu zotrval do
roku 1941, ked zacal Studovat na
Prirodovedeckej fakulte UK kombinaciu
geografia—telesnavychova. Vr. 1944 sa
zapojil do SNP ako ¢len VS strazneho
oddielu v Nizkych Tatrach. Po potlaceni
povstania sa mu podarilo ujst z vizen-
ského transportu a po navrate do
Nového Mesta nad Vahom sa zapojil do
ilegalneho protifasistického odboja.
[ napriek tymto tazkym rokom tspesne
ukon¢il stadium niekolko dnipo skonce-
nivojny — 14. 5. 1945.

Svoju pedagogicku cinnost zacal v
roku 1948 na Telovychovnom ustave
Filozofickej fakulty UK ako odborny
asistent. Neskor presiel na Vysoku Skolu
pedagogicku v Bratislave, kde posobil
vrokoch 1953 -1959.Vroku 1957 habi-
litoval za docenta. Jeho vztah k §portu sa
profiloval hlavne na plavanie, ale oblu-
boval i iné $porty ako lyZovanie, Sporto-
vé hry ¢i turistiku. Prvé ucebné texty
Zaklady plavania popisovali v zakla-
doch techniku a metodiku jednotlivych
plaveckych sposobov a polozili zaklady
$portovej plaveckej techniky a plaveckej
terminolégie. Od roku 1959 posobil ako
docentna Filozofickej fakulte Univerzity
Komenského a v r. 1960 presiel na
Institat telesnej vychovy a Sportu,
zktorého saneskor stala Fakulta telesnej
vychovy a $portu UK, kde pdsobil az do
roku 1990. Na vysokej Skole postupne
vykonaval rozne pedagogické, ale aj
spolocenské funkcie. Od 1. 8. 1963 do
31. 8. 1966 vykonaval vyznamnu funk-

prof. PhDr. Vladimira Cernusdka, CSc.

ciu prorektora Univerzity Komenského
v Bratislave pre vzdelavanie. V roku
1968 mu bol udeleny titul mimoriadny
profesor a v roku 1975 sa stal riadnym
profesorom. V roku 1969 bol zvoleny za
dekana FTVS UK, ale tejto funkcie sa
nestihol ujat, pretoZe zriadenim federa-
tivneho usporiadania Ceskoslovenska
vroku 1968sastalpredsedom Slovenskej
telovychovnej organizécie, neskor SUV
CSZTV (1969 - 1983) a podpredsedom
Cs. olympijského vyboru (1969 - 1992).

V roku 1981 bol v jeho Zivote prelo-
movym, pretoze bol zvoleny za ¢lena
Medzinarodného olympijského vyboru.
Bol prvym Slovakom, ktory sa presadil
na Spickovom Sportovom diplomatic-
kom poli. VMOV pdsobil vrokoch 1983-
1993 ako ¢len programovej komisieavr.
1996 ako ¢len tlacovej komisie. Od roku
1984 sa pravidelne zicastioval olympij-
skych hier ako ¢len MOV. Po rozdeleni
Ceskoslovenska a po ustanoveni Slo-
venského olympijského vyboru (19. 12.
1992) posobil ako jeho predseda az do
roku 1999. Ako $portovy diplomat vyko-
nal v tomto obdobi obrovsky kus prace
pre slovensky Sport. Je ¢estnym predse-
dom SOV a od roku 2002 cestnym
¢lenom Medzinarodného olympijského
vyboru.

VelmiSiroky dosah majajehovedecké
prace a publikécie. Vyznamnou mierou
sa podielal na polozeni zakladov §porto-
vej pripravy talentovanej mladeze
vyskumnymi pracami: Sportova pripra-
vaarast pohybovej vykonnosti mladeze,
Zavislost vseobecnej telesnej vykonnos-

ti od telesného rozvoja Sportujucich deti
alebo Vplyv plavania na pohybovi
vykonnost mladeze atd.

I dalsie vyznamné publikacie z ob-
lasti plavania napr. Zaklady plavania,
skokov do vody a vodného poéla, Pla-
véni, Sportovy tréning plavania, skokov
do vody a vodného poéla vznikli pod jeho
vedenim.

Prof. Cernusak posobil aj v plavec-
kom oddiele Slavia UK Bratislava najprv
ako tréner plavania, neskor ako rozhod-
ca a spoluorganizator vyznamného
medzinarodného plaveckého podujatia
Velkej ceny Slovenska.

Ako pedagogickd autorita s mno-
hostrannymi  zaujmami, aktivitami
a hlavne s bohatymi Zivotnymi skuse-
nostami vzdy odhodlane a rad spolupra-
coval so Studentmi a kolegami na praco-
visku. Nezabudnutelné s mnohé stret-
nutia, na ktoré si vzdy popri svojom
naro¢nom dennom programe nasiel ¢as.

Prof. Cernusék absolvoval dovedna
dvadsat olympiad, od roku 1984 uz ako
¢len MOV. Je nositelom viacerych Stat-
nych vyznamenani a medzinarodnych
oceneni (Za zasluhy o rozvoj ¢s. telesnej
vychovy I. stupiia, 1964; Za vynikajicu
pracu, 1966; Za zasluhy o vystavbu,
1971; Rad prace, 1975; Zlaté kruhy
SOV, 2001; Olympijsky rad v striebre
MOV, 2002).

Za cela velku Sportovad rodinu zelame
prof. Cernusékovi k jeho krasnemu
zivotnému jubileu vela zdravia, sily
a radosti do dal8ich rokov Zivota.

PaedDr. Lubomir Kalec¢ik, PhD.



Skola v pohybe 2011

Vzdelavanie ucitelov sa stdva nepre-
ruSenou kontinuitou a sucastou
profesionalnej drahy ucitela. Potreby
vzdelavania sa odvodzuju z potrieb
praxe. Ponuka programov kontinual-
neho vzdeldavania musi byt integral-
nou sucastou vysokoskolskej ¢innosti
ako dolezity prispevok pre tcastnikov
vzdelavania v ich usili o zlepSovanie
svojich schopnosti a zru¢nosti a
o roz$irovanie poznatkov a kompe-
tencif.

Tohtoro¢né, tradi¢ne v dvojro¢nych
odstupoch sa opakujtce, podujatie
Skola v pohybe pri organizacii vycha-
dzalo z moznosti obsahovej ponuky
a z ¢asového zvladnutia vedenia vzde-
lavacich aktivit lektormi (ucitelmi
z fakulty), z moznosti zabezpecenia
vzdelavacich aktivit v priestoroch
fakulty a z moznosti aktivnych ucast-
nikov vzdelavania.

Organizacii Skoly v pohybe 2011
predchadzala dilema, ¢i uskutocnit
podujatie alebo nie z niekolkych dovo-
dov. ISlo o zaneprazdnenie lektorov
vzdelavania, ucitelov fakulty, ktori
v Case planovaného podujatia mali
povinnosti pri obhajobéach dizertac-
nych prac a pri Statnych skuskach
bakalarskeho aj magisterského stup-
nastadia. Hlavnym dévodom ale bolo,
Ze projekt, ktory podala fakulta na
akreditaciu zaciatkom roka 2011
a ktory by umozioval absolventom
Skoly v pohybe ziskat 14 kreditov
v rdmci kontinudlneho vzdelavania
a mat tak Sancu si financne prilepsit,
sa nestihol akreditovat, pretoze akre-
dita¢né rada pre kontinualne vzdela-
vanie ucitelov nefungovala. Obavali
sme sa, zZe ak budeme organizovattoto
neakreditované podujatie, nebude
komu prednasat a pre koho robit prak-
tické workshopy, pretoze ucitelia
telesnej a Sportovej vychovy zo zaklad-
nych a zo strednych 8kol potrebuju
v prvom rade ziskavat za svoje vzdela-
vanie kredity.

Napokon pisomné a ustne otazky
zaujemcov z radov ucitelov telesnej
aSportovej vychovy boli silnejsie, a tak
sme rozposlali informacie o konani
Skoly v pohybe 2011. Pre zaujemcov
sme pripravili 26 vzdelavacich telovy-
chovnych aktivit a 6 aktualnych teore-
tickych lekcii (napr. Prenos emocii,
emocnd  synchronizacia, zazitok
a motivacia ako aktivizujlce Cinitele
v telesnej a Sportovej vychove,

Bezpecnost vyucovania vo vodnom
prostredi, Zasady prvej pomociv §kol-
skom prostredi — postupy pri zachra-
ne Zivota). Z dorucenych prihlaSok
sme zistili zaujem o  praktické
workshopy. Tie, ktoré mali maly pocet
zaujemcov, sme zrusili, a tak v ponuke
zostalo 20 aktivit. Najvacsizaujem bol
o tieto praktické workshopy:
Stabiliza¢né cvicenia na chrbticu
(overball), Pripravné hry vo volejbale,
Gymnastické prekazkové drahy ako
prostriedok  rozvoja  kondi¢nych
akoordinaénych schopnosti, Cvicenia
a hry vo futbale pre Skolsku telesnu
a Sportovu vychovu, Posilfiovanie na
nestabilnych pomockach, Rozvoj
koordina¢nych schopnosti, Rope
skipping — skékanie cez Svihadlo,
Rozvoj  odrazovych  schopnosti
a Vyuzitie fitbalov na hodinach teles-
nej a Sportovej vychovy.

Z pdvodne prihlasenych 53 Gi¢astni-
kov sa seminéra a workshopu zucast-
nilo 42 ucastnikov, kazdy si mohlo
naplanovat 10 vybranych aktivit
a mohli sa zucastiovat aj vyberovych
hodin aktivit. Odborné vystupenia
zabezpecovalo 26 prednasatelov
a lektorov. V aule bolo 6 prednasok.
Na S$portoviskach bolo uskuto¢ne-
nych 33 vystupov na praktickych
workshopoch. Vo vicsich priestoroch
(atleticky $tadion) bolo na jednom
praktickom workshope aj 24 G¢astni-
kov, v menSich priestoroch (tane¢na
sala) bolo 8 ucastnikov. Jeden praktic-
ky workshop trval 45 mintt.

Ugastnici Skoly v pohybe 2011
maju pripravené gj certifikaty o absol-
vovani. Na kazdom certifikate je ozna-
¢ené, ¢o jednotlivec absolvoval. Maju
pripraveny zbornik so vSetkymi
prispevkami (teoretické lekcie aj
praktické workshopy), ktory sa im
bude distribuovat hned po vytlaceni.

Skola v pohybe 2011 bola, tak isto
ako predchadzajuce, hodnotena velmi
pozitivne a pri hodnoteni Ucastnici
okreminého zdoraznilivybornyobsah
praktickych workshopov, pristup
vyucujacich (nasich kolegov ucitelov
z fakulty) a taktiez ponuku vyberovej
hodiny praktického  workshopu.
Zhodli sa, Ze je to dobry Start do nové-
ho $kolského roku, pretoze su plni
napadov a novych poznatkov.
Ucastnikom  chybali  praktické
workshopy v bazéne — aqua aerobik,
plavanie, cvicenie vo vode. Niektori

naznacili, Ze dva dni trvania je malo

a aj 45-minttovy workshop je kratky.

Zaprvych 5 aktivit, ktoré saim najviac

pacili, oznacili tieto:

1. Cvicenia a hry vo futbale pre Skol-
sku telesni a $portovd vychovu,

ktoré viedli doc. Peracek, Mgr.

Hrnciarik a Mgr. Kopun.

2. Pohybové hry sringom, ktoré viedol
dr. Argaj.

3. Tane¢ny Sport v telesnej a Sportovej
vychove, ktoré viedol dr. Chren.

4. Posiliovanie na  nestabilnych
pomdckach, ktoré viedol dr. Ciz.
5.Rope skipping — skakanie cez
$vihadlo v telesnej a Sportovej
vychove, ktoré viedla dr. Nemcek.

Zakladné profesijné spravanie
ucitelov mé byt pruzné, aby sa pri
dne$nychrychlych zmenach bez prob-
lémov  modifikovalo,  ozivovalo,
obohacovalo alebo nahradzalo novy-
miprvkami. Ucitel'telesneja Sportovej
vychovy si musi uvedomit délezitost
svojho posobenia ako profesionéla,
ako experta v svojom odbore, a preto
musi reflektovat na zmeny, ktoré so
sebou prindsa sucasnost a musi
prispievat k svojmu vSeobecnému
profesijnému a aj Specialnemu profe-
sionalnemu rozvoju tym, Ze vyhladava
prileZitosti na udrziavanie a rozvoj
svojej profesionalnosti. Takouto prile-
zitostou je kazdé dva roky sa opakuju-
ce podujatie, ktoré je dnes zndme pod
menom Skola v pohybe.

A na zaver zhodnotenie jednej
ucastnicky R. K.: ,Vyborna akcia.
Pridem urc¢ite aj nabuduce, aj v pripa-
de, ze by ste mi mali kredity zobrat!”

Doc. PaedDr. Jana
Perackova, PhD.
Predsednicka organiza¢ného
vyboru Skola v pohybe 2011
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Koncepcia rozvoja pohybovych
aktivit deti a mlddeze

Koncepcia rozvoja pohybovych
aktivit deti a mladeze (dalej len
,Lkoncepcia“) bola prerokovana a
schvalena vladou Slovenskej repub-
liky uznesenim ¢. 576 z 31. augusta
2011. Na priprave koncepcie sa
podielali popredni odbornici z oblas-
ti telesnej vychovy a externi odborni-
ci z oblasti $portu. Uloha pripravit
koncepciu bola ulozena uznesenim
vlady SR ¢.892715.12.2010bod B.1
k realizécii Planu prace vlady SR na
rok 2011.

Cielom koncepcie rozvoja pohy-
bovych aktivit deti a mladeze je
vytvaratpodmienky pre detiamladez
tak, aby ziskali pozitivny vztah
k celozivotnej pohybovej aktivite.
Cielovou skupinou tejto koncepcie
sudetiamladezod 6 do 18 rokov, kde

by mala byt ingerencia Statu
najvacsia. Koncepcia sa nezaobera
Sportovo  talentovanymi  detmi

a mladezou a ani univerzitnym
Sportom. Ak je v nej dalej v texte
spominany pojem ,telesna vycho-
va“, tak ten zahfna oba v sucasnosti
vyu€ované predmety v zakladnych
a v strednych Skolach, ktorymi su
»telesna vychova“ a ,,telesna a Spor-
tova vychova“.

Koncepcia bola vypracovani z
¢asového hladiska skor ako hlavna
koncepcia reformy Sportu, ktord ma
Ministerstvo Skolstva, vedy, vysku-
mu a S$portu SR predlozit na
rokovanie vlady v decembri 2011.
V naSom prispevku prinaSame len
hlavné myslienky koncepcie, celé
znenie je zverejnené na http://www.
minedu.sk/index.php?lang=sk&ro-
otld=53.

Sucasna situacia v oblasti pohy-
bovych aktivit deti a mladeze je
posudzovana ako negativna. Na
tomto konStatovani sa zhodni
odbornici zo zdravotnictva aj zo
Sportového hnutia.

Vyskumy ukazuju, Ze pravidelnej
organizovanej pohybovej aktivite sa
v sucasnosti venuje iba kazdy treti

ziak. U deti a mladeze dominuje
sedavy spdsob Zivota, ktory prinasa
so sebou ndrast obezity a nadvahy,
chybného drzania tela a dalSich
porach zdravia. Po porovnani
chorobnosti populacie za obdobie
rokov 1996 — 2008 su uvadzané
Statistiky, kde na 10 tisic deti doslo k
viac ako dvojnasobnému (vek 0 - 14
rokov) a vysSiemu narastu (vek 15 -
19 rokov) poruch zdravia a chordb,
hlavne v obehovej, dychacej, tra-
viacej, svalovej a kostrovej sustave. V
sucasnosti Ziaci absolvuju pocas
zakladného a stredného vzdelavania
v priemere 13 000 vyucovacich
hodin. Z toho cca 7 % venuju pohy-
bovym aktivitam a 93 % teoretic-
kému vzdelavaniu (Slezak, 2009).

Svetova zdravotnicka organizacia
(WHO, 2010) a vdc¢sina odbornikov
odporuca ako najlepSiu prevenciu
proti porucham zdravia dostatok
pohybovej aktivity, spravne stravo-
vanie a uUpravu denného rezimu.
Tieto odporucania su zachytené uz
i v medzindrodnych dokumentoch
o politickych opatreniach v tejto
oblasti. Skolopovinnd mladez by
podla nich mala vykonavat 60 a viac
minut fyzickej aktivity miernej az
silnej intenzity denne vo forméch,
ktoré su z hladiska vyvoja vhodné,
prijemné a zahfnaju rozne aktivity
(Usmernenia EU o fyzickej aktivite,
2008).

Podla Programového vyhlasenia
vlady SR (dalej len ,,PVV*) ,Vlada
SR vytvori podmienky na zvySenie
celkového objemu Sportovych aktivit
ziakov pocasvyucovaniaavovolnom
Case.“ Strategickym cielom minis-
terstva v oblasti §portu v spolupraci
sostatnymirezortmiainStiticiamije
efektivny a na etickych zésadach
postaveny systém podpory Sportu
v roznych formach a urovniach
s dorazom na Sportové a pohybové
aktivity deti a mladeZe a $portova
reprezentaciu SR. Rozhybat deti a
mladez je zakladnou prioritou
vlady v oblasti Sportu!

1. Telesna vychova v zakladnych

av strednych Skolach

Telesna vychova je hlavny skolsky
predmet, ktory rozvija motoriku deti
amladeze. Ziaci ziskavaji pohybové
vzdelanie a potrebné vedomosti
k starostlivosti o svoje zdravie
a formuje sa vztah k celozivotnej
pohybovej aktivite, ako jednému
z  najucinnejSich  prostriedkov
prevencie poruch zdravia a zvySova-
nia kvality Zivota. Ekonomické
prepocty (Klein, Hardman, 2008)
ukazuju, Ze investovanie 1 € do teles-
nej vychovy deti a mladeze v $kolach
uSetri v buducnosti 3 € potrebné na
lie¢enie portch zdravia a civiliza¢-
nych ochoreni vyplyvajucich z ich
pohybovej inaktivity.

V tejto oblasti, ktord sa zmenila
v ramci kurikularnej transformacie,
je dolezité zaoberat sa dvoma téma-
mi:
— obsah hodin telesnej vychovy,
— pocet hodin telesnej vychovy.

1a) Obsah hodin telesnej vychovy

Podobne ako v sti¢asnej Eurdpe aj
na Slovensku sa v cieloch a zamerani
telesnej vychovy deklaruje vyraznej-
Sia orientacia smerom k zazitkovej
telesnej vychove a prepojenie na
starostlivost o zdravie a vytvaranie
zdravého zZivotného stylu. Tradicné
tematické celky boli nahradené
novymi modulmi — Zdravie a jeho
poruchy, Zdravy Zivotny $tyl, Telesna
zdatnost a pohybova vykonnost
amodulom Sportové ¢innostidenné-
ho rezimu.

Formalna zmena obsahu vSak
bola v praxi naplnené len Ciasto¢ne
a vyzaduje si vylepSenia a korekcie.
Ucitelia nie su zatial dostatocne
pripraveni motivovat deti a mladez,
aby sa hybali pre svoje zdravie a aby
chapali vyznam pohybovej aktivity
pre svoje zdravie. Statistiky ukazuj(,
Ze vacSina ucitelov, ktora v sucas-
nosti pdsobi v praxi, nebola vysoko-
Skolskym S$tadiom pripravenad na
zazitkové vyucovanie telesnej vycho-
vy, kedZe obsah Studia ucitelov bol
pred 10 alebo 20 rokmi orientovany
skor na vykonnostnu telesnt vycho-
vu. Taktiez v kontinudlnom vzdela-
vani je doteraz velmi mala ponuka

2



Tel. Vych. Sport, 21,2011, 4

akreditovanych  programov pre
ucitelov telesnej vychovy, najmi
v oblasti zazitkovej telesnej vychovy.

Za ddlezité povazujeme populari-
zaciu a predstavovanie rdznych
druhov $portu a pohybovych aktivit
detom a mladezi, najmé tym, ktori
doteraz nemali motivaciu sa hybat.
V tejto oblasti je velky priestor pre
obcianske zdruzenia v oblasti Spor-
tu, najmé ndrodné Sportové zvizy.
Preto je potrebné vytvorit podmien-
ky na vyucovanie telesnej vychovy v
Skolach, aby odbornici z daného
$portu alebo pohybovej aktivity (tzv.
»motivatori“) mohli prist k detom
a mladezi, predstavit svoje aktivity
a motivovat deti a mladez k pohybu.
Navrhujeme rozsirit ich ¢innost i na
pdsobenie na ucitelov ako ,,mento-
rov“ S$portovej pripravy. Zaroven
bude potrebné, aby odbornicizdané-
ho $portu alebo pohybovej aktivity
pripravovali programy na kontinual-
ne vzdelavanie pre pedagogickych
zamestnancov v sulade so zdkonom
¢. 317/2009 Z. z. o pedagogickych
zamestnancoch a odbornych za-
mestnancoch a o zmene a doplneni
niektorych zakonov.

Je velmi dolezité sledovat a odme-
rat mieru zmien spdsobenych refor-
mou sposobu vyucovania telesnej
vychovy a jej obsahu. Navrhujeme
preto, aby sa raz ro¢ne zistovala
uroven pohybovej vykonnostideti vo
vSetkych Skolach, napriklad vzdy na
konci $kolského roka, napr. aj z
hladiska potrieb dalSej modifikacie
reformy.

Plné vyuzitie potencidlu novych
ucebnych osnov zazitkovej telesnej
vychovy aj po dalSich obsahovych
vylepSeniach v budtcnosti na zakla-
de tejto koncepcie vSak nie je mozné
pri sucasnom casovom rozsahu
vyucovania.

1b) Pocet hodin telesnej vychovy
Telesna vychova sa na Slovensku v
minulosti  tradi¢ne  vyucovala
v rozsahu 3 hodin tyzdenne. Ani v
sucasnosti neexistuju ziadne zasad-
né obmedzenia  personalneho
charakteru (formalna kvalifikova-
nost ucitelov telesnej vychovy, ich
pocet), programového charakteru

(otvorené ucebné osnovy telesnej
vychovy), materialneho a priestoro-
vého charakteru (moznost vyuZiva-
nia aj outdoorovych pohybovych
a §portovych aktivit a integrovaného
vyucovania), ktoré by vyraznym
sposobom obmedzovali moznost
zvy$enia poctu hodin telesnej vycho-
vy v §tatnom vzdelavacom programe
na 3 hodiny tyzdenne.

So zmenami zamerania telesnej
vychovy sa v Eurdpe vyraznejsie
preferuje aj roz$irenie existujuceho
priestoru pre pohybovt aktivitu
v Skolskych kurikulach. Najvyraz-
nejSie je tov Sprave o tlohe Sportuvo
vzdeldvani Vyboru pre kultaru
a vzdelavanie Eurdpskeho parla-
mentu z roku 2007. V tomto doku-
mente bola jednoznacne vyjadrena
poziadavka upravit pocet hodin
povinnej telesnej vychovy v kraji-
nach Eurépskej tnie na 3 hodiny

tyzdenne.
V oznameni Komisie Eurépskemu
parlamentu, Rade, Eurdpskemu

hospodarskemu a socialnemu vybo-
ru a Vyboru regiénov pod nazvom
»,Rozvijanie eurdpskeho rozmeru
v $porte“z 18. 1. 2011 sa v Casti 2.4.
,posilnenie zdravia prostrednic-
tvom Sportu uvadza, ze ,telesnd
aktivita je jednym z najdélezitejsich
faktorov zdravia v modernej spoloc-
nosti a moézZe vyznamne prispiet
k znizeniu nadvdhy a obezity a pred-
chddzaniu viacerym vdznym choro-
bdm ...“. ,Pohybové aktivity by sa
mali pre vsetky tieto dovody zdsadnej-
Sim spdésobom podporovat v rdmci
vnutrostdtnych systémov vzdeldvania
v SR ako tomu bolo doteraz, a touz od
raného veku. “

Navrhujeme zvysit pocet hodin
povinnej telesnej vychovy na tri
tyZdenne vo vSetkych zakladnych
av strednych skolach.

Hlavné problémy pohybovej
aktivity vzakladnych a v strednych
Skolach:

— nedostato¢ny pocet hodin telesnej
vychovy pri su¢asnom ¢asovom
rozsahu vyuCovania telesnej
vychovy v zakladnych Skolach a v
strednych §kolach,

— nedostato¢ne pripravené ludské
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zdroje na vyucovanie ,,zazitkovej“
telesnej vychovy, motivovanie deti
a mladeze k pohybu, najmé na
prvom stupni zakladnych $kol,

— absentuju aktualne prieskumy
zaujmov deti a mladeZe, ako aj
prieskum medzi rodi¢mi, preco
Cast deti a mladeZe nema zaujem
o telesni vychovu a pohybové
aktivity a o aké pohybové aktivity
by mali zdujem,

— nedostatok tidajov o zistovani sta-
vu pohybovej urovne ziakov a
predpokladov na ich S$portovu
¢innost,

— Statna $kolska inspekcia sa neza-
oberd kvalitou vychovno-vzdela-
vacieho procesu telesnej vychovyv
zakladnych a v strednych Skolach,

— nedostato¢né vyuzivanie ponuky
novych druhov $portu a pohybo-
vych aktivit, najmé v prirode,

— nedostato¢né docenenie vyznamu
predmetu  telesna  vychova
v porovnani s ostatnymi predmet-
mi v §kolach,

— slabd prezentacia pohybovych
aktivit deti a mladeze a osveta
dobrych prikladov z praxe,

— slaba spolupraca s rodinou v reali-
z4cii pohybovych aktivit a rekre-
a¢ného S$portu v mimovyucova-
com case.

Ciel 1: Zvysit celkovy objem a
atraktivitu hodin telesnej vychovy
a znizit pocet necvi¢iacich deti
amladeze pocas nich vzakladnych
av strednych Skolach.

Navrhy rieSenia:

— zvysit pocet hodin telesnej vycho-
vy v §tatnom vzdeldvacom progra-
me na tri hodiny tyzdenne vo
vSetkych zakladnych a strednych
Skolach. V pripade, ze sa budua
stanovovat hodiny len pre vzdela-
vacie oblasti, stanovit pocet hodin
pre vzdelavaciu oblast Zdravie
a pohyb vo vzdelavacich progra-
moch zakladnych §kol a strednych
§ko6l na minimalne tri hodiny
tyzdenne tak, aby obsahom tychto
hodin boli preukazatelne pohybo-
vé aktivity,

— definovat kvalitu vychovno-vzde-
lavacieho procesu v oblasti pohy-
bovych aktivit, nadviazat ju na
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percento cviciacich ziakov na ho-
dinach telesnej vychovy a ziakov
zapojenych do mimoskolskych
pohybovych aktivit a rekrea¢ného
Sportu,

zrealizovat prieskum zaujmov deti
a mladeze, ako aj prieskum medzi
rodi¢émi s cielom zistit priciny,
preco Cast deti a mladeze nema
zdujem o telesnd vychovu a pohy-
bové aktivity a o aké pohybové
aktivity by mali zaujem,

do hodin telesnej vychovy zarado-
vat pohybové aktivity, o ktoré maja
deti a mladez zaujem, napr. aero-
bik, zumba, pri¢om na vSetkych
stupnioch 8kol treba zaradovat
pohybové aktivity primerané veku,
zabezpecit kontrolu kvality vyuco-
vacieho procesu vtelesnejvychove
na l. stupni a v telesnej a Sportovej
vychove na Il. stupni z&kladnej
Skoly a v strednych Skolach zo
strany vedenia $kol a zaviest pravi-
delné zistovanie stavu vSeobecnej
pohybovej trovne ziakov,
hodnotenie Ziakov v telesnej
vychove realizovat predovSetkym
na zaklade vztahu Ziakov k pohy-
bovej aktivite, a nie len na zaklade
miery ich talentu, ako aj na zakla-
de zmien spdsobenych aktivnou
ucastou na hodinach,

odporucit riaditelom $kol, aby
hodnotenie ucitelov, ktori zabez-
pecuju pohybové aktivity, zamera-
lina podiel aktivne sazap4jajucich
ziakov,

odporucit riaditelom $kol, aby
zapracovali do Skolskych vzdela-
vacich programov viacdiiové celo-
Skolské Sportové podujatia orga-
nizované za aktivnej ucasti Ziakov
vy$$ich ro¢nikov,

pre zdravotne znevyhodnené deti
a mladez pripravovat S$pecidlne
programy zazitkovych pohybo-
vych aktivit a rekreaéného Sportu
napr. obézne deti a mladez - flowin
dance, deti a mladez s ochorenim

kostrového aparatu — pilates
medical atd.,
vypracovat ponukové vzorové

programy Skolskej telesnej vycho-
vy pre jednotlivé stupne 8$kol
a zverejnit ich na internetovej
stranke ministerstva,

— zvazit v buducnosti zavedenie
alternativnych predmetov mimo
telesnej vychovy v ramci vzdelava-
cej oblasti Zdravie a pohyb,
ktorych obsahom budi predo-
vSetkym pohybové aktivity s
cielom prispiet k zvySeniu kvality
ponukanych predmetov v skolach
a nasledne vypracovat vzorové
kurikul4 na tieto predmety,

— vyuzivat lokalne moznosti a elas-
tickost uc¢ebnych planovna vyuco-
vanie telesnej vychovy v mimo-
Skolskych $portovych a telovy-
chovnych zariadeniach — vodné
svety, lyZiarske aredly, Sportové
haly, zimné S$tadiony, plazové
zariadenia a pod.,

— nadalej realizovat plavecké kurzy
najméd na [. stupni zakladnych
$kol, s cielom zvySovat plavecku
gramotnost deti,

— na zaklade najlepsich skusenosti
zo zahranicia vyhlésit sutaz Naj-
$portovejsia  Skola  Slovenska,
ktorej cielom bude ohodnotit
Skolu, ktord zabezpecuje pre
ziakov  najpestrejSiu  ponuku
pohybovych aktivit, na ktorych je
najvacsi pomer zapojenych detido
pohybovych aktivit a kde prejavu-
jespokojnost s pohybovymi aktivi-
tami v §kole najvacsi pomer deti,

— vyuzivat a aktivizovat ponuku
narodnych $portovych zvézov,
resp. inych préavnickych o0s6b
a fyzickych osob pri motivacii deti
amladeZe k pohybovym aktivitam,

— spolupracovat s verejnymivysoky-
mi $kolami a tradmi verejného
zdravotnictva pri zistovani stavu
vSeobecnej pohybovej urovne
ziakov a predpokladov ich porto-
vej ¢innosti na prvom a druhom
stupni zakladnych §kol,

— zlepsit osvetu aktivnej prace peda-
gogickych zamestnancov a $§kol
voblasti pohybovej aktivity, najméa
prostrednictvom internetu, v mé-
diach, prostrednictvom metodic-
ko-pedagogického centra, narod-
nych $portovych zvézov a mimo-
vladnych organizacii v oblasti
Sportu atd.,

— skratit akreditacny proces vzdela-
vacich programov kontinualneho
vzdelavania,

— roz8irit ponuku akreditovanych
programov pre ucitelov v rdmci
kontinualneho vzdelavania, za-
meranych najmd na zazitkové
vzdelavanie.

2. Oblastvolného ¢asu a zaujmovej
¢innosti

Okrem neorganizovanych suk-
romnych aktivit deti a mladeze vo
volnom ¢ase vytvaraju ponuku zauj-
movych pohybovych aktivit Skoly
formou Sportovych krazkov, skolské
zariadenia prostrednictvom pravi-
delnej a nepravidelnej zaujmovej
¢innostiavmimovladnej sfére najmé
$portové kluby.

V roku 2010 evidoval Ustav infor-
macii a prognoz Skolstva 296 verej-
nych zariadeni volného casu
(69,81% podiel na celkovom pocte
zariadeni), cirkevnych zariadeni
volného ¢asu bolo 54 (12,74 %)
asukromnych 74 (17,45 %) (Blanar,
Slovikova, 2011). Z celkového poctu
424 zariadeni pre volny ¢as bolo 211
centier volného ¢asua 213 Skolskych
stredisk zaujmovej ¢innosti.

Zaujimavym faktom je, Ze utvary
telovychovy a $portu maju celkovo
najnizsi podiel uUtvarov vedenych
internymi  zamestnancami  (iba
29,84 %, 1 698 z tychto kruzkov je
realizovanych pod dohladom inter-
ného zamestnanca zariadenia volné-
ho ¢asu). Tento fakt sa da ¢iastocne
vysvetlit tym, Ze vzhladom na rozsah
zaujmovej ¢innosti sa zariadeniam
neoplati zamestnavat kvalifikované-
ho S$portového trénera (Blanér,
Slovikov4, 2011). Vramciutvarov za
telovychovu a $port bolo evidova-
nych 121 301 ¢lenov, ¢o predstavo-
valo 44,32 % z celkovej clenskej
zdkladne v danom roku. Z tohto
poc¢tu 121 301 ¢lenov bolo 88 004
chlapcov a 33 297 dievcat.

Na zaujmovu cinnost vratane
Sportu je od roku 2004 mozné vyuZzi-
vat vzdelavacie poukazy v sulade s §
7 ods. 8 zakona ¢. 597/2003 Z. z.
o financovani zakladnych 8kol,
strednych §kol a Skolskych zariadeni
v zneni neskorSich predpisov
a o zmene a doplneni niektorych
zakonov. Vzdelavaci poukaz predsta-
vuje ro¢ny prispevok Statu pre jedné-
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ho ziaka $koly na zaujmové vzdela-
vanie, teda nielen na Sport. Hodnota
vzdelavacieho poukazu na rok 2011
je 2,8 € na mesiac. Nie je dostupna
informacia, aké percento z objemu
financii na vzdelavacie poukazy sa
vyuziva na pohybové aktivity.

Je navrh na zmenu dne$ného
systému podpory volno¢asovych
aktivit pretransformovanim tej
casti vzdelavacich poukazov, ktoré
slazia nafinancovanie pohybovych
aktivit, na ,,8portové poukazy‘ pre
vSetky deti a mladez, ktoré sa
z0castnuju pohybovych aktivit bez
ohladu na miesto vykonavania
pohybovej aktivity, teda aj mimo
Skol a skolskych zariadeni. Novy
otvoreny systém Sportovych pouka-
zov s moznostouich vyuZitia aj mimo
§kol a 8kolskych zariadeni znamena,
Ze sa musi vyrazne zvysit kontrola
vyuzivania §portovych poukazov aj
voc¢i subjektom mimo $kol a Skol-
skych zariadeni vratane ukladania
prisnych sankcii za pripadné
zneuZitie.

Odhaduje sa, ze aby sa vysledny
stav pohybovych aktivit detia mlade-
ze priblizoval k zZelanému optimu,
celkova suma Sportového poukazu
by mala byt vo vyske priblizne 100 €
ro¢ne. Vzhladom na enormné zata-
Zenie na §tatny rozpocet nie je takato
vySku mozné dosiahnut okamzite.
Navrhuje sa, aby v budtcnosti popri
$portovom poukaze v Standardnej
vyske (dnes 28 € roc¢ne) existovala
moznost zvySit sumu S$portového
poukazu v pripade, Ze rodicia prispe-
ju z vlastnych zdrojov maximalne
v pomere 1:1 (t.j. pri tomto pomere
ak $tat prida napriklad 12 € arodicia
zaplatia 12 €, celkova vyska Sporto-
vého poukazu by v tomto pripade
bola 52 € ro¢ne). Participaciou rodi-
ny sa zaroven zabezpeli verejna
kontrola ucasti deti a mladeze
na pohybovych aktivitach.

Hlavné problémyv oblasti volné-
ho ¢asu a pohybovych aktivit:

— nedostato¢nd kontrola realizacie
zaujmovej Cinnosti v §kolach
av Skolskych zariadeniach a i¢as-
ti deti a mladeze zapojenych
do pohybovych aktivit,

— v systéme S§tatnej podpory pros-
trednictvom vzdelavacich pouka-
zovniejezaruceny,,rovny pristup“
pre vSetky subjekty poskytujice
pohybové aktivity, ¢o vedie k osla-
beniu konkurencie a nasledne k
znizeniu benefitov pre kone¢ného
prijimatela sluzby - deti a mladez,

— pedagogicki zamestnanci nemaju
vuvazkuzaujmovu ¢innost a nevy-
uzivaju svoje vzdelanie na to, aby
pritiahli deti a mladez k pohybo-
vym aktivitam,

— nedostatocné ocenenie prace pe-
dagogickych zamestnancov v za-
ujmovej ¢innosti v Skolach,

— nedostatond osveta dobrych
prikladov z praxe — ucitelov, vedu-
cich krazkov.

Ciel 2: Rozhybat deti a mladez
zavedenim rovného pristupu vo
financovani zaujmovych pohybo-
vych aktivit, skvalitnit kontrolni
¢innost

Navrhy rieSeni
— zlepSit kontrolu realizacie zauj-

movej ¢innosti v §kolach a v $kol-
skych zariadeniach, v zaujmovych
krazkoch, v Sportovych kluboch
napriklad povinnostou zverejilo-
vatudaje o ucastidetiamladeze na
internete, resp. ucast potvrdzovat
cez SMS atd.,

— zlepsit kontrolu realizicie zauj-
movej ¢innosti v §kolach a v §kol-
skych zariadeniach zo strany kraj-
skych Skolskych tradov, zriadova-
telov $kol a vedenia Skol,

— zaviest Sportové poukazy
s moznostou pouzit ich aj mimo
$kol a Skolskych zariadent,

— zaviest moznost financovania
zaujmovej Cinnosti prostrednic-
tvom zvySeného prispevku Statu
a prispevku rodi¢a na S$portovy
poukaz v pomere 1:1, tym sa zvysi
kontrola kvality, ocenovat pracu
pedagogickych zamestnancov na
zéklade pomeru zapojenych deti
a mladeZe do pohybovych aktivit,

— robit osvetu dobrym prikladom
z praxe, odporuc¢ame ucast uspes-
nych S$portovcov a trénerov pri
vykonavani osvety.
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3. Sportové sutaze Ziakov

Ministerstvo pre 8kolsky rok
201172012 schvalilo Program Spor-
tovychsataziziakov, ktory sa ¢lenina
tri kategorie. ,,A kategériu“ tvoria
jednokolové  celoStatne  sutaze
ziakov, ,,B kategdriu“ tvoria viacko-
lové ligy a Sportové sutaze organizo-
vané narodnymi Sportovymi zvizmi
a inymi obc¢ianskymi zdruZeniami
v oblasti Sportu, ktoré organizuju
Sportové sutaze pre ziakov $kol
v ramci rozvoja svojho $portu. ,,C
kategdriu“ tvoria sutaze, ktoré
ministerstvo iba registruje, su
finan¢ne zabezpecované z inych ako
Statnych zdrojov.

Program S$portovych sutazi je
otvoreny, kazdoro¢ne sa hodnoti
a su spracované kritéria, na ktorych
zaklade je mozné sutaz vyradit
a naopak zaradit na zaklade zaujmu
deti a ziakov. Navrhy na zaradenie
Sportovych  satazi  predkladaja
ministerstvu  narodné  Sportové
zvazy, ob¢ianske zdruZenia v oblasti
Sportu a krajskeé skolské trady.

Od skolského roka 2010/2011 st
garantmi $portovych sutazi ndrodné
Sportové zvizy, ktoré su tvorcami
Sportovych pravidiel, zabezpecuju
rozhodcov, Sportové priestory na
organizovanie najvy$sich kol a
zabezpecuju podporovatelov Sporto-
vych sutazi najmi zo sukromného
sektora.  Ministerstvo  financ¢ne
podporuje Program Sportovych
sutazi ziakov vo vyske priblizne 300
000 € na celostatne kola, na regio-
nalne kola ministerstvo poskytuje
dotéciu krajskym Skolskym uradom
priblizne vo vyske 500 000 €.
Medzinarodné  Sportové  sutaze
ziakov su podporované zo Statnej
dotécie priblizne vovyske 140000 €.

Z ddovodu vicsej transparentnosti
v §portovych sutaziach ziakov vyhla-
sovanych ministerstvom, bol od 6.
oktobra 2010 verejnosti spristupne-
ny internetovy portéal, ktory je
pristupny na adrese www.skolsky-
sport.sk . Jeho cielom je zlepsit infor-
movanost verejnosti o organizovani
Sportovych sutazi ziakov a pohybo-
vych aktivit v Skolach, sprehladnit
cely systém Skolského Sportu, zjed-
nodusit pracu pedagdgov pri prihla-
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sovani sa do sutazi, evidencii suta-
ziacich Ziakov, ale aj osvety Skolské-
ho $portu. Skoly sa prostrednictvom
portalu prihlasuju do Sportovych
sutazi a na ich organizaciu.

Hlavné problémy v Sportovych

sutaziach ziakov

— ucitelia nie su dostato¢ne ohodno-
teni za pripravu ziakov na sutaze,

— pedagogicki zamestnanci a ostat-
niuzivatelia portalu nie savsucas-
nosti dostato¢ne pripraveni na
pracu s portalom skolského Spor-
tu www.skolskysport.sk ,

— nie je dostato¢na ponuka vzdela-
vacich programov pre ucitelov,
najmaé v novych druhoch $portu.

Ciel 3: Zaviest motivujici spdsob
financovania na vsetky kola Spor-
tovych sutazi Ziakov. Zabezpecit
lepSiu funkcionalitu portalu skol-
ského $portu.

Navrhy rieSenia
— medzinarodné Sportové sutaze

ziakov zabezpecovat financova-

nim nielen zo $tatneho rozpoctu
ako doteraz,

— doskolit uzivatelov portalu skol-
ského Sportu a zabezpecit priamy
kontakt s jeho uzivatelmi,

— iniciovat pripravu novych vzdela-
vacich programov pre ucitelov,
najmaé v novych druhoch $portu.

4. Informovanost ob¢anov o pohy-
bovej aktivite a osvete
Informovanost ob¢anov o pohy-

bovej aktivite a osvete je samostat-

nym bodom v PVV: ,Vlada SR (...)
podpori Sirenie osvety o Sporte.“

Osveta o §porte a pohybovych aktivi-

tach zo strany $tatu sa doteraz usku-

to¢niovala v minimalnej miere, najvi-
ditelnejSou kampaniou je projekt

Radyvlady pre prevenciu kriminality

mladeze ,,Zober loptu, nie drogy“.
Uspesna realizacia koncepcie

pohybovej aktivity zavisi v znacnej
miere od zmien vnimania verejnos-
tou a zmien spravania jednotlivcov.

Kampane zamerané na zvySenie

informovanosti verejnosti su preto

dolezitym nastrojom pri vykonavani
koncepcie pohybovej aktivity. V tejto
suvislostije dolezitym krokom vyuzi-

vanie internetu na zvysenie informo-
vanosti, na zasielanie materidlov
Skolam a zainteresovanym subjek-
tom, na vydanie tlacovych sprav v
miestnej tlaci, na prihlasovanie sado
$portovych sutazi ziakov, na zapoje-
nie miestnych celebrit a na propaga-
ciu dobrych prikladov z praxe. Za-
roven je potrebné zlepsit informova-
nost ob¢anov o ponuke pohybovych
aktivit pre deti a mladeZ v obciach
amestach.

Hlavné problémy v informova-
nosti obanov a v osvete

— vsucasnosti zZiaden $tatny subjekt
nezabezpecuje osvetu pohybo-
vych aktivit deti a mladeze,

— nedostato¢na informovanost
ob¢anov o ponuke krauzkovej
¢innosti v Skolach, Skolskych
zariadeniach, §portovych kluboch
v mestach a v obciach,

— niesu pripravené projekty osvety o
pohybovych aktivitach deti a mla-
deze a o i¢inku pohybovej aktivity
naich zdravie.

Ciel 4: Zlepsit osvetu pohybo-
vych aktivit aich i¢inku na zdravie
deti a mladeze.

Navrhy rieSenia
— odporucit obciam a mestam, sa-

mospravnym krajom robit prvy

septembrovy tyzden festivaly po-
nuky Sportovych aktivit pre deti,

— pripravit kritéria na hodnotenie
prinosu projektov zameranych na
osvetu pohybovych aktivit deti
amladeze,

— pripravit vyzvu na osvetu pohybo-
vych aktivit deti a mladeZe.

5. Opatrenia na zlepSenie sti¢casné-
ho stavu pohybovych aktivit deti
amladeze
Ulohy v ramci opatreni koncepcie

boli ulozené ministerstvu a prislus-

nym rezortom. Finan¢né zdroje na
zabezpecenie tloh budu poskytnuté
ministerstvom a z prostriedkov EU.

Znenie opatreni a terminy:

1. Vypracovat koncepciu reformy
Sportu v sdlade s navrhmi
a odporucaniami v tejto koncep-
cii. T: 12/2011

2. Vramci koncepcie reformy Spor-

tu vykonat analyzu obsahujicu
podrobné  Clenenie  objemu
finan¢nych prostriedkov na
Sport zo Statneho rozpoctu,
osobitne na pohybovu aktivitu
detiamladeze. T: 12/2011

3. Vypracovat analyzu vztahu
medzi objemom vynaloZenych
finanénych prostriedkov na
pokrytie nakladov na liecenie
vybranych druhov ochoreni deti
a mladeze a objemom financ-
nych prostriedkov, ktoré mozu
byt poskytnuté na pohybové
aktivity deti a mladeZe v ramci
prevencie tychto druhov ochore-
ni pri zachovani rovnakého,
pripadne zlepSeného zdravotné-
ho stavu populacie deti a mlade-
ze. T: 06/2012

4. Zvysit pocet hodin telesnej
vychovy v §tatnom vzdelavacom
programe na tri hodiny tyzdenne
vo vSetkych zakladnych a stred-
nych $kolach. V pripade, ze sa
budu stanovovat hodiny len pre
vzdelavacie oblasti, stanovit
pocet hodin pre vzdelavaciu
oblast Zdravie a pohyb vo vzde-
lavacich programoch zaklad-
nych 8kol a strednych $kol na
minimalne tri hodiny tyzdenne
tak, aby obsahom tychto hodin
boli preukazatelne pohybové
aktivity. T: od Skolského roku
2012/2013

5. Zrealizovat prieskum ziujmov
deti a mladeze, ako aj prieskum
medzi rodi¢mi s cielom zistit
priciny, preco Cast detia mladeze
nema zaujem o telesnd vychovu
apohybové aktivity a 0 aké pohy-
bové aktivity by mali zaujem. T:
2011

6. Do hodin telesnej vychovy zara-
dovat pohybové aktivity, o ktoré
maju deti a mladeZ zaujem a
ktoré s primerané ich veku. T:
2011-2021

7. Hodnotenie ziakov v telesnej
vychove  realizovat  predo-
vSetkym na zéklade vztahu
ziakov k pohybovej aktivite
a nielen na zaklade miery ich
talentu, ako aj na zaklade zmien
sposobenych aktivnou ucastou
na hodinach. T: 2011- 2021
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8.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Vytvarat podmienky v $kolach
na motivovanie deti a mladeze k
pohybovym aktivitdm v ramci
telesnej vychovy prostrednic-
tvom predstavovania danych
Sportov a pohybovych aktivit
,motivatormi“ a ,mentormi“,
najma odbornikmi z narodnych
$portovych zvdzov. T: 2011-
2021

. Zabezpec€it monitoring kvality

vyucovacieho procesu telesnej
vychovy a na zéklade vysledkov
analyzy navrhnut dalSie odporu-
¢ania ohladom kvality vyucova-
cieho procesu telesnej vychovy.
T:2011-2012

Zrealizovat transparentny pilot-
ny projekt na rozvoj pohybovych
aktivit deti a mladeze vratane
kontrolnych mechanizmov
obsahu. T: 2011-2012

Pre zdravotne znevyhodnené
deti a mladez pripravovat Speci-
alne programy zaZitkovych
pohybovych aktivit. T: 2011-
2021

Vyhlésit sutaz NajSportovejsia
$kola Slovenska. T: 2011/2012
Zaviest Sportové poukazy na
rozvoj pohybovych aktivit deti
amladeze. T: 2012 -2014
Iniciovat pripravu vzdelavacich
programov v novych druhoch
Sportu a pohybovych aktivit pre
kontinualne vzdelavanie peda-
gogickych zamestnancov, prio-
ritne na prvom stupni zaklad-
nych §kol. T: od roku 2011
Vydat elektronické ucebnice
telesnej vychovy a metodické
prirucky na skvalitnenie vyucby
pre ISCED 1 a2 apre ISCED 3.
T:2013

Podporovat Sportové sutaze
ziakov, ktoré su vyhlasované
ministerstvom, pripravit zasady
na zaradovanie Sportovych suta-
Zi do programu ministerstva a
transparentny systém financo-
vania $§portovych sutazi Ziakov.
T:2011-2012

Vytvarat podmienky na osvetu
pohybovych aktivit deti a mlade-
Ze a propagovat dobré priklady
zpraxe. T: 2011 -2014
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Preco zvysit pocet hodin telesnej
a Sportovej vychovy v kurikuldch?

Branislav Antala, Jela Labudova

Fakulta telesnej vychovy a Sportu Univerzity Komenského v Bratislave

utori ako spolutvorcovia vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb
poskytuju dopliujiace informacie k filozofii i¢inného uplatne-

nia vytvoreného obsahu vo vyucovacom procese a sustreduju

ozornost na nizke zastiipenie po¢tu vyucovacich hodin teles-

nej vychovy v §kolach. Analyzou faktov, ku ktorym patri sic¢asny trend
posilnovania pozicie telesnej vychovy v eurépskych krajinach, dokumen-
ty Europskej unie, prehlbujici sa sedavy zivotny $tyl deti a mladeze, zhor-
Sujuci sa ich zdravotny stav, zmena sekularneho trendu v pohybovej
vykonnosti a zapajania sa Ziakov do pohybovych aktivit vidia rieSenie vo
zvys$eni poctu vyucovacich hodin vo vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb

na v§etkych stupnoch Skol.

s X

Kiliicové slovd: stdtny vzdeldvaci program, Zdravie a pohyb,
zdravotny stav populdcie, pocet vyucovacich hodin

Kurikularna transformécia vzde-
lavania na Slovensku ovplyvnila aj
koncepciu  vyucovania telesnej
vychovy na vSetkych stuprioch
a druhoch 8kol. Vzniknuté a pondk-
nuté zmeny neboli iba Strukturalne-
ho charakteru, ale maju aj kvalitativ-
ny a kvantitativny dosah na eduka-
ciu ziaka. Vo vzdelavacej oblasti
Zdravie a pohyb sa vyucovaci proces
mozZe realizovat tromi roznymi
formami, akymi st predmet telesna
a §portova vychova, zdravotn4 teles-
na vychova a integrovana telesna
a $portova vychova. Z pohladu obsa-
hu boli tradi¢né tematické celky
nahradené modulmi, ktoré svojim
bohatym a pestrym obsahom tradic-
nych a netradi¢nych telovychovnych
a Sportovych ¢innosti rozSiruju
priestor pre aktivitu, tvorivost, moti-
vaciu a socializaciu ziaka. Prispevok
ponukame ako podnet na zamysle-
nie a vyvolanie diskusie so snahou
o individualne prehibenie rozvoja
ziaka v kontexte na zvySenie rozsahu
telovychovnej a $portovej ¢innosti

deti a mladeZe v kazdej Skole, ¢im by
ucitelia vzdelavacej oblasti Zdravie a
pohyb podporili nielen zlepSenie
kvality edukacie, ale si¢asne podpo-
rili aj perspektivu ku kvalite Zivota
tejto skupiny populécie.

Vstup do problematiky

Statne vzdelavacie programy
ISCED 1, ISCED 2 a ISCED 3
jednotlivych stupriov $kdl vstapili na
Slovensku uz do manaZovania
(organizacie) 4. skolského roka. Ich
zaciato¢na priprava, priebeh konci-
povania a vlastna realizacia v skol-
skej praxi doteraz vyvolavala casté
diskusie, objasiiovanie (Labudova,
2006; Majersky a kol., 2006;
Simonek, 2006; Sajbidor, Labudova,
2007; Svec, 2007) a podnecuje aj

v sucasnosti Uvahy o optimalnych
cestach skvalitiiovania celej eduka-
cie ziaka (Simonek, 2007; Antala,
Labudova, 2008). Ziak nadobuda
sposobilost, ktorej sucastou su
psychické, fyzické a socialne schop-
nosti, ktoré sa rozvijaju v réznych
vzdelavacichoblastiach.Vyznamnym
prvkom takéhoto komplexnejSieho
pdsobenia je aj ucinnost vplyvu
vytvorenej vzdelavacej oblasti Zdra-
vie a pohyb. Jej charakteristikou je,
ze Ziak by mal ziskat ,,...kompetencie,
ktoré suvisia s poznanim a starostli-
vostou o vlastné telo, pohybovy rozvoj,
zdatnost a zdravie, ktoré urcuju
kvalitu budticeho Zivota v dospelosti“
(ISCED 3, 2009).

Postupne ziskavany a rozvijany
komplex klt¢ovych a predmetovych
kompetencii prostrednictvom apli-
kacie mnohych telovychovnych
a §portovych ¢innosti a teoretickych
zakladov pohybu a zdravia, by samal
stat sucastou zivotného Stylu kazdé-
ho Ziaka a viiom pohybového rezimu
vyjadreného  zivotnou filozofiou
ziaka.

Schvélenie Statneho vzdelavacie-
ho programu a najmi vytvorenie
vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb
nemoézeme pokladat za akt ukonce-
nia procesu transformacie vyucova-
nia telesnej vychovy, a teda zastave-
nie inovécie vzdelavania ziakov na
jednotlivych stupnoch skol.
Napriklad vzdelavaciu oblastvramci
ISCED 3 a v jej Strukttre obsah 4
modulov (zdravie a jeho poruchy,
zdravy zivotny $tyl, telesna zdatnost
a pohybova vykonnost, Sportové
¢innosti pohybového rezimu), ¢i
jednotlivé tematické celky ISCED 1
(napr. psychomotorické cvicenia,
kreativne a estetické pohybové
¢innosti, manipulacné pohybové
a pripravné $portové hry) vnimame
jednak ako nové pozadované trendy
v rozvoji Ziaka a jeho edukécie
(Krsjakova, 2008), ale sucasne ich

Doc. PaedDr. BRANISLAV ANTALA, PhD. (¥1963) venuje sa didaktike
Skolskej telesnej a Sportovej vychovy.

Prof. PhDr. JELA LABUDOVA, PhD. (*1944) venuje sa problematike
Sportu pre vSetkych a Sportu zdravotne postihnutych.
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vnimame ako vyzvu na prehibenie
a realizdciu mnohych zamerov,
inovacnych cielov a aktualnych tren-
dov v prostredi Skolského vyucova-
nia.

Vzdelavacia oblast je podnetomna
dalSie systematické hladanie ucin-
nych prostriedkov vzdelavania ziaka
telesnou vychovou a Sportom v afini-
te na jeho zaujem, prostredie,
podmienky Skoly. To vSetko sa moze
udiat prostrednictvom realizova-
nych foriem vyucovania telesnej
a Sportovej vychovy, zdravotnej
telesnej vychovy alebo formou integ-
rovanej telesnej a Sportovej vychovy
¢iuz po teoretickej alebo praktickej
stranke, ¢i uz z aspektu telesného,
pohybového, funkéného, zdravotné-
ho, socialneho a psychického rozvo-
ja kazdého ziaka. Pokladame preto
za dolezité presadzovat potrebu
zvyseného pohybu ¢loveka vo vedo-
mi ziaka a rodi¢ov, prehlbovat infor-
movanost Ziaka a ucitela o t¢inkoch
pohybunazdravie, ¢i neustale pripo-
minat dobré priklady z praxe a vyzvy
mnohych edukacnych, socidlnych
a zdravotnickych organizécii, sme-
rujucich k tspes$nejSiemu manazo-
vaniu $kolského kurikula a celého
edukacného procesu.

Ciel a ilohy
Nasim cielom je rozsirit poznatky
o0 vyzname a suvislosti kurikuldrnej
prestavby vzdelavania vo vzdelava-
cej oblasti Zdravie a pohyb s existu-
jucim trendom a poziadavkami edu-
kacie. RieSenie tejto ulohy znamena:
1. upozornit na uspesnejsie uplatro-
vanie inovovaného obsahuvzdela-
vania v rdmci vzdelavacej oblasti
Zdravie a pohyb,
2.na zéklade analyzy niektorych
faktov a dokumentov nacrtnit
potreby zvySenia pocetnosti pod-
netov na pravidelni pohybovu
aktivitu ziakov v §kolach.

Aktualne podnety ku kvalite
vyucovania
Analyza existujucich dokumentov
§kol a pozorovanie vyucovania
v 8kolach naznacuje, Ze reforma
vzdelavania zroku 2008 sa udomac-
nuje iba v pomalom tempe. Nové

uc¢ebné osnovy znamenajl zmenu
ponimania a zamerania obsahu
vzdelavania. Ich cielom je dostat deti
zlaviciek pre necviciacich na cviceb-
né a Sportové plochy. V dostatocnej
miere zvyraziuju orienticiu smerom
k formovaniu pozitivnych hodnot
apostojov ziakov, k prezivaniu pohy-
bu a k spojeniu telovychovného
vzdelania so starostlivostou o zdra-
vie. Pre ucitelov telesnej vychovy sa
otvoril priestor nielen pre tradicné
Sportové Cinnosti, ale aj pre nové,
moderné, vznikajuce pohybové akti-
vity a §porty. Tym je mozné podporit
kreativitu ucitelov, podobne ako aj
ziakov a uspokojit nazory na vyuco-
vanie aj u rodicov. Preto je potrebné
neustale zvyrazinovat pozitiva exis-
tujucej 8irky koncepcie vzdelavacej
oblastia premietnutich do vyucova-
cieho procesu.

Ved aj dokument Eurdpskej tinie
Biela kniha o $§porte (2007) svojimi
odportac¢aniami podporuje vlastne
vytvorent koncepciu vzdelavacej
oblasti Zdravie a pohyb so zddorazne-
nim tendencii:

— Podporovat $port a telesnu vycho-
vu ako zakladné prvky kvalitnej
edukacie.

— Podporovat $port atelesna vycho-
vu ako prostriedok zatraktiviiova-
nia §kol a zlepSovania dochadzky
ziakov.

— Zlepsovat dostupnost  Sportu
a Sportovych aktivit pre dievéata.

— Podporovat propagaciu zdravia
a kampane na podporu zdravia.
Ked'sitieto snahy premietneme do

vytvorenych modulov alebo tematic-

kych celkov vzdelavacej oblasti

Zdravie a pohyb moZeme skonstato-

vat, ze obsahuju nielen propagaciu

zdravého Zivotného §tylu s ponukou
komplexu vzdelavacich Standardov

a variabilitou odporucanych pohy-

bovych ¢innosti ¢i druhov §portu pre

danévzdelavacie stupne, ale aj zakla-
dy starostlivosti o zdravie, podnety
na zvySenie sebavedomia dievcat

(napr. $pecifickym obsahom §porto-

vych ¢innosti charakteristickych

kreativitou a ovlddanim pohybovej
formy a pod.). Telovychovné a $por-
tové ¢innosti, ktoré sa mozu vyuzivat
ako Standardy danych modulov,

1}‘8_

prispievaju k prekonavaniu pred-
sudkov z obtaznosti pohybovej
¢innosti, z nesplnitelnych Sporto-
vychvykonovanadruhejstranebysa
mali stat motivujicim ¢initelom na
zvySenu aktivitu kazdého Ziaka, aj
toho menej zdatného, ¢i Ziaka so
zdravotnymi problémami.

Narodna konferencia o $kolskom
$porte (2009) v kone¢nom ddsledku
takisto upozornilaakonstatovala, ze
je potrebné zvySovat kvalitu vyuco-
vania vo vzdelavacej oblasti Zdravie
apohyb. Inymi slovami, ak st pripra-
vené a spracované ucebné osnovy
s odport¢anymi modulmi a tematic-
kymi celkami, teda so zakladnou,
$pecifickou a §pecidlnou telovychov-
nou a $portovou ¢innostou, je len na
uciteloch telesnej vychovy, aby pre
svojich ziakov hladali kombinaciu
obsahu a metodické inovacie
vo vyucovani. Tu sa vlastne moéze
preukazat schopnost ucitela praco-
vat s viacerymi ponukami a individu-
alne s rozdielnostou ich zaradit do
vyucovacej jednotky rdznych tried
a skupin ziakov. Tato myslienku si
osvojilaVlada SR, ktord savo svojom
Programovom vyhlaseni na obdobie
2010-2014 zaviazala posilnit zakla-
dy zdravého Zzivotného S$tylu deti
amladeze uzv skole. ,,Vidda SR bude
kldst doraz na to, aby sportové aktivi-
ty a sutazZe .. boli urcené nielen pre
talentovanych, ale vdaka primeranej
Strukttire pre vsetkych. “

Ked $pecidlny Eurobarometer
(2010) uverejnil vysledky zapojenia
sa obyvatelstva Eurdpskej tnie do
pohybovej ¢innosti, ukéazalo sa, Ze
Skolské populéacia ma vo svojej akti-
vite a angazovanosti v $porte stale
vyrazné rezervy, najmi z hladiska
pravidelne Sportujacich, aj ked $por-
tuje viac mladeze, ako je globalne
zapojenie vSetkej muzskej a zenskej
populdcie (tab. 1). Znamena to pre
vsetky krajiny, teda aj pre nés, posil-
nenie nielen kvality pohybovej
¢innosti populacie, ale aj jej kvantity.
Ako sa ukazuje, jednym z problémov
na Slovensku je pretrvavajtci vacsi
pocet ziakov, ktori pravidelne
nesportuju, alebo pre ktorych nepat-
ri Sport medzi preferovant aktivitu
vo volnom ¢ase ( Perackova, 2008;
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Antala, 2010). Ponuka véicsieho
poctu vyucovacich hodin telesnej
a Sportovej vychovy by mohla byt
jednym z vychodiskovych faktorov
zlepSenia aktivity deti a mladeze.

Podnety na zvySenie poctu vyuco-
vacich hodin

Analyza problematiky kvantity
vyucovanych pohybovych podnetov
na ziaka ndm ukazala viaceré vycho-
diskd a priciny, preco je potrebné
zvySit pocet vyucovacich hodin vo
vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb.
V prvom rade je to sedavy sposob
Zivota a spolu s tym suwvisiaci zhorsu-
juci sa zdravotny stav Skolskej popu-
lacie. Vyskumy ukazuju, ze 70 %
Skolopovinnych deti a mladeze travi
denne viac ako 4 hodiny volného
¢asu pracou na pocitacoch, interne-
te, sledovanim televizie, pocitacovy-
mi hrami a zabavou s mobilmi.
Pravidelnej organizovanej pohybo-
vej aktivite sa venuje iba kazdy treti
ziak. U deti a mladeze dominuje
sedavy spdsob Zivota, ktory prinasa
so sebou narast obezity a nadvahy,
chybného drzania tela a dalSich
poruch zdravia. Slovaci sa po obyva-
teloch krajin byvalého Sovietskeho
zvizu a Madarska dozivaju aj najniz-
Sieho veku zivota. V porovnani
s krajinami EU muzi Ziju o 5,5 roka
(73,3 1.) a Zeny o 4,6 roka kratsie
(76,7 r.). Viac nez 55 % obcanov
v produktivnom veku 35 — 65 rokov
zomiera na artériosklerézu, taktiez
bol zaznamenany 200- az 300-
percentny narast vyskytu nadoro-
vych ochoreni za poslednych 30
rokov. Viac nez 32 % populacie
Slovenska trpi nadvéhou a az 35 %
zien a takmer polovica muZov ma
zvy$enu hladinu cholesterolu v krvi.
Lie¢ba jedného obézneho cloveka
stoji nas §tat ro¢ne priblizne 1 600 €.

Mnohé zdravotné problémy, ktoré
boli v minulosti typické pre ludi
stredného a starSieho veku, sa zaci-
najuobjavovatuzudetiamladeze. Aj
Slovenska sa uz dotyka epidémia
obezity deti a mladeze. Vyskumy
hovoria, zZe priblizne 18 % deti trpi
nadvahou, priblizne 7 % je obéznych
asitudciasastalezhorsuje. Pokracuje
stapajuci trend chorobnosti na

Tab. 1

Pohybova ¢innost populacie EU vo veku 15 — 24 rokov (v percentach)

Subor Pravidelne | Sportujici s uréitou | Sportujtici Nikdy
respondentov | Sportujici pravidelnostou obcas nesportujuci
Populacia EU 9 31 21 39
15— 24 ro¢ni 14 47 22 17
Muzi 10 33 22 34
7.eny 9 28 20 43

diabetes mellitus, od roku 2000 sa
pocet liecenych diabetikov zvysil
0 27 %. Pribada ochoreni dychacej
sustavy, od roku 2000 sa zvysil pocet
pripadov astmy skoro trojnasobne.
Castejsie st psychické poruchy,
vyskyt chripky a chripke podobnych
ochoreni sa zvysil u deti o 34 %
(Zdravotnicka ro¢enka SR, 2007).
Chybné drzanie tela (3. stupenl v
4-stupnovej skale hodnotenia) sa
vyskytuje na stupni ISCED 1u 78 %
chlapcov a 70 % dievcat a svalova
nerovnovaha dokonca u 90 % chlap-
cov a dievcat (taktiez 3. stupen
v 4-stupnovej $kale hodnotenia). Na
stupni ISCED 2 je vyskyt chybného
drZania tela a svalovej nerovnovahy
priblizne u 50 % dievcat a chlapcov
(Bekd, 2008; Majerik, 2009;
Medekova, 2009; Bekd, 2010).
Vicsina odbornikov odporuca ako
najlep$iu prevenciu proti poruchdm
zdravia dostatok pohybovej aktivity
(hodinu stredne intenzivnej pohybo-
vej aktivity aspon 5 x do tyzdna),
spravne stravovanie a ipravu denné-
ho rezimu. Telesna vychova je najdo-
lezitejsi Skolsky predmet, ktory
v Skolskom prostredi rozvija motori-
ku deti a mladeze. Ziaci ziskavaju
pohybové vzdelanie a potrebné vedo-
mosti k starostlivosti o svoje zdravie
a formuje sa vztah k celozivotnej
pohybovej aktivite, ako jednému
z  najucinnej$ich  prostriedkov
prevencie poruch zdravia a zvySova-
nia kvality Zivota. Ekonomické
odhady Kleina, Hardmana (2008)
hovoria, zZe investovanie 1 € do teles-
nej vychovy deti a mladeze v skolach
uSetri v budtcnosti priblizne 3 €
potrebné na lieCenie porach zdravia
a civilizacnych ochoreni vyplyvaja-
cich z ich pohybovej inaktivity.
Zhorsujuci sa zdravotny  stav,
nepruznost vytvarania prileZitosti
a vhodnych podmienok na vyucova-

nie sa odzrkadluju v zmene sekular-
neho trendu v pohybovej vykonnosti
zo stabilného na negativny. Trend
vyvoja pohybovej vykonnosti $kol-
skej populécie na Slovensku pouka-
zuje na stagnéciu, resp. pokles pohy-
bovej vykonnosti. Ten bol zisteny uz
v 90. rokoch (Moravec, Kampmiller,
Sedlacek, 1996; Zapletalova, 2002)
a dnes sa este prehibil - u chlapcov
viac ako u dievéat (Zapletalova,
2011). Poklesv 90. rokoch sa prejavil
najviac u ziakov 2. stupna zaklad-
nych 38kol, a to najmd po zniZeni
poctu hodin povinnej telesnej vycho-
vy na tomto stupni §kol v roku 1996
z3na2hodinytyzdenne. Alarmujuce
je, ze sucasni 11- az 13-, resp.
14-ro¢ni chlapci dosahuju v aer6b-
nej vytrvalosti zhruba Groven vykon-
nosti rovnako starych diev¢at spred
20 rokov, troven ich vybusnej sily
dolnych koncatin je dokonca horsia.
U diev¢at je situdcia mierne priazni-
vej§ia. V troch testoch silového
charakteru hornych koncatin dosa-
huju zhruba uroven dievéat z roku
1987 alebo st mierne lepSie.
Negativny trend vyvoja vykonnosti
sa u dievcat ale prejavuje aj v dalSich
zakladnych pohybovych schopnos-
tiach — v aerébnej vytrvalosti, vybus-
nej sile dolnych koncatin, beZeckej
rychlosti a v orient4cii sa v priestore.
Na zaklade porovnania pohybovej
vykonnosti deti a mladeze v rokoch
1987 a 2008 mozno konstatovat, ze
sucasna Skolska populécia je vo
vacsine ukazovatelov pohybovej
vykonnosti na nizsej drovni ako ich
rovesnici spred 20 rokov.

Vysledky sledovanivr. 1987 avr.
2008 poukazuju aj na to, zZe za
poslednych 20 rokov doslo k zmene
vzapajani sa deti a mladeZe do pohy-
bovych aktivit a zdsadnym spdso-
bom pribudlo deti, pre ktoré si hodi-
ny telesnej vychovy jedinym mies-
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tom pohybu (Antala, 2010). Dnes je
to priblizne 25 % chlapcov a dievcat,
zatial ¢o v minulostito boloiba 8,5 %
chlapcov a 11,3 % dievcat. Oproti
minulosti je to trojnasobny narast
u chlapcov a viac ako dvojnasobny
u dievcat.

Aktudlne trendy zvySovania zdra-
votne orientovanej pohybovej aktivi-
ty st dosledkom vysSieho vyskytu
pripadov obezity a roznych ochoreni
uz u deti a mladeze. Preto sa ustupu-
jeodvykonovo orientovanej Skolskej
telesnej vychovy a ciele smeruju skor
k zazitkovej telesnej vychove
a k uzSiemu prepojeniu telesnej
vychovy a zdravia, k preferencii
rozSirovania priestoru pre pohybovu
aktivitu v Skolskych kurikulach. To
sa odraza aj vo viacerych medzina-
rodnych dokumentoch tykajacich sa
vzdeldvania na Urovni organov
Eurépskej unie. NajvyraznejSie to
zaznieva v Sprave o ulohe $portu vo
vzdelavani Vyboru pre kulttru
a vzdelavanie Europskeho parla-
mentu z roku 2007, kde bola jedno-
znacne vyjadrena poziadavka upra-
vit pocet hodin povinnej telesnej
vychovy v krajinach Eur6pskej tinie
na 3 hodiny tyzdenne. Tato poZia-
davku zacala vécSina krajin postup-
ne napiiat (napr. Slovinsko zvysilo
tyzdenny pocet hodinz 2 na 3, Polsko
z 2 na 4, Franctzsko ma 5 a pod.).
Slovensko sa Gpravou poctu hodin
telesnej vychovy na 2 hodiny tyzden-
nev §tatnomvzdeldvacom programe
v ramci reformy vzdelavania v roku
2008 dostalo na posledné miesta
pomysleného rebricka eurdpskych
Statov.

Telesna vychova sa na Slovensku v
minulosti  tradicne  vyucovala
vrozsahu 3 hodiny tyzdenne. Takyto
rozsah bol podla u¢ebnych planov uz
v roku 1990 zavedeny bez vicsich
problémov vo viacSine Skol. V roku
2008 sa, zial, dostala telesna vychova
do Statneho vzdelavacieho progra-
mu v ramci reformy vzdelavania iba
v rozsahu 2 hodiny tyZdenne na
vSetkych stuprioch §kol s moznostou
jej navysenia cez $kolské vzdelavacie
programy. Toto sa v praxi v§ak deje
iba v minimalnom rozsahu (pribliz-
ne na 28 % $kol na stupni ISCED 1,

15 % 8kol na stupni ISCED 2 a iba
7 % 8kol na stupni ISCED 3) (Antala,
2009; Simonek, 2010). Zo strany
ziakov zaujem o roz$irenie poctu
hodin telesnej a $portovej vychovy je,
avSak Skoly uprednostiiuju jazyky,
informatiku a iné teoretické predme-
ty. Vsu¢asnostineexistuju ale Ziadne
zasadné obmedzenia personalneho
charakteru (kvalifikovanost ucitelov
telesnej vychovy, ich pocet), progra-
mového charakteru (otvorené uceb-
né osnovy telesnej a Sportovej vycho-
vy), materidlneho a priestorového
charakteru (moznost vyuzivania aj
outdoorovych pohybovych a $porto-
vych aktivit a integrovaného vyuco-
vania), ktoré by zasadnym spdso-
bom obmedzovali moznost zvySenia
poc¢tu hodin telesnej a Sportovej
vychovy v Statnom vzdelavacom
programe na 3 hodiny tyZdenne.

Zavery

Priestor, ktory je na transformova-
né vzdeldvanie v telesnej vychove
dany, sa ukazuje svojim sucasnym
¢asovym rozsahom ako nedostatoc-
nynato, aby u¢ebné osnovy pre vzde-
lavaciu oblast Zdravie a pohyb sa
mohli naplno vyuzit. Navyse, 2 hodi-
ny povinného vyucovania tyzdenne
sa nedaju pre velku cast populécie,
prektoruje povinnatelesné a Sporto-
va vychova jedinou vykonévanou
pohybovou aktivitou, vnimat ako
efektivne. Ci uz je to prehlbujuci sa
sedavy Zivotny $tyl, zhorSovanie
zdravotného stavu a pohybovej
vykonnosti populécie alebo nedosta-
to¢né transformacia réznych odpo-
rucani Eurdpskej tnie do edukécie.
Vsetko je dovodom a podnetom na
upravu poctu tyzdennych vyucova-
cich hodin v $tatnom vzdeldvacom
programe vo vzdelavacej oblasti
Zdravie a pohyb.
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Nové moznosti vyuZitia pohybovych
hier v telesnej a sportovej vychove
po kurikuldrnej transformdcii
na Slovensku

Gustav Argaj

Fakulta telesnej vychovy a $portu Univerzity Komenského v Bratislave

re pohybové hry sa v savislosti s kurikularnou transformaciou
vzdelavania na Slovensku a zavedenim Statneho vzdelavacieho
programu a §kolskych vzdelavacich programov do $kél otvaraja
nové moznosti vyuzitia vo vSetkych vzdelavacich stupnoch
medzinarodného Standardu klasifikacie vzdelavania (ISCED 1-3). Sa
zaradené do obsahu v§etkych zakladnych modulov vzdelavacej oblasti —
zdravie a jeho poruchy, zdravy Zivotny $tyl, Sportové ¢innosti pohybového
rezimu, zdatnost a pohybova vykonnost. Nezastupitelnym spésobom sa
podielaja na rozvijani predmetovych kompetencii — pohybovych, kogni-
tivnych, komunikaénych, uéebnych, interpersonalnych a postojovych.

Kiliicové slovd: pohybové hry, telesnd a Sportovd vychova,
Stdtny vzdeldvaci program, Sportové cinnosti
pohybového rezimu, ISCED 1-3

Summary

Increase of Physical and Sport
Education Lessons in School
Curriculum

Branislav Antala, Jela Labudova

Authors as the creators of ,,Health and
movement“ educational field provide
additional information to philosophy of
efficient use of content in educational
process and also concentrate the attention
to a few numbers of physical education
lessons in schools. By analysing the facts
as a current trend of reinforcing the posi-
tion of physical education in European
countries, documents of European Union,
sedentary life style of children and youth,
their state of health failing, change of
secular trend in physical performance or
engage of pupils in physical activities,
authors see the solution in increase of
physical education lessons in ,,Health and
movement“ educational field at all school
levels.

Pohybové hry v telesnej
a $portovej vychove
Telesna a Sportova vychova je
rozdelend do Styroch hlavnych mo-
dulov:
1. Zdravie a jeho poruchy.
2. Zdravy zivotny $tyl.
3. Telesna zdatnost a pohybova
vykonnost.
4. Sportové ¢innosti pohybového
rezimu.
Kazdy modul mé svoje zameranie
a ponukany pohybovy obsah. Po-
hybové hry sa uplatiuja vo vSetkych
moduloch arozvijaja aj vsetky kltaco-
vé predmetové kompetencie:
— pohybové kompetencie;
— kognitivne kompetencie;
— komunikac¢né kompetencie;
— ucebné kompetencie;
— interpersonalne kompetencie;
— postojové kompetencie.

V module Zdravie a jeho poru-
chy je pohybovy obsah zamerany na
zakladnt gymnastiku, zdravotne
orientované cvicenie, relaxacné
adychacie cvi¢enie, cvicenie nadrza-
nie tela, techniku zakladnej lokomo-
cie, cviCenie na lavickach, tanecné
kroky a poskoky, Specifické cvicenia
na jednotlivé poruchy zdravia, stre-
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¢ing, cvicenia s palicami a podobne.

Zdravotna telesna vychova je Speci-

ficka forma telesnej vychovy, ktora je

uréend pre zdravotne oslabenych
jednotlivcov. Pohybovy obsah zdra-
votnej telesnej vychovy tvoria
zakladné prostriedky (Specifické
cvicenia podla jednotlivych druhov
oslabeni) a ¢innosti na celkovy teles-
ny a pohybovy rozvoj, medzi ktoré
patria aj pohybové hry. Tie sa vSak
musia vyberat a upravovat tak, aby
bolivylucené nevhodné cvicenia, aby
pohybovy obsah hry bol primerany
pre konkrétny druh oslabenia.
Zaradovanie pohybovych hier do
vyucovacej hodiny v zdravotnej
telesnej vychove ma vyznam predo-
vSetkymzfyziologického a psycholo-
gického hladiska. Vyznam pohybo-
vych hier v tejto oblasti vyplyva z ich

Specifickych znakov (kolektivnost,

sutazivost, emocionalnost), ktoré

pozitivne ovplyviluju ziakov zarade-
nych do zdravotnej telesnej vychovy.

Pri vybere pohybovych hier sa
odporuca niekolko moznosti:

1. Vyberame pohybové hry, ktoré sa
odportucaju pre nizSie vekové
kategorie. Ako priklad mozno
uviest pohybové hry pre deti pred-
Skolského veku, ktoré sa daju
pouzitvzdravotnej telesnej vycho-
ve strednych $kol.

2. Upravujeme pravidla pohybovych
hier, najcastejSie zjednoduSenim
pohybovej tlohy.

3.ZmenSujeme hraciu plochu, na
ktorej sa hra realizuje, skracujeme
vzdialenosti pri Stafetach, pouzi-
vame lahsie a méksie lopty.

4. Skracujeme hraci ¢as, znizujeme
pocetbodov, ktory ma druzstvo pri
hre dosiahnut.

Priklady vhodnych pohybovych
hier pre tento modul je mozné najst v
publikaciach: Szaboova (1988),
Cepéiansky (1989), Keblova, Tupy
(1996), Simanovsky, Mertin (1996),
Kirchner (2000). Priklady vyuzitia
tane¢nych pohybovych hier uvadza-
ju Rovny, Zdenék (1979), Dobler,
Daobler (1992), Moosmann (2009).

V module Zdravy Zivotny Styl
suvponukanom pohybovom obsahu
vSestranne rozvijajuce cvicenia,

masaze, relaxa¢nécvicenia, dZzoging,
cvienia v prirode, pohybové hry,
didaktické hry, o¢nd gymnastika,
hody na ciel, prekazkové drahy
apodobne. Vtomto module sa uplat-
fuju pohybové hry s niz§ou intenzi-
tou zatazenia a s jednoduchS$imi
pravidlami. Ako priklad moézeme
uviest netradicné pohybové hry
boccia, petanque a ringo, ktorych
zakladom je hadzanie predmetu hry
na ciel. Pohybové hry v tomto modu-
le prispievaju k regenerécii telesnych

a dusevnych sil ¢loveka, k upevneniu

jeho zdravia a k zvySovaniu telesne;j

zdatnosti.
Pri vybere pohybovych hier sa
odporuca niekolko moznosti:

1. Vyberame pohybové hry vhodné
na kompenzéaciu jednostranného,
prevazne duSevného zatazenia
ziakov, na pozitivne ovplyviiova-
nie ich fyzického a duSevného
zdravia, telesného a pohybového
vyvinu, ale aj na formovanie
psychickych, intelektualnych, ako
aj moralnych vlastnosti osobnosti.

2. Pohybové hry v tejto oblasti
prispievaju k regeneracii teles-
nych a duSevnych sil ¢loveka, k
upevneniu jeho zdravia a k zvySo-
vaniu jeho telesnej zdatnosti. Su
vyznamnou zloZkou aktivit volné-
ho ¢asu, ktoré sa vyuzivaju indivi-
dudlne (spontanne alebo systema-
ticky) akolektivne, najmé vtelovy-
chovnych organizaciach, Sporto-
vych kluboch, v $kolach, v rekre-
a¢nych zariadeniach a pod.

3. Pritazlivost ~ pohybovych  hier
v tejto oblasti vyplyva z viacerych
hladisk - spéja sa pohybova ¢in-
nostso Sportovou emocionalitou, s
prezivanim radosti z Uspesnej
sucinnosti so spoluhracom v situa-
ciach, ktoré vyzaduju tvorivost. To
posobi ako komplexny faktor
pritazlivosti pohybovych hier, tyka
sa vSetkych suataziacich a mobili-
zuje ich opétovne sa stretnut.
Priklady vhodnych pohybovych

hier pre tento modul: Rovny (1980),

Zapletal (1985), Mazal (2007),

Moosmann (2008), Argaj (2009),
Adam¢ak, Nemec (2010).

V module Telesna zdatnost
a pohybova vykonnost je pohybovy
obsah zamerany na §portové ¢innos-
ti mobilizujuce energetické zdroje.
Vyuziva sa predovSetkym atletika,
lyzovanie, korculovanie, plavanie,
kondi¢nd  gymnastika, aerobik,
ropeskipping, cyklistika a podobne.

Vo vSeobecnosti plati, Ze v tejto
oblasti sa vo velkej miere odporacaja
pohybové hry ako univerzalny
tréningovy prostriedok, ktory poma-
ha mobilizovat energetické zdroje

Cloveka (tréning energetickych
systémov).
Pri vybere pohybovych hier

v tomto module sa odporuca niekol-

ko moznosti:

1. Predovsetkym u deti a mladeze je
zhladiskazakonitostiich somatic-
kého, fyziologického, psycholo-
gického a socialneho vyvoja velmi
ucinné vyuzivat rozli¢né pohybo-
vé hry. M6Zu sa uplatnovat predo-
vSetkym ako vSeobecne a Specidl-
ne rozvijajuce cvi¢enia so zamera-
nim na pohybové schopnosti.

2. Vyuzivame pohybové hry v rozlic-
nom prostredi—vovode, nasnehu,
nalade.

3.Vhodné su aj orienta¢né hry —
terénne skryvacky, terénne naha-
nacky, stoparske hry, topografické
hry, branné hry.

4. Specifickti skupinu tvoria pohy-
bové hry s loptami. Patria medzi
najoblubenejsie a ich efekty su
vSestranné — podporuju rozvoj
pohybovych schopnosti, pohybo-
vych zrué¢nosti a rozvoj taktického
myslenia.

Priklady vhodnych pohybovych
hier pre tento modul: Rovny, Zdenék
(1979), Zapletal (1985), Kreidler
(1986), Dobler, Dobler (1992),
Fosterova, Hartingerova, Smithova
(1997), Bator, Bula, Stanek (2002),
Schnelle (2005), Mazal (2007),
Moosmann (2009), Tima, Tkadlec
(2010).

PaedDr. GUSTAV ARGAJ, PhD. (¥1956) — $pecializuje sa na teériu
a didaktiku pohybovych hier a netradi¢nych Sportovych hier.
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V module Sportové ¢&innosti
pohybového rezimu je Siroka ponu-
ka pohybovych, Sportovych a netra-
di¢nych hier. K tradi¢nym Sporto-
vym hram (basketbal, futbal, hadza-
n4, ladovy hokej, volejbal) pribudli
netradi¢né pohybové a Sportové hry:
— frisbee ultimate;

— rugby;

— vodné pélo;

— nohejbal;

— florbal;

— futsal;

— hokejbal;

— indiaca;

— korfbal;

— plazovy volejbal;

— softbal (teebal);

— streetbasketball a iné.

Vtomto module savyuZivaju pohy-
bové hry v najvacSom rozsahu.
Vyplyva to zo vzajomnej previaza-
nosti  pohybovych,  $portovych
a netradi¢nych hier. Pri vyucovani
$portovych hier sa pohybové hry
vyuzivaju predovsetkym pri nacviku
a zdokonalovani hernych ¢innosti
jednotlivea. Pri vyucovani netradic-
nych S$portovych hier st vhodné
pohybové hry, ktoré obsahuju podob-
né Sportové zruc¢nosti ako konkrétna
netradicna Sportova hra (pohybova
hra catch ball — Sportova hra base-
ball).

Pri vybere pohybovych hier pre
tento modul sa nuka niekolko
moznosti:

1. Vhodné st predovsetkym pohybo-
vé hry, ktoré s zamerané na
nacvik hernych ¢innosti jednotliv-
ca v Sportovych a netradi¢nych
hrach. V nécviku sa pouzivaju
jednoduchsie, nenaro¢né pohybo-
vé hry, v ktorych nedochadza
k aktivnemu a priamemu odporu
supera a maju nizku intenzitu
zatazenia. V tychto hrach, na
rozdiel od pripravnych cvi¢eni, su
zvySené naroky na psychicku sféru
¢innosti hracov, ¢o vyplyva zo
sutazivej ¢innosti a premenlivosti
hernych podmienok. Namet hry
a prirodzena snaha hracov zvita-
zit, pomaha zvySovat efektivnost
nacviku hernych ¢innosti.

2.Pohybové hry zaradujeme do
procesu ucenia hernych ¢innosti

jednotlivca v Sportovych hréch
ako ur¢ita kontrolu ich zvladnu-
tia.

3. Vyuzivame aj Specifické pohybové
hry, ktoré si zamerané na rozvoj
taktického myslenia hracov. Ide
o hry, v ktorych sa vyskytujui zloZi-
té herné situacie, co nuti hracov
rychloich analyzovat anasledne aj
riesit.

4. Pohybové hry mézeme vyuzit pri
vybere talentov na Sportové hry.
Pomahaji hodnotit niektoré vybe-
rové kritéria (Simonek, 1987).
Priklady vhodnych pohybovych

hier pre tento modul: Bucher (2001),

Bator, Bula, Stanek (2002), Schnelle

(2005), Moosmann (2009), Argaj

(2009), Bazany, Borgulova (2011).
Na ilustraciu uvadzame v meto-

dickej prilohe tohto ¢isla ¢asopisu
priklady pohybovych hier, ktoré sa
mozZu uplatnit pri vyucbe basket-
balu, florbalu, futbalu, hadzanej
avolejbalu.
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SUMMARY

New Possibilities of
Application of the Children’s
Games in Physical and Sport
Education after the Curricular
Transformation in Slovakia
Gustav Argaj

In connectionwith the curricular transfor-
mation of education in Slovakia and the
establishing of the State education
program and school education programs
to schools new possibilities for the childre-
n’s games in terms of usage in all the cate-
gories of International  Standard
Classification of Education (ISCED 1-3)
are open. The children’s games are inclu-
ded in all basic modules of educational
areas — health and its failures, healthy
lifestyle, sport activities, motor perfor-
mance andits assessment. Inanirreplace-
able way the children’s games take part in
development of subject-based competen-
cies — motor, cognitive, communication,
study, interpersonal and attitude ones.
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Funkcny stav posturdlneho systému
Sportujiicej a nesportujiice] mlddeZe

Wioletta Mikulakova, Kamila Kociova, Eva Labunova,
Mirianna Brtkova*

Fakulta zdravotnickych odborov Presovskej Univerzity v Presove
*Ustav telesnej vychovy a $portu UPJS v Kosiciach

praci sa autori zameriavaji na hodnotenie kvality posturalne-
ho systému a analyzu rozdielov Sportujiicej a neSportujicej
mladeze. V skupine Sportovcov (22 chlapcov a 26 dievéat, prie-
merny vek 15,27 * 2,08 roka) a nesportujicich (14 chlapcov
a28 dievéat, priemerny vek 17,07 £2,05 roka) sa zistovali skratené a osla-
bené svaly, drzanie tela a hypermobilita. NajviicSie odchylky od normy
boli zaznamenané v oblasti hrudnika a panvy. NajcéastejSie zistené skra-
tené svaly boli trapezovy sval - horna ¢ast a flexory kolenného kibu,
najcastejSie oslabené svaly boli rectus abdominis a adduktory lopatky.
Prezentované vysledky poukazuji na nizsi vyskyt funkénych poriuch

pohybového systému v skupine $portujtcich.

Kliicové slova: drzanie tela, svalovd dysbalancia, mlddez,
Sportovci, neSportovci

Sucasny zivot, charakteristicky
dynamickym vyvojom civilizacie, nie
vzdy prinasa pozitiva. Vo vSeobec-
nosti pozorujeme zniZenie pohybo-
vej aktivity spojenej s komfortnym
sposobom Zivota. Deficit pestrych
pohybovych podnetov, statické jed-
nostranné zatazenie v dennom Zivo-
teatravenie volného ¢asuvnevyhod-
nych ergonomickych polohach
vytvaraji podmienky navznik funkée-
nych porach pohybového systému,
ktorych najcastejSim prejavom je
nespravne drZanie tela. Vyrazné
zniZenie dynamickej pohybovej sti-
muldcie pozorujeme uz v ¢ase nastu-
pu deti do Skoly. Pdsobenie opakova-
ného vynuteného zataZenia pohybo-
vého systému z dlhodobého sedenia,
udrZiavanie statickej polohy dlhsi
¢as vyvolava nespravny pohybovy
navyk drZania tela. Rovnako vSak
vznik funkénych portch pohybové-
ho systému mdze vyvolat jeho ne-
adekvatne, jednostranné, ¢i nadmer-
né zatazenie. Na neprimerané naro-

ky, ktoré sa mozu vyskytovat uz v
prvych etapach Sportovej pripravy,
detsky organizmus reaguje nevhod-
nou adaptéciou pohybového systé-
mu (Kanasova, 2006; Medekova,
Beko, 2009). Cielom prace bolo zistit
kvalitu posturalneho systému a ana-
lyzovat rozdiely medzi $portujucou
a ne$portujucou mladezou.

Metody
Sledovanie sarealizovalovdecem-

bri 2010 a v januari 2011 v zaklad-
nych a v strednych skolach, na $por-
tovom gymnazium v KoSiciach
a v Sportovych kluboch v PreSove a
v Kosiciach. Sledovany subor sme
rozdelili do dvoch skupin: skupina
$portujucej mladeze (S1) a skupina
nesportujucich (S2). Do skupiny
$portujucich sme zaradili mladez,
ktora sa pravidelne venuje vybranym
Sportovym disciplinam (gymnasti-
ka, plavanie, tenis, vodné polo,
futbal). Skupinu neS$portujtcich
tvorila mladez, ktora sa neztucastiu-
je na ziadnej pravidelnej pohybovej
aktivite. Sledovania sa zacastnilo 90
ziakov, priemerny vek 16,11 rokov
(SD £2,25), ztoho 36 chlapcov a 54
dievcat. V skupine $portujicej
mladeze bolo 48 probandov, z toho
22 chlapcov a 26 dievcat s priemer-
nymvekom 15,27 rokov (SD£2,08).
V skupine neSportujucich bolo 42
probandov, z toho 14 chlapcov a 28
dievcat s priemernym vekom 17,07
rokov (SD * 2,05).

Na hodnotenie funkénych portach
pohybového systému - vySetrenie
skratenych a oslabenych svalov —
sme pouzili metédu podla Jandu
(2004). Drzanie tela sme hodnotili
postojovymi  Standardmi  podla
Kleina, Thomasa modifikovanych
Mayerom (1978) — hodnotenie drza-
nia hlavy a krku, hrudnika, brucha
a sklonu panvy, krivky chrbtice,
drZania tela vo frontalnej rovine,
postavenia  dolnych  koncatin.
Jednotlivé casti tela sa hodnotili
zndmkami 1 — 4. Drzanie tela,
na ktorom sa nezistili Ziadne odchyl-
ky od normy, sa hodnotilo zndmkou
1, drzanie s malymi odchylkami od

Mgr. WIOLETTA MIKULAKOVA, PhD. (¥1974) $pecializuje sa na
oblast diagnostiky a terapie funkénych porach pohybového systému,
venuje sa problematike fyzioterapie 0sob s neurologickym postihnutim.

PhDr. KAMILA KOCIOVA, PhD. (¥*1960) odborné zameranie: kinezio-
logia a patokineziologia ¢loveka, funkéna diagnostika a terapia funke-
nych poruch.

Mgr. EVA LABUNOVA (*1982) $pecializuje sa na oblast diagnostiky
a terapie funkénych portch pohybového systému

Doc. MUDr. MIRIANNA BRTKOVA, PhD. (*¥1943) ukong¢ila LF UPJS,
Specializuje sa na telovychovné lekarstvo a Sportovii antropolégiu
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normy znamkou 2, vicsie odchylky
znamkou 3 a tazké odchylky sa
hodnotili zndmkou 4. Pri hodnoteni
je vzdy potrebné oznacit konstitu¢ny
typ vySetrovaného a charakterizovat
jednotlivé nedostatky v drzani tela
(Hr¢ka, 2008). Na zhodnotenie
hypermobility sme pouzili jednodu-
chy, komplexny hodnotiaci systém
podla Beightona, Horana et al.
(1999), ktory obsahoval meranie
rozsahu pohybu v Styroch parovych
kiboch a samostatné hodnotenie
predklonu. I$lo o tieto skusky: pasiv-
na hyperextenzia V. metakarpofalan-
gedlneho kibu (MCP) nad 90°,
pasivna opozicia palca oproti pred-
laktiu s dotykom, hyperextenzia
lakta nad 10°, hyperextenzia kolena
nad 10° a dotyk dlanami na podlahu
v predklone pri vystretych kolenach.

Na porovnanie kontinualnych
premennych medzi subormi bola
pouzita analyza rozptylu Bonfer-
roniho post-hoc testom, ktory umoz-
nuje korekciu vyslednejhodnoty pna
pocet vySetreni a vSeobecny linearny
model (analysis of covariance)
umoznujuci korekciu na kategorické
a kontinudlne premenné. Studentov
t-test bol pouzity na porovnanie prie-
merov premennych medzi dvoma
skupinami. Pre vSetky vypocty bola
povazovana za signifikantnu Statis-
tickd vyznamnost p<0,05. Vypocet
frekvenénych Udajov a analyzy
rozptylu sme vykonali pomocou
Statistického softvéru Statgraphic
Centurion XV.

Vysledky a diskusia

Vysledky vySetrenia kvality drza-
nia tela v sledovanych skupinach a
ich Statistickd komparacia st
prezentované v tab.1.

Vicsina vySetrenych probandov
zo skupiny $portujacich je hodnote-
nych zndmkou 2, ¢o znamena dobré
drzanie tela. V skupine neSportuja-
cich vicsina probandov bola hodno-
tend znamkou 3, ¢o predstavuje
chybné drzanie tela. Znamkou 4 bolo
hodnotené drzanie tela vybranych
probandov skupiny ne$portujacich
vkvalite postavenia hrudnika, posta-
venia chrbtice vsagitalnejrovineavo
frontdlnej  rovine.  Statisticky

Tabulka 1

Rozdielyvo vyskyte chybného drzania tela Sportujiicej a neSportujiicej mladeze

Postojové §tandardy podla Kleina, Thomasa modifikované Mayerom
hodnoteny | o . 1 3 4
segment up % % % p
S1 6.2 81,2 12,5 0
hl 0,11
ava 2 2,4 73,8 23,8 0 115
s1 2,1 83,3 14,6 0
hrudnik
rudni 2 2,4 64,3 26,2 71 0,026
S1 6,2 79,2 14,6 0
0,02
pamva 2 2,4 71,4 26,2 0 025
s1 6,2 79,2 14,6 0
hrbtica SR 0,062
chrotica 2 4.8 69,0 19,0 7.1 ’
s1 6,2 70,8 22,9 0
hrbtica FR] 0,174
chrotica S2 2,4 69,0 26,2 2.4
dolné s1 10,4 72,9 16,7 0 0153
koncatiny S2 0 63,8 36,2 0 ’
s1 0 62,5 37,5 0
acet 0,007
suce 2 0 42,9 54,8 2.4

Legenda: skupina - S1— skupina Sportujucich, skupina S2 — skupina neSportujicich,
SR - sagitdlna rovina, FR — frontdina rovina

Tabulka 2
Rozdiely vo vyskyte oslabenych svalov Sportujiicej a neSportujicej mladeze
Svalovy test podla Jandu
hodnotené skupina 5 4,5 4 35 3
svaly P % % % % % P
m. rectus S1 60,4 2,1 37,5 0 0 0.000
abdominis S2 16,7 0 54,8 14 14 ’
flexory S1 56,2 0 39,6 0 4,2 0.010
krku S2 28,6 0 52,4 16,7 2,4 ’
adduktory S1 70,8 0 29,2 0 0 0.000
lopatky S2 26,2 0 57,1 0 16,7 ’
m. gluteus S1 62,5 2,1 35,4 0 0 0.034
maximus | S2 42,9 0 52,4 4.8 0 ’

Legenda: skupina S1 — skupina $portujtcich, skupina S2 — skupina ne$portujtcich

vyznamny rozdiel medzi skupinami
pozorujeme v sekcii 2, hodnotiacej
postavenie hrudnika, v sekcii 3
hodnotiacej  postavenie  panvy
abrucha ako aj vsucte bodov za vset-
ky sekcie, ktory hodnoti celkova
kvalitu drzania tela probandov.
Znepokojujucim sa javi fakt, Ze
hodnotenie drzania telavo frontéalnej
rovine poukdzalo na vyskyt zavaznej
zmeny, ked sme zistili skoliotické
zakrivenie chrbtice aj u 22,9 %
probandov, ktori sa pravidelne venu-
ju 8portovym aktivitam.

V tab. 2 uvadzame percentualne
zastuipenie jednotlivych oslabenych
svalovvsledovanych skupinachaich
Statistickl komparéaciu. V skupine

$portujicich vidcsina vySetrenych
vykazuje svalovua silu na 5. stupni
svalového testu. Stuptiom 3,5 a 3
nebol hodnoteny ziaden proband. V
skupine neSportujucich sa u vacsiny
probandov vyskytuje svalové oslabe-
nie hodnotené stupitiom 4 (Janda,
2004). V tejto skupine sa vyskytli
jedinci s hodnotenim svalovej sily
znamkou 3,5 a 3. Subor Sportovcov
vykazoval Statisticky vyznamne
lepsie hodnotenie svalovej sily fazic-
kych svalov.

Pri hodnoteni vyskytu svalového
skratenia najviac problematickymi
svalmi sajavia horné vlakna trapézo-
vého svalu a flexory kolenného kibu.
V skupine ne$portujicich az 40,5 %
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vySetrenych probandov vykazuje
vyrazné skratenie hornych vlékien
trapézového svalu a 38,1 % vykazuje
vyrazné skratenie flexorov kolenné-
ho kibu. Ako vyplyvaztab.3 v stibore
Sportovcov vyskyt skratenych svalov
bol signifikantne nizsi a len rozdiely
medzi sibormi vo vyskyte skratenia
m. triceps surae boli minimalne.

Pri hodnoteni hypermobility sme
testovanych rozdelili do troch
skupin, a to probandov bez znadmok
hypermobility (0 az 3 body), s lahkou
formou hypermobility (4 az 6 bodov)
a s tazkou formou hypermobility (7
az 9 bodov).

U vdcSiny probandov sledovanych
suborov sme nezaznamenali prejavy
hypermobility. Rozdiel medzi skupi-
nami nebol Statisticky vyznamny.
Tazkd forma hypermobility sa
vyskytla v stibore §portovcov a ne-
Sportovcov v 10,4 %, resp. 2,4 %
(tab. 4).

Vysledky sledovania potvrdzuju
nepriaznivy trend v ndraste funke-
nych portach pohybového systému
u mladeze (Thurzova, 1998;
Kovacova, 2003). Znepokojujucim
javomje fakt, Ze vsledovanomsubore
ziaden proband nebol hodnoteny
znamkou 1, ¢o predstavuje dokonalé
drzanie tela. MozZeme konstatovat, Ze
az 100 % probandov malo zhorsent
kvalitu drzania tela. Podobné vysled-
ky prezentuju Tuzinek a spol. (2009).
Vo vySetrenej skupine 264 deti vo
veku 6 az 12 rokov 239 deti (90,5 %)
zistili chybné drzanie tela. Nowak
aspol. (2007) vo svojej préci uvadza-
ju, ze chybné drzanie tela diagnosti-
kovaliu 94,4 % vySetrenych deti (459
deti z celkového poctu 486 deti).
Wilezynski (2005) zdoraznuje, ze
véasna a precizna diagnostika stano-
vi zéklad spravneho terapeutického
zasahu. Dolezité je aj stanovenie
pri¢iny vzniku chyby v drZani tela.
Wolanski (2005) pripisuje chyby
v drzani tela genetickym predpokla-
dom. Schildt (1997) uvadza, Zze
zmeny, ktoré vznikaji na pohybovom
systéme do 5. — 7. roku Zivota, su
determinované geneticky a vonkajsie
faktory, vratane pohybovej aktivity,
maju hlavny vplyv na formovanie
postury tela v obdobi dospievania.

Tabulka 3

1}‘5_

Rozdiely vo vyskyte skratenych svalov §portujticej a neSportujiicej mladeze

Skratené svaly podla Jandu (2004)
hodnotené Kupi 0 1 2
svaly skupina % % % p
S1 66,7 31,2 2,1
Lili 0,003
1 Hiopsoas S2 35,7 52,4 11,9 ’
S1 62,5 18,8 18,8
iit KK 0,000
exory S2 143 47,6 38,1 ’
S1 87,2 12,8 0
dduktory BK 0,017
paduktory 2 66,7 333 0 ’
S1 66,7 25,0 8,3
m. triceps surae 2 54:8 205 1.3 0,430
m. trapezius S1 42,6 51,1 6,4 0.000
(horné vlakna) S2 9,5 50,0 40,5 ’
m. pectoralis S1 89,4 10,6 0
- 0,000
major S2 42,9 52,4 4.8 ’
paravertebralne S1 93,6 6,4 0 0,000
svaly S2 42,9 33,3 23,8

Legenda: skupina S1 - skupina Sportujucich, skupina S2 — skupina neSportujicich
BK —bedrovy klb, KK — kolenny klb

Tabulka 4
Rozdiely vo vyskyte hypermobility Sportujicej a neSportujicej mladeze
Hypermobilita podla Beightona a Horana (1999)
skupina norma lahka tazka
P % % % P
S1 62,7 27,1 10,4
h bilit. : : . 0,294
Ypermobtiita gy 66,7 31,0 2,4 :

Legenda: skupina S1 — skupina $portujtcich, skupina S2 — skupina ne$portujtcich

Na zaklade vysledkov o nizSom
vyskyte funkénych porach pohybo-
vého systému Sportujucich mozno
konstatovat, ze pravidelné Sportové
aktivity sa prejavili pozitivne na
pohybovom systéme mladeze refe-
ren¢nych suborov. Medzi sledovany-
mi skupinami boli Statisticky
vyznamné rozdiely v kvalite stavby
hrudnika, brucha, sklonu panvy av
celkovom drzani tela. 'V Urovni
svalového oslabenia  Statisticky
vyznamné rozdiely — s vy$§im vysky-
tom u neSportujucich — boli zistené
pri vySetreni m. rectus abdominis,
flexorov krku, adduktorov lopatky a
m. gluteus maximus. Statisticka
komparacia skupin poukazala na
Statisticky vyznamné rozdiely medzi
skupinami v trovni svalového skra-
tenia m. iliopsoas, flexorov kolena,
adduktorov  bedrového  kibu,
hornych vlakien trapézového svalu,
m. pectoralis major, paravertebral-

nych svalov. V stbore $portovcov
sme zistili pri hodnoteni vo vSetkych
sledovanych parametroch vys$Siu
kvalitu posturdlneho systému. Je
potrebné vSak zdoraznit, Ze aj u Spor-
tujucich  jedincov  nachadzame
probandov so zadvaznymi poruchami
posturdlneho systému. Vybrané
§tadie potvrdzujui maladaptaciu
pohybového systému na neprimera-
nd pohybovu aktivitu (Kanasova,
2006; Medekova, Beko, 2009).

Zavery

Na zaklade vysledkov vyskumu
mozeme konstatovat, ze v subore
$portujicej mladeze sa Statisticky
vyznamne preukazala lepSia kvalita
drzania tela, nizsi vyskyt oslabenych
a skratenych svalov ako u neSportu-
jucich. Vynimku predstavovalo hod-
notenie drzania tela vo frontalnej
rovine, kde sme diagnostikovali
skoliotické  zakrivenie  chrbtice
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u vySe péatiny probandov, ktori sa
pravidelne venuju $portovym aktivi-
tam. NajvicsSie odchylky boli zazna-
menané v kvalite stavby hrudnika
a panvy. Medzi najcastejsie skratené
svaly patrili horna cast trapezového
svalu a flexory kolenného kibu,
medzi oslabené svaly — rectus abdo-
minis a adduktory lopatky. Vysledky
prace potvrdzujd, Ze na prevenciu
vzniku chybného drZania tela treba
klast doraz uz v mladSom Skolskom
veku. Pravidelnd pohybova aktivita
je dolezitym faktorom pri formovani
zdravého posturalneho systému.
Jednostranna  Sportova  aktivita
moze spdsobovat zavazné chyby
v drzani tela adolescentov. Preto je
potrebné pri vedeni tréningového
procesu mysliet na kompenzacné
cvicenia a celkovl regeneréciu
mladych §portovcov.

Praca sa realizovala v ramci
grantovej ulohy VEGA1/0782/10.
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SUMMARY

Functional State of Postural
System of Youth Engaged and
Not Engaged in Sports

Wioletta Mikulakova, Kamila Kociova,
Eva Labunova, Mirianna Brtkova

Authors concentrate on a postural system
qualityevaluation and differences between
youth engaged in sports and the ones not
engaged in sports. First group consisted of
22 sportsmen and 26 sportswomen, with
the average age 15.27 + 2.08 year old.
There were 14 boys and 28 girls in the
second group with the average age 17.07 +
2.05 yeas old. Malfunction of locomotive
organs was detected by shortened, weak-
ened muscles, posture standards and
hypermobility. The highest deviation was
found in a quality of thorax and pelvis
structure. The most frequently shortened
muscles were: upper strings of a trapezial
muscle and flexors of a knee joint.
Weakened muscles were: rectus abdomi-
nis and shoulder blades adductors.
Results demonstrate that regular sport
activities influence locomotive system of
youth in a positive way. The paper is a part
of the grant research VEGA 1/0782/10.
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Telesny rozvaj a pohybovd
vykonnost 14- az 15-rocnej mlddezZe
Presovského regionu

Kvéta Perecinska, Mirianna Brtkova*, Bibiana Vadasova,
Rébert Kandrac

Fakulta $portu, PreSovska univerzita v Presove,
*Ustav telesnej vychovy a $portu UPJS v Kosiciach

prispevku predkladame vysledky antropometrického a moto-

rickéhomeraniamladeZestarsiehosSkolskéhovekuPreSovského

regionu. Udaje o telesnom rozvoji a pohybovej vykonnosti 14-

az 15-ro¢nej mladeze konfrontujeme s vysledkami celosloven-
skej populacie meranej v rokoch 1993 — 1994 testovacim systémom
EUROFIT. Udaje telesného rozvoja sme ziskali somatickym meranim 47
probandovapohyboviivykonnostsme testovalina 57 probandoch koncia-
cich ro¢nikov zakladnych $kol. Komparaciou vysledkov zistujeme narast
hodnot telesnej hmotnosti spojeny s narastom sumy koznychrias, s vyraz-
nejSimi zmenami u dievcéat ako u chlapcov. Vysledky pohybovej vykonnos-
ti vypovedaju o vyraznych az alarmujacich diferenciach v neprospech
nasich stiborov v aerébnej vytrvalosti, vo vybusnej sile dolnych koncatin
a v pohyblivosti. Stbory chlapcov a dievéat, merané v septembri 2010,
dosiahli vyznamne lepSie priemerné hodnoty v statickej sile svalov
hornych koncatin a dievcéata boli lepSie aj vo frekvencnej rychlosti paze
ako populacia rovesnikov spred 16 rokov. V ostatnych testovacich poloz-
kach sme nezaznamenali Statisticky vyznamné rozdiely.

Kiliicové slovd: telesny rozvaj, pohybovd vykonnost,
starsi Skolsky vek

Telesny a pohybovy rozvoj je indi-
katorom zdravotného stavu spoloc¢-
nosti a okrem veku, pohlavia a gene-
tickej determindcie je ovplyvneny
urcitym mnozstvom pohybovej akti-
vity, stravovacimi navykmi, civilizac-
nymi vplyvmi, socialno-ekonomic-
kym stavom populacie. Vysvetlenie
pri¢in nastupujiceho negativneho
sekuldrneho trendu  pohybovej
vykonnosti beznej populacie treba
odhalovat v inaktivite a vo velkom
prebytku kalorického prijmu stravy
(Macek, Mackova, Radvansky,
2005). Vyznam pohybovej gramot-
nosti v Zivote ¢loveka je pre kazdého
jednotlivca rovnako Zivotne dolezity
tak, ako jazykova, matematicka ci

ina vzdelanostna troven. V celospo-
loc¢enskom meradle konStatovany
pokles habitualnej pohybovej ¢in-

ﬂs_

nej zdatnosti naprie¢ vekovym spek-
trom populdcie. Vo viacerych odbo-
roch autori poukazuju na inaktivitu,
resp. zatazovo podprahové pohybo-
vé aktivity podielajuce sa narizikach,
suvisiacich s aspektmi zdravia (Brt-
kova, Belej, Junger, Mikus§, 1995;
Belej, 1996; Boreham, Riddoch,
2001; Moravec, Kampmiller, Sed-
lacek, et al., 2002; Pavlikova, 2006;
Medekova, 2007; Moravec, 2008).
Stihlasime s Cechovskou, Drobnym
(2010), Ze pojem pohybovej gramot-
nosti je alternativne vyjadrena
myslienka ,,byt pohybovo vzdelany*.
Spolo¢nost potrebuje mat mladez
nielen rozumovo vyspeld, ale aj teles-
ne zdravld. Neustdle zniZovanie
telesnej namahy v kazdodennom
zivote ma za nasledok nedostatocné
vnutorné predpoklady na zvladnutie
akejkolvek pohybovejdennej ¢innos-
ti, zvySend nachylnost na zdravotné
problémy, ktoré sa prejavuju boles-
tami hlavy, migrénami, znizenou
imunitou, kardiovaskuldrnymi taz-
kostami, neziaducimi psychickymi
stavmi. Vyskyt detskej nadvahy az
obezity a poruchy pohybového systé-
mu predikuju zévazné psychicko-
socialne problémy spolo¢nosti. Uve-
dené faktory vyrazne negativne
ovplyviiuju perspektivne jadro nasej
spolo¢nosti, mladu generaciu. Ne-
uspokojivy vyvoj Zivotného Stylu
sucasnej mladeze nuti odbornikov
hladat sposoby, ako efektivne zvysit,
presnejSie vratit pohybovu aktivitu
do prirodzeného zivotného normalu.
Preto  monitorovanie telesného
rozvoja a pohybovej vykonnosti ma
svoje opodstatnenie.

nosti ma za nasledok znizenie teles-

Doc. PhDr. KVETA PERECINSKA, PhD., (¥*1947) sa zaober4 edukolo-
giou vSeobecnej gymnastiky a gymnastickych Sportov, kondi¢no-koordi-
nacnou pripravou v §porte, pohybovou aktivitou mladeze.

Doc. MUDr. MIRIANNA BRTKOVA, PhD., (¥1943) sa $pecializuje na
telovychovné lekarstvo a Sportova antropologiu.

MUDr. BIBIANA VADASOVA, PhD., (*1969) sa venuje fyziologii $por-
tov a diagnostike trénovanosti.

Mgr. ROBERT KANDRAC, PhD. (*1981) sa zaobera tedriou a didakti-
kou atletickych disciplin a vedami o $porte.
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Ciel

Cielom vyskumnej Studie bolo
ziskat a rozSirit nové poznatky
o stave telesného rozvoja a pohybo-
vej vykonnosti sucasnej generacie
starSieho Skolského veku.

Ulohy vyskumu
1. Zistit zakladné antropometrické

ukazovatele (TV, TH) a hrubku

koznych rias.
2.Zistit  pohybova  vykonnost
prostrednictvom 8 testovacich
poloziek systému Eurofit.
3.Porovnat  somaticky  rozvoj

a uroven pohybovej vykonnosti

sucasnej 14- az 15-ro¢nej mladeze

so slovenskou populaciou mera-

nou v rokoch 1993 —1994.

Metodika vyskumu

Sledované subory tvorili 14- az
15-ro¢ni ziaci (Sch) a ziacky (Sd)
navstevujuci 9. roénik zakladnych
§kol v PreSovskom regione. Meraniu
somatickych ukazovatelov bolo
podrobenych 47 probandov, z toho
26 chlapcov a 21 dievcat, kde sme
vySetrili telesnd vySku, telesnt
hmotnost a hrabku koznych rias.

Pohybovt vykonnost sme testova-
li u 57 probandov, 28 chlapcov a 29
dievcat. Subor Ech (n=>530) a stibor
Ed (n=554) tvori vekovo adekvatna
Skolska populacia Slovenska mera-
na systémom Eurofit v rokoch 1993-
94 (Moravec, Kampmiller, Sedlacek
et al., 2002). Merania sme uskuto¢-
nili v septembri 2010. Na zistenie
pohybovej vykonnosti boli aplikova-
né testovacie polozky: tanierovy
tapping (TAP), predklon s dosaho-
vanim v sede (PSE), skok do dialky
z miesta (SKOK), rué¢na dynamo-
metria (RD), lah—sed (LS), vydrz
v zhybe podhmatom (VZH), rych-
lostny ¢Inkovy beh (CBEH), vytrva-
lostny ¢lnkovy beh (VBEH).
Vysledky rovnovéhovej schopnosti
(plameniak) neporovnavame s udaj-
mi Eurofitu, pretoze sme pri testova-
ni uplatnili iny postup merania. Pri
spracovani vysledkov sme pouzili
zakladné Statistické charakteristiky
(%, s, max, min) a parametricky t-test
pre nezavislé subory na porovnanie
vyznamnosti rozdielov medzi subor-
mi.

Tab. 1

Statisticka charakteristika somatickych ukazovatelov siiborov Sch a Sd 2010

Ukazovatel Chlapci (n=26) Dievcata (n=21)
X S X S
[Telesna vyska (cm) 172,08 6,39 162,61 5,50
Telesna hmotnost (kg) 62,15 13,96 55,90 8,75
BMI (kg.m?) 20,87 3,49 21,11 2,99
% tuku Patizkova 18,30 5,70 24,54 4,03
> 5 koznychrias  (mm) 44,92 24,59 74,19 24,02
K. r. triceps (mm) 9,85 4,49 17,05 3,99
K. r. biceps (mm) 4,58 3,33 9,10 4,85
K. r. subscapularis (mm) 10,12 6,19 13,81 6,88
K. r. supraspinalis (mm) 11,23 9,16 16,67 6,73
K. r. calf medialis (mm) 9,73 4,20 17,57 5,20

Legenda: Sch- chlapci r.2010 Sd - diev¢ata r. 2010

Tab. 2
Komparacia somatickych ukazovatelov siborov Sch, Sd 2010 a Ech, Ed 1993
a Statisticka vyznamnost rozdielov (t — test)
Sch Ech Sd Ed
Ukazovatel
X X t X X t
Telesna vyska (cm) 172,08 | 170,24 | 1,38 | 162,61 | 164,05 | 1,09
Telesna hmotnost (kg) 62,15 | 57,31 1,71 55,90 | 53,30 1,46
D 5 koznych rias (mm) 4492 | 37,25 1,54 74,19 | 56,49 | 3,27**
K. r. triceps (mm) 985 | 827 | 1,74 | 17,05 | 13,25 | 4,67**
K. r. biceps (mm) 4,58 5,17 0,87 9,10 8,02 0,99
K. r. subscapularis (mm) 10,12 7,19 2,36* | 13,81 | 10,05 | 2,43*
K. r. supraspinalis (mm) 11,23 7,62 1,96 16,67 | 11,55 | 3,38**
K. r. calf medialis (mm) 9,73 9,00 1,07 17,57 | 13,61 | 4,25%*

Legenda: Sch- chlapci r.2010, Sd - dievcata r.2010, Ech - chlapcir. 1993, Ed - diev-

catar. 1993
*p<0,05; **p<0,01

Tab. 3
Statisticka charakteristika pohybovej vykonnosti siiborov Sch a Sd
) Chlapci (n=28 Dievéata (n=29)
Ukazovatel - -

X s | max [ min| x s | max | min
Decimalny vek 14,6310,27| 15,3 | 14.1]|14,65] 0,34 | 15,3 | 14,1
[Tanierovy tapping(s) 11,31)1,95]19,53 9,16 | 10,84 | 0,89 [12,63]8,70
Predklon v sede (cm) 16,47 | 7,96 | 31,00 | 1,00 | 24,21 | 6,24 |35,00]6,50
Skok do dialky (cm) 188,96|25,06/238,00/138,0(153,76(33,76|193,0| 95
Rucna dynamometria (N) | 43,21 10,47 68,00 |27,00] 32,31 | 3,88 [41,00] 26,0
[Lah — sed (pocet, 30 s) 25,6114,69| 37 17 121,28 4,73 | 32 8
Vydrz v zhybe podhm. (s) | 40,18 |23,49] 92,00 |11,31] 25,77 | 18,27] 70,1 | 0,0
Rychlostny ¢Ink. beh (s) 20,07 1,91 24,14 117,22 21,53 | 2,15 | 28,5 | 18,2
Vytrvalost. ¢Ink. beh (aseky)| 51,25 |15,51] 85 28 132,101 8,51 | 50 | 11

Sch —stibor chlapcov, Sd — subor dievéat

Vysledky a diskusia
Telesny rozvoj
Zo zékladnych somatickych para-
metrov telesného rozvoja zavisi od
geneticko-konstituénych  predpo-

kladov predovsetkym vySka tela.
MenS§iu vyvojovu stabilitu ma hmot-
nost tela, ktord je viac ovplyvnena
vonkajsimi faktormi, akymi st pohy-
bova aktivita, vyziva a energeticka
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bilancia. Vplyv tychto faktorov sa ale
najvyraznejsie prejavuje na zloZeni
tela—na podiele tuku a aktivnej telo-
vej hmoty. V tab.1 uvaddzame zaklad-
nu Statisticka charakteristiku sledo-
vanych stiborov, z ktorej je zrejmé, ze
dievcata dosiahli vysSie priemerné
hodnoty nielen celkovo, ale aj podla
hrabky jednotlivych koznych rias,
sme v oboch pohlaviach zistili nad
bicepsom, zatial ¢o najvyssie
u chlapcov na boku a u dievcat na
lytku. V porovnani s dostupnymi
celoStatnymi sledovaniami vekovo
rovnakej kategdrie (Seliger, 1976;
Blaha,1986) mézeme u chlapcovaju
dievéat konStatovat rast priemer-
nych hodndt telesnej hmotnosti,
hlavne zvySenie percenta tuku. V
sulade s uvedenym predpokladame,
Ze na zistenych vysledkoch ukazova-
telov telesného rozvoja sa najviac
podiela nedostatok habitudlnej
pohybovej aktivity, nevhodny stra-
vovaci rezim, zrejmy pohlavny
dimorfizmus s vy$§imi priemernymi
hodnotami sumy koznych rias
u dievcat a rozdielnou distribticiou
tuku. Svoju ulohu zohréva aj vyber
ziakov a individualna variabilita pri
malopocetnosti suboru.

Na zaklade komparacie s vysled-
kami probandov meranych Euro-
fitom v r. 1993-94 (stbory Ech, Ed)
mozeme konStatovat, ze v naSom
subore chlapcov (Sch) boli vyssie
priemerné hodnoty telesnej vysky a
hmotnosti, ako aj sumy koznych
rias, ¢o poukazuje na zvysenie podie-
lu tuku na zlozeni tela (tab. 2).
Analyzou priemernych hodndt hrub-
ky jednotlivych koznych rias sme
zaznamenali, s vynimkou kozZnej
riasy nad bicepsom, vyssie hodnoty,
pri¢om §tatisticky vyznamny rozdiel
na hladine p<0,05 sme zaznamenali
len v hrabke koznej riasy na chrbte
(k. r. subscapularis).

V pripade nasich dievcat (Sd) sme
pri nizsej priemernej telesnej vyske
zistili vy$8iu priemerntd hodnotu
telesnej hmotnosti, ale hlavne signi-
fikantne vysSiu sumu koznych rias
(p <0,01) v porovnani so siborom
dievcat spred 16 rokov (Ed), ¢oho
pri¢inou bol aj vyrazny narast hrab-

1}‘8_

Tab. 4
Vyznamnost rozdielov pohybovej vykonnosti chlapcov medzi Sch a Ech
Decimalny | TAP | PSE [ SKOK| RD LS VZH | CBEH | VBEH
vek S cm cm N Pocet |Podhm. S useky
1,21 1,52 13,69+ 2,63 | 0,07 | 1,48 |2,33*| 0,64 | 2,67+
Legenda:
* §tatisticka signifikantnost na hladine p < 0,05 v prospech Sch 2010
++ Statisticka signifikantnost na hladine p < 0,01 v prospech Ech 1993-94
Tab. 5§
Vyznamnost rozdielov v pohybovej vykonnosti dievéat medzi Sd a Ed
Decimalny | TAP PSE | SKOK | RD LS VZH | CBEH | VBEH
vek S cm cm N Pocet |Podhm. S useky
1,47 2,63**| 1,49 | 3,12**| 0,36 | 1,92 |3,03**| 0,47 | 3,14**
Legenda:

++ Statisticka signifikantnost na hladine p < 0,01 (v prospech Ed 1993-94)
** Statisticka signifikantnost na hladine p < 0,01 (v prospech Sd 2010)

kyjednotlivychkoznychriassvynim-
kou koznej riasy nad bicepsom.
Domnievame sa, ze na hrubke
koznych rias u sledovanych diev¢at
maju podiel nielen hormonalne
zmeny pocas puberty, ale pravdepo-
dobne v znacnej miere aj pokles
pohybovej aktivity v tomto vekovom
obdobi, ¢o koreSponduje s interpre-
taciou v odbornych studiach Macka,
Mackovej, Radvanského (2005),
Moravca (2008) a inych autorov.

Pohybovd vykonnost

Vysledky prierezovej Studie zame-
ranej na zistenie Urovne pohybovej
vykonnosti testovanej 6smimi poloz-
kami kontrolno-informacéného systé-
mu Eurofitu nas informuju o urovni
pohybovych schopnosti 14- az
15-roénych chlapcov a dievcat
konciacich ro¢nikov zékladnych $kol
Presovského regionu. Siroké variac-
né rozpitie medzi maximom a mini-
mom dosiahnutych vykonov, ako aj
smerodajné odchylky poukazuju na
vyrazné diferencie v ramci stiboru
chlapcov vo vsetkych pohybovych
schopnostiach. Dievc¢ata, okrem frek-
vencnej rychlosti dominantnej ruky,
vykazuju taktiez znacny rozptyl
hodnét v dosiahnutych ukazovate-
rozdiely v ramci oboch skupin sme
zaznamenali v statickej sile pazi
a ramien, dynamickej sile dolnych
koncatin a vo vytrvalostnom ¢lnko-
vom behu, u dievéat aj v dynamickej
sile bru§ného a chrbtového svalstva.

Subor chlapcov merany v r. 2010
dosiahol v porovnani s rovesnikmi
suboru Ech meranymi v r. 1993-94
(Moravec, Kampmiller, Sedlacek et
al., 2002) horsie priemerné vysledky
v §tyroch testoch z 6smich poloziek
Eurofitu. Ide o testy predklon v sede
—faktor kibovej pohyblivosti a elasti-
city svalov (PSE), skok do dialky
z miesta — faktor vybu$nej sily
dolnych koncatin (SKOK), vytrva-
lostny ¢lnkovy beh — faktor aerébnej
vytrvalosti (VBEH) alah-sed —faktor
dynamickej sily brusného a bedrové-
ho svalstva (LS). V troch testoch
dosiahli nasi probandi vysledky
porovnatelné s rovesnikmi stboru
Ech, a to v rychlosti pohybu paze
(TAP), v statickej sile ruky a predlak-
tia (RD) a v bezeckej rychlosti
(CBEH). Lenv jednom teste — vydrz
v zhybe podhmatom (VZH) — dosia-
hol stibor Schlepsi priemerny vykon.
Dievc¢ata Sd dosiahli horsie priemer-
né vykony v Siestich testoch, a to v
teste predklon v sede s dosahovanim
(PSE), ru¢na dynamometria (RD),
skok do dialky (SKOK), lah-sed
(LS), <¢Inkovy rychlostny beh
(CBEH) a vytrvalostny ¢lnkovy beh
(VBEH) v porovnani so stiborom
rovesni¢ok testovanych pred 16
rokmi (tab. 3).

Medzi porovnavanymi subormi
Sch a Ech sme zaznamenali v troch
testoch Statisticky signifikantny
rozdiel na 1% hladine Statistickej
vyznamnosti v neprospech stuboru
meraného v r. 2010, ale na druhej
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strane chlapci v r. 2010 boli v prie-
mere vyrazne lep$i vo vydrzi v zhybe
podhmatom s limitne postihujiucim
faktorom statickej sily svalov pazi
a ramien na hladine p < 0,05.
V Styroch testoch dosiahli oba stbo-
ry porovnatelné vysledky (tab. 4).

Medzi sibormi diev¢at sme zistili
Statisticky vyznamny rozdiel v
$tyroch testoch (na hladine p<0,01).
Dievcata testované v r. 2010 mali
signifikantne slabsie vysledky vo
vybusnej sile dolnych koncatin
(SKOK) a v ¢lnkovom vytrvalost-
nom behu (VBEH). Probandky
dosiahli signifikantne lepsi vysledok
v teste tanierovy tapping (TAP)
a vydrz v zhybe (VZH). V ostatnych
Styroch testoch sme nezaznamenali
Statisticky vyznamné rozdiely medzi
subormi Sd a Ed (tab. 5).

Stadia  potvrdzuje  poznatky
mnohych odbornikov o negativnom
trende pohybovej vykonnosti sucas-
nej mladeze. Analyza ziskanych dat
merania poukazuje na zvySujuci sa
trend telesnej hmotnosti, najma jej
pasivnej zlozky a pozvolny negativny
trend vo vdc¢Sine sledovanych ukazo-
vatelov pohybovej vykonnosti na-
Sich probandov. Najvyraznejsi pok-
les vykonnosti 14- az 15-rocnej
mladeze starSieho Skolského veku
zistujeme v rozvoji aerébnej vytrva-
losti a v pohyblivosti, ¢o negativne
ovplyviiuje funkénua zdatnost mlade-
zZe.

Zavery

Vysledky merania somatickych
ukazovatelov telesného rozvoja s
testovanim pohybovej vykonnosti
14- az 15-ro¢nej mladeze v roku
2010 a ich porovnanie s vysledkami
rovesnikovzr. 1993-1994 poukazuje
na:

ZvySovanie telesnej hmotnosti
spojené s narastom sumy koznych
rias nami sledovanych stuborov
probandov s vyraznej$imi zmenami
u dievcat ako u chlapcov.

Vyznamne niZ§iu Uroven vybusne;j
sily dolnych koncatin a aerdbnej
vytrvalostiako mala slovenska popu-
lacia pred 16 rokmi. Zistené udaje
davame do suvislosti s prevazne
sedavym, resp. neaktivnym spdso-

bom travenia volného ¢asu — pocita-
Ce, televizia, presuny autami, vytah-
mi, ¢o umoznuje pohodlny, ale pasiv-
ny Zivotny §tyl. To sa prejavuje na
strate kondicie, nadvahe az obezite,
zniZenej imunite, negativnom vzta-
huk pohybovej aktivite, najma vytr-
valostného charakteru, ktora je
potrebna na udrzanie dobrej kardio-
respiracnej zdatnosti.

Urovei  pohybovej vykonnosti
dne$nej mladeze nie je v sulade so
sekularnym trendom  telesného
rozvoja. Sucasny sposob zivota nasej
mladej populacie je spojeny s naras-
tom podielu tuku na stavbe tela, ¢o
negativne ovplyviiuje jej pohybova
vykonnost a zdravotny stav populé-
cie.

Prispevok je sucastou projektu
grantovej ulohy VEGA 1/0782/10
,,Struktira faktorov telesného a
pohybového stavu Sportujiicej a
nesportujiucej populacie, rieSené-
ho na Fakulte Sportu Presovskej
univerzity v PreSove, v spolupraci
s Katedrou fyzioterapie Fakulty
zdravotnickych  odborov  PU
v Presove.
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SUMMARY

Physical Development and
Motor Fitness in Pubescent
Children

Kvéta Perecinska, Mirianna Brtkova,
Bibiana Vadasova, Robert Kandrac¢

The article presents the results of anthro-
pometric and motor testing in pubescent
children living in the region of PreSov. The
data on the physical development and
motor fitness of 14-15-year-old youth were
compared with the results of Slovak gene-
ral population tested in 1993 and 1994.
47 subjects were tested for measures of
physical development and S7subjects for
motor fitness parameters. All subjects
were in their final year of study at primary
schools. The comparison of results showed
increase in both body mass and sum of
skinfolds with more significant changes in
girls compared to boys. The results of
motor tests demonstrated significant, if
not alarming differences in aerobic endu-
rance, lower extremities explosive stren-
gth and flexibility. The boys and girls
tested in 2010 achieved higher average
scores in static strength of arms and
shoulders. Girls achieved better scores in
frequency speed compared to their coun-
terpartstested 16 years ago. There were no
statistically significant differences in the
remaining test items.
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Plaveckd pripravenost uchddzacov
0 bakaldrske studium
na FTVS UK v Bratislave

Lubomir Kaleéik, Lubomira Benéurikova

Fakulta telesnej vychovy a $portu Univerzity Komenského v Bratislave

utori prispevku prezentuju vysledky plaveckej pripravenosti
uchadzacov o bakalarske Studium na Fakulte telesnej vychovy
a Sportu UK v Bratislave pre akademicky rok 2011/2012.
elkovy pocet uchadzacov na talentovej skaske z plavania bol
633 (519 muzov a 114 zien). Plavecka pripravenost sme monitorovali
v discipline 100 m kraul a prsia. U muZov prevladal vyber plaveckého
sposobu kraul (54,1 %) au Zien prsia (76,3 %). Plavecky sposob a dosiah-
nuty vykon na 100 m sme hodnotili podla bodovacej tabulky pre prijima-
ciepohovory (Standard 0bodovadalej1az10bodov).Zoziskanychvysled-
kov prijimacich pohovorovmézeme konstatovat, Ze najpocetnejSie zastu-
penie v hodnote 5 bodov sme zaznamenali u muZov v plaveckom sposobe
kraul (14,2 %) a v plaveckom spdsobe prsia v hodnote 4 bodov (15,1 %).
Zeny mali rovnaké zasttipenie (13,8 %) vhodnotach 2 a 6 bodov v plavec-
kom sposob prsia a v plaveckom sposobe kraul v hodnote 9 bodov (29,6
%). V nizsich pasmach bodovacej tabulky (1 - 5 b.) bolo zastupenie ucha-
dzacov pocetnejsie ako vo vyssich pasmach (6 - 10 b). Z celkového poctu
zacastnenych uchadzacov az 82 (13,5 % muzov a 10,5 % Zien) nesplnilo
jednu zo zakladnych poziadaviek pohybovej ¢asti prijimacej skusky -
zaplavat 100 m lubovolnym spésobom. Minimalnu podmienku prijatia na
Studium - Standard (0 bodov) splnilo 8,9 % muzova 9,6 % Zien. Zaverom
moZeme konstatovat, Ze zisteny stav poukazuje na nizku Groven pripra-
venosti uchadzacov na prijimacie skusky z plavania.

Kliicové slovd: pldvanie, prijimacie pohovory, talentové skusky,
hodnotenie

FTVS UK.

Vo vySe 50-ro¢nej priprave telovy-
chovnych pedagdgov a trénerov na
Slovensku patri plavanie medzi
zakladné vyucovacie predmety.
Katedra Sportov v prirode a plavania
FTVS UK v Bratislave stanovila
zakladné ulohy predmetu: zvladnutie
techniky a didaktiky plaveckych
sposobov, zvladnutie zakladov Spor-
tového tréningu, plaveckych Sportov,
zachrany topiaceho (dodlezita sucast
bezpe¢nosti plaveckého vycviku)
a pedagogickej praxe v plavani.

Vstupna talentova skuska tvori
prvu cast prijimacieho konania na

Jej zmyslom je zistit
urovenl motorickej pripravenosti
uchadzacov, t.j. uroven ich kondic-
nych schopnosti a S$pecifickych
pohybovych zrucnosti (Kostial, et
al., 2002). Je to vyberové kritérium,
aby na $tadium boli prijati len ti
uchadzagi, ktori spifiaju predpisané

ﬂs_

poziadavky z atletiky, gymnastiky,
Sportovych hier a plavania. Druhou
Castou skusky je test teoretickych
vedomosti.

Katedra Sportov v prirode a plava-
nia dlhodobo sleduje plaveckd pri-
pravenost uchadzacov o stadium na
FTVS UK. Problematikou hodnote-
nia pohybovej vykonnostina prijima-
cich skuskach z plavania sa zaoberali
viaceri autori (Jursik, 1994; Macej-
kova et al., 1996; Cheben, 2001;
Janko, 2001; Kale¢ik, Ben¢urikova,
2003; Bence, 2003, Kalecik, 2004,
2006,2007). Zaposlednych 10 rokov
sme pristapili k zmenam v hodnoteni
bodovania plavania. Uchadza¢ musi
v stanovenom limite preplavat 100 m
lubovolnym spésobom. Podlaplavec-
kého sposobu (PS), ktory si vyberie
(kraul, prsia, znak) a Casu, ktory
dosiahne, je hodnoteny bodmi od 0
(8tandard) do 10 bodov. Standard je
minimalna podmienka prijatia na
Studium. Posudzuje sa aj technika
plavania. M0ze sa stat, Ze pri PS prsia
plavauchadzac ,,Sikmy strihnohami“
a jeho technika nezodpovedd pra-
vidlam plavania pre PS prsia. Komisia
posudi techniku ako volny spdsob
a uchadza¢ dostava body ako za PS
kraul. Kvdli objektivizacii prijimacej
skasky z plavania uchadza¢ sa hned
po doplavanidozvie svoj ¢as a prislus-
ny pocet bodov. Podla Jursika et al.
(1994) primerana plavecka spdsobi-
lost uchédzacov o Studium telesnej
vychovy a $portu pocas prijimacich
skasok je predpokladom adekvatne-
ho zvladnutia metodiky vo vSetkych
etapach vyucby na vysokej Skole
a zarukou bezpec¢nosti pedagogické-
ho procesu vo vodnom prostredi.

Ciel
Cielom nasho vyskumného sledo-
vania bolo vyhodnotenie plaveckej
pripravenosti uchadzacov o bakalar-
skestidiumnaFTVS UK vBratislave
na akademicky rok 2011/2012.

PaedDr. LUBOMIR KALECIK, PhD. (¥1949) $pecializuje sa na techniku
plavania, Sportovy tréning v plavani.

PaedDr. LUBOMIRA BENCURIKOVA, PhD. (*1957) $pecializuje sa na
plavanie v §kolach, pedagogicku prax pri plavani.
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Metodika

Objektom sledovania boli ucha-
dzaci o bakalarske s$tudium, ktori
absolvovali  prijimacie  konanie
na akademicky rok 2011/2012 na
FTVS UK v Bratislave. Vysledky
praktickej Casti skusky z plavania
smeziskalizdokumentov §tudijného
oddelenia fakulty. Na zaklade tychto
udajov  sme vyhodnocovali 633
uchadzacov, z toho 519 muzova 114
Zien .

Obsahom prijimacej skuasky z
plavania je: preplavat vzdialenost
100 m Iubovolnym spdsobom so
Startovym skokom. Vykon sa hodno-
til podla bodovacej tabulky pre priji-
macie pohovory. Na zaklade plavec-
kého sposobu a dosiahnutého ¢asu
bolo uchadzacovi pridelené hodno-
tenie (Standard, 1 az 10 bodov).
Standard (0) znameni hodnotu
minimalneho vykonu na 100 m,
ktory bol nevyhnutnou podmienkou
dalSieho pokracovania prijimacieho
konania (tab. 1).

Vysledky a diskusia

Vysledky z prvej asti prijimacich
skusok na FTVS UK v Bratislave pre
akademicky rok 2011/2012
prostrednictvom plaveckého testu
100 m Iubovolnym spésobom podé-
vaju objektivny obraz o aktual-
nej urovni plaveckej pripravenosti
uchadzacov i o urcitych prognézach
v suvislosti s plaveckymi poziadav-
kami na budtcich Studentov. Obr. 1
a 2 poukazuju na zastipenie poc¢tu
uchadzacov podla ziskanych bodov
v celej Skale bodového hodnotenia.

Pri vybere plaveckého spdsobu u
muzov prevladal kraul. Z celkového
poctu 519 uchadzacov plavalo 281
(54,1 %) kraulom a 238 (45,9 %)
prsiami. Vysledky prsiarov doku-
mentujua slabsiu pripravenost oproti
krauliarom. Jednoznac¢ne najvyssie
zastipenie u muzov (18,5 %) nacha-
dzame v ukazovateli nesplnil (obr.
1). Vtomto najnizSom stupni hodno-
tenia boli zaradeni uchadzaci - muzi,
ktori zaplavali 100 m kraul nad 2:00
min., 100 m prsianad 2:10 min. (tab.
1). Do tohto pasma boli zaradeni aj
ti, ktori danu vzdialenost voObec

Tabulka 1
Bodovacia tabulka pre prijimacie pohovory z plavania - 100 m lubovolny
sposob
Poh- [Plavecky Standard Pocet bodov - vykon (min.:s)
lavie | sposob 0 112345167 ]8]9]10
Kraul 2:00 |1:55]1:50|1:45(1:40|1:36{1:31|1:26]1:19]1:12|1:05
Muzi ol | 220 |2:13|2:08|2:02| 1:55|1:47] 1:40| 1:33 1:26 | 1:19 | 1:12
} Kraul 2:10 |2:06]2:02|1:581:54|1:50{ 1:451:40]1:34]1:27 [ 1:20
Zeny [“Prsia/ . . . . . . . . . . .
Znak 2:30  |2:20]2:15[2:10(2:06|2:02| 1:58 | 1:53]1:46 ] 1:39|1:32
%) 5
15
10
’ \/
0 [
”‘;flp Ob | 1b | 2b | 3b | 4b  Sb | 6b  7b | 8b | 9b | 10b
e——Kraul| 93 64 | 71| 64 100103 142|389 11,4| 89 |32 | 3,8
------- Prsia [ 18,5 11,8| 50 | 84 | 8,0 |15110,1|11,3 9,7 | 0,8 | 0,0 | 1,3
Obr. 1

Relativny vyskyt jednotlivych bodov na prijimacich pohovoroch v plavani na

100 m muzi (n=519)

(%)

. N
/ \
15 /

10

”f}?f" ob [ 1b | 2b | 3b | 4b |56 6b 7b | &b | 9b |10b
——raul| 37 |00 |00 | 7.4 |74 |00 |00 111 111] 7.4 | 296 22,2
------- Prsia| 12,6 12,6 12,6 13.8| 69 | 80 | 69 (138 103] 1,1 | 0,0 | 1,1

Obr. 2

Relativny vyskyt jednotlivych bodov na prijimacich pohovoroch v plavani na

100 m Zeny (n=114)

nepreplavali alebo sa vzdali. Z celko-
vého poctu zucastnenych muzov
13,5 % nesplnilo jednu zo zaklad-

nych poziadaviek pohybovej casti
prijimacej skusky - zaplavat 100 m
lubovolnym sposobom. Miniméalnu
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podmienku prijatia na S§tadium,
zaplavat $tandard (0 bodov) splnilo
8,9 % muzov.

Prijati uchédzaci s bodovymi
hodnotami §tandard, 1, resp. 2 body
(6,4 % — 11,8 %) musia podstatne
zlepsit svoju individudlnu vykon-
nost, pretoze kreditové poziadavky
pocas Studia st na vyssej urovni nez
poziadavky na prijimacich skuas-
kach. Aj napriek niz§im bodom
z plavania budi mat po prijati
moznost zvolit si v jednotlivych
semestroch predmet Plavanie ako
povinne vyberovy predmet, a tak sa
zdokonalit a lepSie pripravit na
kreditové poziadavky z plavania.
VysSie pocty uchddzacov muzov
9,7 % — 15,1 %) sme zaznamenali
v pasmach 4 az 7 bodov. V pripade
prijatia na $tadium je u tychto ucha-
dzacov predpoklad, Ze kreditové
poziadavky z plavania splnia. Bez-
problémové plnenie kreditovych
poziadaviek bude hlavne u uchadza-
¢ov (aktivnych alebo byvalych plav-
cov), ktori plavali v najvyssich bodo-
vych hodnotach 8 az 10 bodov. Ich
(0,8 % — 8,9 %). Najlepsi vykon na
100 m kraul bol 56,0 s a na 100 m
prsia 1:09,0 min.

U zien sme zaznamenali najpocet-
nejsie zastupenie (22,2 % — 29,6 %)
v pasmach 9 az 10 bodov v PS kraul.
Z hladiska vyberu je tento spdsob
pomerne naro¢ny. Vybralo si ho 27
(23,7 %) dievcat, va¢Sinou aktivnych
alebo byvalych plavkyn, pretoze ho
dobre technicky ovladaju, udrzuju si
primeranu  plaveckd vykonnost,
a tak maju predpoklad ziskat vyssi
pocet bodov. Najlepsi vykon bol
1:03,0 min.

Najvyssie percentudlne zastipe-
nie (13,8 %) v PS prsia sme zazna-
menali v hodnotach 2 a 6 bodov.
Z celkového poctu 114 zien az 12,6 %
nesplnilo poziadavky. Zaplavali 100
m prsia nad 2:30,0 min. a 3,7 % 100
m kraul nad 2:20 min. V nizsich
pasmachbodovacejtabulky (1-5b.)
bolo zastupenie uchadzaciek pocet-
nejsie (6,9 %—13,8 %) akovovyssich
penie (1,1 %) bolo v hodnotiacich
pasmach 8 — 10 bodov. 21 % Zien

nezvladlo skok zo Startového bloku.
Startovali z vody a dosiahli horsi ¢as
na 100 m. Takmer rovnako ako
umuzov (1,3 %) ajuzien (1,1 %) sme
zaznamenali v PS prsia malo
10-bodovych vykonov. Domnievame
sa, ze Cas tejto bodovej hodnoty je
naro¢ny a zodpoveda len Specialnej
plaveckej pripravenosti. V celkovom
hodnoteni Zien moZeme konStato-
vat, ze tohtoro¢né vysledky uchadza-
giek o §tadium na FTVS UK nepreu-
kéazali zlepSujici stav plaveckej
pripravenostioproti minulymrokom
(Jursik, 1994; Macejkova et al, 1996;
Kalecik, Bencurikova, 2003;
Kalecik, 2004).

Zavery
Na zaklade analyzy plaveckej
pripravenosti uchadzacov o bakalar-
skestidiumnaFTVS UK vBratislave

na akademicky rok 2011/2012

mozZeme formulovat nasledovné

zavery:

— Pri porovnavani plaveckej vykon-
nosti uchadzacov s vysledkami,
ktoré dokumentuju autori Jursik
(1994), Macejkova et al. (1996),
Kostial et al. (2001), Kalecik,
Bencurikova (2003), Kalecik
(2004,2006,2007) ainikonstatu-
jeme klesajucu plavecku vykon-
nost uchadzacov o $tadium na
FTVS UK. Podla autorov Chebeti
(2001), Janko (2001), Bence
(2003)  klesa  monitorovana
plaveckavykonnostuchadzacov aj
na pedagogickych fakultach
v Banskej Bystrici a v Nitre.

— Zistena uroven plaveckej pripra-
venosti uchadzacov o $tadium na
FTVS UK je odrazom ich plavec-
kej vykonnosti. Prva ¢ast prijima-
cieho konania na akademicky rok
2011/2012 preukazala priemernt
plavecku uroven. Konstatujeme
dlhodobejsi a trvalejsi pokles
plaveckej pripravenosti uchadza-
¢ov o §tadium na FTVS UK v
Bratislave. Tento stav poukazuje
na dlhodobu nizku troven pripra-
venost uchadzacov na prijimacie
skusky z plavania. Domnievame
sa, ze niektori uchadzaci skuasali
zvladnut  prijimaciu  skasku
z plavania bez predchadzajicej

plaveckej pripravy. Od akademic-
kéhoroku2011/2012 navrhujeme
v pohybovej ¢asti prijimacej skus-
ky z plavania zmenu v tom, aby
bolo preplavanie vzdialenosti 100
m lubovolnym spdsobom a splne-
nie Standardu, ktory sme upravili,
podmienkou prijatia na fakultu
pre uchéadzacov vsetkych Studij-
nych programov.

— Moézeme konStatovat, Ze z4ujem
o $tadium na FTVS UK nekles3,
ale pripravenost uchadzacov,
ktora je nevyhnutnou podmien-
kou ich uspesného plnenia kredi-
tovych poziadaviek z plavania, sa
znizuje.
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SUMMARY

Current Swimming Physical
Condition of the Candidates
for Bachelor Degree Study at
the Faculty of Physical
Education and Sports,
Comenius University in
Bratislava

Lubomir Kale¢ik,
Lubomira Benc¢urikova

The authors present the results of swim-
ming condition of the candidates for bache-
lor degree study program at theFaculty of
Physical Education and Sports of
Comenius University in Bratislava for the
academic year 2011/2012. The total
number of applicants undertaking the
swimming test was 633 (519 male, 114
female). They performed either 100m
crawl or 100m breast swimming strokes.
The ratio of swimming strokes of male and
female candidates was crawl style (54.1 %)
/ breast style (45.9 %), and breast style
(76.3 %) / crawl style (23.7 %) respectively.
The swimming style and performance was
evaluated according to a table designed for
the purposes of entrance exams (standard,
0-10 points). Based on the results of the
entrance exams, the proportion of male
swimming strokes is following: crawl style
S points (14.2 %) and breast style 4 points
(15.1 %). The proportion of female swim-
ming strokes (13.8 %) is 2 and 6 points for
breast style and 9 points (29.6 %) in crawl
style. The number of candidates gaining 1
to 5 points was higher than the number of
those gaining 6 to 10 points. Out of all the
candidates, as many as 82 (13.5 % male,
10.5 % female) did not pass one of the basic
conditions of the motional part of the exam
—to swim 100 metres optional style. 8.9 %
of male and 9.6 % of female candidates
proved the minimal requirement of accep-
tance for the study at the faculty. To conclu-
de, there is a satisfactory demand for the
study at Faculty of Physical Education and
Sports. On the other hand, these results
indicate a low level of readiness for the
completion of swimming entrance test.

Laktdtovd odozva organizmu
futbalistov na cvicenia
nespecifického charakteru

Martin Kinc¢i*, Tomas Kampmiller*,
Alberto Lobato Suaréz**, Manuel Pombo Fernandéz***

*Fakulta telesnej vychovy a Sportu Univerzity Komenského v Bratislave
** Montafieros C.F, A Coruiia, Spanielsko
**¥*Universidad Da Corufia, INEF — Departamento del Deporte, Spanielsko

nasej Studii sa zaoberame laktatovou odozvou organizmu
hracov v cviceniach neSpecifického charakteru z hladiska
roznych organizacnych foriem zatazovania. Cielom Stadie bolo
zistit, ¢i neSpecifické zatazenie vo forme beZeckych cvi¢eni ma
zasadny vplyv na stimulaciu procesov anaerobnej glykolyzy a porovnat
toto zataZenie medzi sebou. Merania sme uskuto¢nili v $tyroch typoch
bezeckych cviéeni s dvoma 19-roénymi hraémi futbalového klubu
Montaiieros C.E. (1. Spanielska dorastenecka liga), ktorym sme trikrat
odoberali krvni vzorku pocas zataZenia. Z vysledkov prace vyplyva, Ze
v naSich overovanych cviceniach neSpecifického charakteru prislo
k dostatoc¢nej stimulacii procesov anaerobnej glykolyzy, pricom najvyssia
hodnota laktatu bola 15,95 mmol.l"'. Preto odporiicame nami merané
bezecké cvi¢enia vyuzivat ako vysoko intenzivny neSpecificky prostriedok
pri rozvoji anaerébnych schopnosti s naslednou mozZnostou zdokonalo-
vania pohybovych zru¢nosti hracov. Zaroven prichadzame k nazoru, Ze
zmeny smeru pohybu sa stavaji nepriaznivym faktorom zapricinujicim
pokles aktivacie procesov anaerobnej glykolyzy, ktory je v§ak odstranitel-
ny prediZenim ¢asu zataZenia.

s X

Kiliicové slovd: futbal, anaerébna glykolyza, laktdt,
nespecifické prostriedky

V priebehu zdpasu dochadza k | fektivnejSej realizacie pohybovych

striedavému vyuZivaniu anaerébnej
a aerobnej kapacity, pri¢om aerébny
metabolizmus je obvykle zapojeny
na strednej trovni s ¢astami zna¢né-
ho vyuzivania anaer6bneho metabo-
lizmu. V doésledku nedostatoéného
metabolického zotavovania svalov,
kvoli relativne Castej realizcii inten-
zivnych ¢innosti dochadza k vyssie-
mu zapojeniu anaerébneho glykoly-
tického (laktatového) metabolizmu,
¢o spoOsobuje zvySenie koncentracie
laktatu v krvi na hodnoty 4 — 12
mmol.I'', vovynimo¢nych pripadoch
na 15 mmol.l", pri potrebe ¢o naje-

a hernych ¢innosti.

Psotta (2006) hovori, Ze tieto
najdené koncentrécie laktatu potvr-
dzuju, Ze herny vykon vo futbale je
podlozeny opakovanym podnecova-
nim anaerdbnej glykolyzy, a to
v kratkych intervaloch vysoko inten-
zivnej ¢innosti. Hraci travia1-11 %
hry Sprintovanim (Bangsbo, 1992;
Bangsbo et al., 1991; Reilly et al.,
1976), ktoré reprezentuje 0,5—3,0 %
efektivneho ¢asu v hre s loptou (Ali,
Farrally, 1991; Bangsbo, 1992;
O’Donoghue, 2001). Napriklad
stredovy hrac Sprintuje viac ako 1,1
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km z celkovych 10,9 km vzdialenos-
ti prebehnutej pocas zapasu
(Verheijen, 1997). Santos, Valente,
Soares (2001) taktiez hovoria, ze
hlavny rozdiel v kvalite hracov,
pokialide o kondi¢nt podstatu vyko-
nuvo futbale, nie je vmnozstve nabe-
hanych kilometrov, ale v percentudl-
nom zastipeni rychlych vysoko
intenzivnych intervalov a v absolut-
nych hodnotach nabehanej maxi-
malnej rychlosti v zapase. Pokial ide
o energetické naroky pocas zapasu,
vacSina autorov sa zhoduje s nazo-
rom Ekbloma (1986), ze podiel
anaerobnej glykolyzy je nejasny, ale
pravdepodobne vyznamny. Z tohto
dovodu je velmi dolezité zahrnut
anaerdbny tréning do kondi¢nej
pripravy futbalistu.

Zatazenie v cvi¢eniach nespecific-
kého charakteru sledovali vo svojich
pracach aj Vanderka, Kampmiller,
Holienka (2004), Sporis, Ruzic,
Leko (2008) a na zaklade ich prac
mozeme povedat, Ze vysoké hodnoty
laktatu dosiahnuté v cviceniach
nespecifického charakteru umoziu-
ju vytvorit urcité rezervy z hladiska
tolerancie laktatu, ktord hra¢ moze
efektivne vyuzit, a to zvySenim inten-
zity herného vykonu. Cize hraci st
schopni zniest vy$siu koncentraciu
laktatu pri zvySovani rychlosti loko-
mdcie na ihrisku.

V tréningovom procese pri rozvi-
jani mechanizmov anaerdbnej gly-
kolyzy mézeme uplatnit tri pristupy.
V sucasnosti sa najviac vyuZziva asi
kratkotrvajuca forma opakovaného
zatazenia na urovni 6 az 7 s (4 az 5
opakovani, interval odpoc¢inku do 2
min., 3 — 4 série). Dalsou formou je
strednodoba forma opakovaného
zatazenia v rozmedzi 10 az 20 s
a posledna je klasicka forma zataze-
niavtrvani 20 - 60 s.

Vyuzivanie neSpecifickych pros-
triedkov v tréningovom procese
prostrednictvom danych pristupov
by mohlo vyraznym spdsobom
ovplyviiovat pohybovd vykonnost
hracov, hlavne v poslednych fazach
zapasu. Hoci reSpektujeme vsetky
vyhody ,teérie adekvatneho krytia“
uplatnenej v tréningovom procese,
upozoriiujeme aj na potrebu vyuzitia

nespecifickych prostriedkov v ta-
kych organiza¢nych formach, ktoré
kopiruja, resp. napodobiiuju alebo
predvidaju typické ¢i atypické zata-
Zenie hracov v zapase.

Problém

Vychadzame z prace Vanderku,
Kampmillera, Holienku (2004),
ktori poukazuju na ¢asto podcerio-
vany problém, ze Ccisto hernymi
prostriedkami nemozno dosiahnut
vykon, ktory by dostato¢ne stimulo-
val procesy anaerdbnej glykolyzy. To
znamena, Ze tréningové podnety iba
herného charakteru nevytvaraju
dostato¢né rezervy z hladiska lakta-
tovej tolerancie. Na zaklade tohto
hladdme moznosti vysoko intenziv-
neho anaerébneho tréningu, ktory
by sa mohol stat doplnkovym, resp.
podpornym systémom rozvoja anae-
rébnych schopnosti prostrednic-
tvom cvicenineSpecifického charak-
teru v hernom tréningu. I$lo by o
ur¢ita  alternativu  umoznujicu
vyuzit nové nadprahové podnety
vychadzajuce z realneho pohybové-
ho zatazenia hracov v zapasoch.

Ciel
Cielom bolo zistit laktatova
odozvu organizmu v cvi¢eniach
ne$pecifického charakteru v menia-
cich sa organiza¢nych formach
a porovnat jednotlivé typy nespeci-
fického zatazenia medzi sebou.

Metody
Subor tvorili 2 hraci prvoligového
dorasteneckého futbalového klubu
Montafieros C.F (Spanielsko), vo
veku 18 — 19 rokov. Tito hraci tréno-
vali 5-krat tyzdenne + majstrovsky
zapas. Probandi pred samotnym

1}‘8_

meranim absolvovali 5 min. rozo-
hriatie, nasledne 5 min. rozcvicenie,
potom  nasledovala  kombina-
ciadynamického strecingu a Special-
neho rozcvi¢enia s loptou. Celé
rozcviCenie trvalo 25 min. Potom
sme zaradili samotné pripravné
cvicenia. V prvych troch meranych
cvi¢eniach predstavovalo zatazenie
hrac¢a 7 x 110 m s intervalom zataze-
nia (IZ) a odpocinku (10) 1:4, pocas
ktorych sa vykonal odber krvnej
vzorky po 2., 5. a 7. opakovani. Vo
Stvrtom cvi¢eni hraci absolvovali
zatazenie 1x 30 m+4 x 20 m (spolu
110 m) s IZ a 10 1:4 v ramci jednej
série, pricom celkovo urobili 7 sérii,
kde bol taktiez uskutocneny odber
krvnej vzorky po 2., 5. a 7. tuseku.
Objem zatazZeniavo vSetkych Styroch
cviceniach bol rovnaky, pricom v 1.
— 3. cviceni bola vyuzita suvisla me-
tdda zatazenia a vo 4. cviceni preru-
Sovand metoda zatazenia. Kazdé
cvicenie bolo merané vjednom tyzd-
ni. VSetky cvi¢enia boli vykonané na
ihrisku s umelym travnikom a od
hracov sme pri ich vykonévani vyza-
dovali maximalne nasadenie a inten-
zitu. Krvné vzorky boli odobraté z
usného lal6¢ika a analyzované v
Specializovanom laboratdriu.

Vysledky a diskusia

Jednou zo zékladnych vyvojovych
tendencii vo futbale je intenzifikacia
hry, ako z pohladu zapasu, tak
iz pohladu tréningu. Zvy$ena inten-
zifikdcia tréningu je zakladnym
predpokladom zvySenia intenzity
hry a umozni hra¢om naplno vyuzit
svoj potencidl v zapasoch, ktory sa
prejavi vo zvySenej odolnosti voci
zatazeniu, bez straty koncentrécie
a bez poklesu pohybového vykonu

Mgr. MARTIN KINCI (*1985) — doktorand nakatedre atletiky FTVS UK,

venuje sa problematike futbalu.

Prof. PaedDr. TOMAS KAMPMILLER, PhD. (¥*1951) — venuje sa teorii
a didaktike $portu a problematike §portového tréningu.

ALBERTO LOBATO SUAREZ asistent trénera — Montarieros C.F

A Corufia, Spanielsko

Dr. MANUEL POMBO FERNANDEZ, Universidad Da Coruiia, INEF

— Departamento del Deporte, Spanielsko
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v dolezitych fazach hry. Zaroven
vhodnoukombindciou so $pecificky-
mi prostriedkami by mohla priniest
aj vysSiu uroven hernych cinnosti
jednotlivca pri stupajucom pohybo-
vom zatazeni.

Cvicenie 1 (obr. 1) — beh so
zmenami smeru, 7 X 110 m, [Z a 10
bol 1 : 4 , intenzita (I) - relativne
maximalna.

Popis cvicenia: V kazdom rohu
Stvorca je jeden hra¢, na Starte su
dvaja pre plynulost cvicenia.
Vzdialenost medzi jednotlivymi
kuzelmije 10 m. Naznamenie z polo-
vysokého S§tartu vybieha prvy hrac,
ktory bezi az k stredovému kuZelu,
kde meni smer do lavej strany (90°)
a postupne obieha vsetky kuzele
vnutorného §tvorca, pricom sa vzdy
vraciak stredovému kuzelu. BeZecky
usek prvého hraca konct, ked'sa opat

dostane na uroven kuzela, kde urobil
prvy obrat o 180°. To je signal pre
nasledujuceho hraca k Startu,
pricom dobiehajuci hra¢ sa posiva
na jeho miesto. Hrac¢i takymto
spdsobom vykonaju sedem kol (770
m), s intervalom zataZenia asi 25 s.
Vybrali sme 4 cvi¢enia ne$pecific-
kého charakteru, na zaklade ktorych
sme sledovali vplyv pohybovej
¢innosti na laktatovd odozvu orga-
nizmu z hladiska réznych foriem
organizacie cvi¢eni. Ako najinten-
zivnej$ia forma zataZenia sa ukézalo
cvicenie 1, v ktorom hraci dosiahli
najvyssie hodnoty laktatu (15,95
a 14,77 mmol.I""). Tato organizacia
cvi¢enia umoznila pomerne vysoky
stupen aktivacie anaerdbnej glykoly-
zy s moznostou zaroven zdokonalo-
vat zmeny smeru pohybu, kedze
hrac¢i musia absolvovat celkovo az 6
zmien (3 zmeny smeru o 180° a 3

Cvicenie 2 (obr. 2) —beh priamym
smeromna 110 m, 7x 110 m, IO 2
min., I - relativne maximalna.

Popis cvicenia: Na Startovej Ciare je
pripraveny hra¢. Naznamenie vybie-
ha s polovysokého Startu a bezi 110
m priamym smerom, pri¢om sa snazi
o prirodzeny beh s maximalnou
intenzitou. Hrac takymto sposobom
bezi 7-krat, s intervalom zatazenia
15 -17s.

Vbehuna 110 mpriamym smerom
nasi hraci dosiahli takmer rovnaké
hodnoty laktatu ako v cviceni 1, pri
kratSom case zatazenia o priblizne
10 s. To znamend, Ze aj keby sa
zmeny smeru pohybu mohlizdat ako
negativny  faktor  ovplyviujaci
rozbiehanie procesov anaerdbnej
glykolyzy v dosledku neustalej akce-
leracie a decelerdcie pohybu, tak
predizenim ¢asu zataZenia v takych-
to cvi¢eniach sme schopni tento

Xo ox zmeny smeru pohybu 0 90°), pricom | hendikep asimilovat. Vyzivanie iba
zmenou smerubehumoéZemezdoko- | priamych behov sice umoznuje
oy nalovat obraty cez naprotivnu nohu. | dosiahnut vyssiu rychlost a rovnaky
Takto ziskana pohybova zru¢nostvo | tréningovy efekt v kratSom case, ale
vysokom anaerébnom zatazeni na | neumoznuje vyuzit celé spektrum
relativne kratkych tsekoch moéze byt | pohybovych ¢innosti hracavzapase.
dolezitym faktorom uspeSnosti | Preto povaZujeme za vhodné vyuzi-
% " v subojoch o loptu. vat oba typy bezeckého zatazenia
A —
fe} > | o-
x% ETART g X 110m X X 55m X
Obr. 1 Obr.2 Obr. 3
Beh so zmenami smeru Beh priamym smerom na 110m Behna110 msjednouzmenousmeru
Tab. 1 Tab. 2 Tab. 3
Casové hodnoty jednotlivych tisekov | Casové hodnoty jednotlivych tisekov | Casové hodnoty jednotlivych tisekov
a hodnoty krvného laktatu a hodnoty krvného laktatu a hodnoty krvného laktatu
Hra¢ 1 Cas tiseku (s)| Laktat Hra¢ 1 Cas tseku (s)| Laktat Hraé 1 Castseku (s)| Laktat
1. 24,19 1. 15,22 1. 16,81
2. 24,31 8,63 2. 15,81 7,6 2. 16,56 7,78
3. 24,71 3. 16,13 3. 16,96
4. 25,10 4. 16 4. 16,78
5. 25,13 14,82 S. 15,81 14 S. 17,16 12,38
6. 24,91 6. 15,9 6. 16,59
7. 24,91 15,95 7. 15,84 15,92 7. 17,34 13,21
Hrac 2 Castseku (s)| Laktat Hra¢ 2 Cas tseku (s)| Laktat Hra¢ 2 Castseku (s)| Laktat
1. 24,75 1. 15,31 1. 17,37
2. 25,18 9,17 2. 15,38 7,69 2. 17,12 5,18
3. 25,40 3. 15,56 3. 17,21
4. 25,96 4. 16,87 4. 17,32
5. 26,65 13,91 5. 16,96 12,86 5. 17,04 9,12
6. 25,57 6. 16,93 6. 16,91
7. 26,44 14,77 7. 16,19 14,33 7. 17,99 11,17
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v zavislosti od jednotlivych cielov
tréningovych jednotiek, mikrocyk-
lov, alebo od psychického rozpoloze-
nia hracov a vonkajsich podmienok.

Cvicenie 3 (obr.3) —behna110m
s jednou zmenou smeru, 7 x 110 m,
10 2 min., I - relativne maximalna.

Popis cvicenia: Na §tartovej Ciare je
pripraveny hra¢. Naznamenie vybie-
ha s polovysokého Startu a bezi 55 m
k znacke, kde urobi rychly obrat
anasledne bezi 55 m spét (spolu 110
m), pri¢om sa snazi o prirodzeny beh
s maximélnou intenzitou. Hrac¢
takymto spdsobom bezi 7-kréat,
s intervalom zataZenia 16 — 17 s.

Ako tretie najintenzivnejsie cvice-
nie sa ukazal beh na 110 m s jednou
zmenou smeru, pri¢om vystupné
hladiny laktatu 13,21 mmol.l"
a 11,17 mmol.I" taktiez poukazuju
na vyS$Sie zapojenie procesov anae-
rébnej glykolyzy. Priporovnanitohto
cvi¢enia s priamym behomna 110 m
moézeme poukazat na fakt, ze zara-
denim jednej zmeny smeru do bezec-
kého useku dochédza k individual-
nemu poklesu hladiny laktatu o 2,71
mmol.I" a 3,16 mmol.l"; a tak aj
k poklesu intenzity zatazenia, ¢o nés
utvrdzuje v nazore, Ze zmeny smeru
pohybu v kombinacii s relativne
velkou dizkou mozu negativne
ovplyvitovat pohybové zatazenie

Xo ox

X% 54
Obr. 4

Beh s jednou zmenou smeru pohybu
prerusovanym sposobom

Tab. 4
Casové hodnoty jednotlivych tisekov
a hodnoty krvného laktatu
Hrac¢ 1 Laktat
. 5,51
S. 7,4
6,88

z hladiska stimulacie procesov anae-
robnej glykolyzy. Na druhej strane je
eSte stale dostato¢nym zatazenim na
podmienky zapasu, ktoré vyzaduju
rychly navrat s naslednym protiato-
kom.

Cvicenie 4 (obr. 4) —beh s jednou
zmenou smeru pohybu prerusova-
nym sposobom, 7x110m,[Z:10=1
:4,10 2 min., I - relativne maximalna.

Popis cvicenia: V kazdom rohu
Stvorca je jeden hra¢, na Starte su
dvaja. Vzdialenost medzi jednotlivy-
mi kuzelmi je 10 m. Na znamenie
vybieha prvy hra¢ a bezi k stredové-
mu kuzelu, kde meni smer do lavej
strany (90°) a nésledne bezi na
uroven nasledujuceho kuzela. To je
signal pre nasledujuceho hraca k
Startu. Po tomto kole, ¢iZe po prvom
30-metrovom $printe, hraci uz osta-
vaju na rohoch vnuatorného §tvorca,
odkial absolvuju 4 x 20 m §printy. Na
konci kazdej série sa vSetci hraci
vracaju do rohov vonkajsieho kuze-
la. Rozdiel medzi tymto cvi¢enim
a ostatnymi cvi¢eniami je vo vyuziti
intermitentnej (prerusovanej) meto-
dy zataZovania.

Beh s jednou zmenou smeru pohy-
bu preruSovanym spdsobom sa
ukazal ako najmenej efektivna forma
rozvoja anaerébnych schopnosti.
Kratky bezecky usek a kratky cas
zataZenia ovplyvneny zmenou smeru
pohybu neumoznil dostato¢nu akti-
vaciu procesov anaerdbnej glykolyzy,
¢o potvrdzuje aj najvyssia hodnota
laktatu 7,4 mmol.I"", hoci z hladiska
pocitového zataZenia hraca bola tato
forma najnarocnejsia, pretoZe vyza-
duje neustalu akceleraciu a decelera-
ciu pohybu spésobend zmenou
smeru a hraci sa dostavaju do pohy-
bového zatazZenia prakticky kazdych
5— 6 sekund. Tato forma zatazenia je
pravdepodobne vhodna na stimula-
ciu anaerébnej alaktatovej kapacity,
ktoraje sucastou komplexného vyba-
venia hraca pripraveného na inten-
zivne ¢innosti v hernom vykone.

Zavery
1. Vysledky merani potvrdili, zZe
rozli¢né typy nespecifického zata-
Zenia maju rozdielnu laktatova

1}‘8_

odozvu a prezentované vysledky
poukazuju na fakt, Ze vo vicSine
naSich overovanych beZeckych
cviceni prislo k dostato¢nej stimu-
lacii procesov anaerébne;j glykoly-
zy s moznostou zdokonalovania
pohybovych  zru€nosti hréacov
vychadzajucich zo zapasového
zatazenia.

2. Najvyssia hladina laktatu bola
namerana v cviceni 1 (15,95
mmol.I"), pri¢om takmer rovnaka
hodnota bola zisten4 aj v cviceni 2
(15,92 mmol.I"), ¢o povazujeme
za takmer optimalne hodnoty
z hladiska rozvoja anaerdbnych
schopnosti neSpecifickymi
prostriedkami vo futbale. Preto
odportcame tieto dve bezecké
cvicenia vyuzivat ako vysoko
intenzivny prostriedok najma
v pripravnom obdobi, v rekondic-
nych mikrocykloch, alebo v Speci-
alnych tréningovych jednotkach.

3. VSetky cvicenia okrem behu pria-
mym smerom poukazuju na
moznost zdokonalovania zmien
smeru pohybu cez dominantna
alebo nedominantnt nohu, ¢im
mozemeodstranitjedenzneziadu-
cich prejavov laterality hréacov.
Takto ziskana pohybova zru¢nost
vo vysokom anaerébnom zatazeni
moze byt dolezitym faktorom
uspesnosti v subojoch o loptu
alebo v skorSom zabezpeceni
priestoru pred protihracom,
pripadne pred vlastnou brankou.

4. Vysledky merani nas privadzaja
k néazoru, ze aktivicia anaerobne;j
glykolyzy je ovplyvnena intenzi-
tou, dizkou tseku, zmenami
smeru, intervalom odpocinku
aintervalomzatazenia.VyuZivanie
iba priamych behov sice umoziiu-
je dosiahnut rovnaky laktatovy
efekt v kratSom Case a vyS$Siu prie-
mernu rychlost, ale neumoziuje
vyuzit celé spektrum pohybovych
¢innosti hraca v zapase. Preto
povazujeme za vhodné vyuzivat
oba typy bezeckého zataZzenia
v zavislosti od jednotlivych cielov
tréningovych jednotiek, mikro-
cyklov, makrocyklov, alebo od
psychického rozpolozenia hracov
a od vonkajsich podmienok.
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5.Dalej odportiéame kombinaciu
nami overenych cviceni so Speci-
fickymi prostriedkami, ktora by sa
mohla premietnut do vys$sej trov-
ne hernych ¢innosti jednotlivca
prizvySenom pohybovom vykone.
Clanok vznikol s podporou
Grantu — UK/230/2010 a pokracu-
juceho Grantu UK/9/2011 - Vplyv
anaerobnej trénovanosti na pres-
nost a rychlost vykonania vybra-
nych titoénych hernych ¢innosti vo
futbale.
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SUMMARY

Lactic Response of Foofball
Players Organism to
Non-specific Exercises

Martin Kinéi, Toma§ Kampmiller,
Alberto Lobato Suaréz, Manuel Pombo
Fernandéz

In the presented work, we deal with lactic
response by player’s organisms in plan-
ning workout of non-specific character in

the terms of organizational loading forms.
The aim of the work was to determine if
non-specific loading in form of running
exercises has an essential effect on the
stimulation of anaerobic glycolysis proces-
ses and the comparison of these loadings.
Measurements were performed in four
types of planning workouts by two nineteen
year old players from Montarieros C.E
football team (first Spanish youth teams
league), who blood sample was tested
three times during practising time.
Results show that stimulation of anaero-
bic glycolysis processes was sufficient
while the highest level of lactate in non-
specific loading was 15,95 mmol.l-1.
Therefore we recommend to use these
running exercises as highly intensive non-
specific means in development of anaero-
bic abilities resulting in possibility of i
mproving motor skills.

Porovnanie tuspesnosti
basketbalovej strelby vzhladom
na roznu intenzitu
tréningového zatazenia

Tomas Vencurik!, Lubor Tomanek?

!Fakulta sportovnich studii, Masarykova Univerzita, Brno, Ceska republika
2Fakulta telesnej vychovy a $portu Univerzity Komenského v Bratislave

druzstve mladych basketbalistick sme vzhladom na réznu
intenzitu tréningového zatazenia porovnavali GispesSnost strel-
by. Na stanovenie rozmedzi srdcovej frekvencie v piatich bioe-
nergetickych pasmach sme u kazdej hracky pouzili hodnoty
maximalnej srdcovej frekvencie zistené v teste vytrvalostného ¢Inkového
behu. V tréningovom procese sme pomocou telemetrického systému
sledovali vniitornii odozvu organizmu (srdcovil frekvenciu) a jej priebeh
ukazdej hracky pri streleckom pokuse. Uspesnost strelby bola roznoroda

(57,89 %) pasme, kde sa energia pre svalovil pracu uvoliiuje aerobno-an-
aerobnym, resp. anaer6bnym spésobom.

s X

Kliicové slovd: basketbal, tispesnost strelby, intenzita
tréningového zatazenia, srdcovd frekvencia,
bioenergetické pdsma

O vitazstve druzstva v zapase
rozhoduje uspe$na strelba, ako jedi-
ny spdsob dosahovania bodov.

Priklaname sa k nazoru viacerych
autorov (McGee et al., 2007;
Brodzinski, 2007; Krause et al.,
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2008; Tomanek, 2008), ze strelba je
najdolezitejSia itocna herné ¢innost
jednotlivca, pretoze priamo rozho-
duje o vysledku zédpasu. Z tohto
pohladu ma strelba nezastupitelné
miesto v tréningovom procese.
Zakladom uspesnej strelby je sprav-
na technika vykonania zlozitej Struk-
tary streleckého pohybu (Najjar,
2004).

Tréningovy proces v basketbale
predstavuje pdsobenie pohybovych
podnetov, ktoré ovplyviiuju a zdoko-
naluju jednotlivé faktory Struktary
herného vykonu a nastava ich prie-
bezné a postupné zladovanie v celok.
Pohybové podnety mozu byt Speci-
fického  alebo  neSpecifického
charakteru. Tréningovym zataZenim
teda cielavedome posobime na rast
Sportovej vykonnosti na zaklade
prestavby systémov a organov $por-
tovca. Zamerom tohto pdsobenia je
vyvolat ziaduce funkéné, morfolo-
gické, fyziologické a psycho-social-
ne zmeny trénovanosti hraca
podmienujuce rast Sportovej vykon-
nosti po technickej, taktickej,
kondi¢nej alebo psychickej stranke.

Problematika zataZenia, ako jedna
z kla¢ovych zloziek, ma nezastupi-
telné miesto pri riadeni Sportového
tréningu. V sucasnosti pozname
velké mnoZstvo biologickych veli¢in,
ktorymi mozu byt charakterizované
fyziologické stavy organizmu pocas
zatazenia. Srdcova frekvencia (SF)
jevsucasnosti stale najdostupnej$im
a najcastejSie sledovanym ukazova-
telom, pomocou ktorého sa sleduje
vnutornd reakcia organizmu na
vonkajsie zataZenie. Je reprezenta-
tivnou veli¢inou na posudenie zata-
Zenia srdcovo-obehového systému,
pricom pri zatazeni organizmu
najcitlivejSie reaguje na zvySenie
intenzity. Je potrebné brat do tvahy,
Ze ju ovplyviiuje mnozstvo faktorov,
medzi ktoré patria vek a pohlavie,
velkost srdca, Sportova vykonnost
a zdravotny stav Sportovca.

Na registraciu a vyhodnocovanie
zdznamov SF sa pouZivaju v sucas-
nosti sporttestery a telemetrické
systémy. Nevyhodou sporttesterovje
prijimac dat v podobe naramkovych
hodiniek, ¢im by v zapasovych

podmienkach doslo k poruseniu
pravidiel a mohlo by dojst k zraneniu
alebo  samotnému  poskodeniu
(Tomajko, 2002; Argaj, 2005; Mo-
ravec, Tomanek, 2006). Telemetrické
systémy umoziuju podavat okamzi-
ta  spidtnovidzbovi  informaciu
a zaznamenavat aktudlnu SF
vtréningovom procese, ale aj v priro-
dzenych podmienkach zapasu.
Vyhodou je snima¢ SF s vnutornou
pamédtou a prenos dat sucasne
uviacerych hracov priamo do pocita-
¢a, kde sa mozZe sledovat aktualny
priebeh SF pocas pohybového zata-
zenia. Holmberg (2004), Moravec
(2008), Macura, Vransky (2009)
adal$ipoukazuju na praktické vyuzi-
tie tychto zariadeni pri ziskavani
cennych informéacii o predzapaso-
vych, sutaznych a pozapasovych
stavoch organizmu basketbalistov.
Sacasne mozu tieto udaje informo-
vattrénerovo momentalnomvnutor-
nom zataZeni hracov, o rychlosti
regeneracie ich organizmu pocas
prerusenia hry alebo striedania
a v kone¢nom doésledku sa mozu
priebezne vyuzivat pri vedeni druz-
stvavzapase. Bal¢iunasetal. (2006)
vo svojom vyskume uvadzaju, zZe
cviCenia v tréningovom procese
vykonavané preruSovane vo vysokej
intenzite maju vyznamny vplyv na
ucinok pripravy mladych hracovasu
v sulade s poziadavkami intenzity
zataZenia zistenymi v sutaZznych
zapasoch.

Ciel vyskumu

Uspesna strelba, ako kli¢ova tito-
na herné ¢innost jednotlivca, priamo
rozhoduje o vysledku zapasu, a preto
ma nezastupitelné miesto v tréningo-
vom procese. Cielom vyskumu je
urcit vplyv intenzity zataZenia na
uspesnost  strelby v tréningovom
procese, a tym prispiet k rozsireniu
poznatkov v oblasti §portovej pripra-
vy mladeZe v basketbale.

1}‘8_

Metodika vyskumu

Vyskumny subor tvorilo 8 hra¢ok
(n = 8) Basketbalového klubu
Petrzalka (BK), ktoré v sezoéne
2009/2010 hrali sutaz v kategorii
ziaCok (kalendarny vek bol 12 az 14
rokov). Pocas sttaznej sezony absol-
vovali 4 tréningové jednotky do
tyzdna v trvani 1,5 hodiny a raz
do tyzdna (pondelok) absolvovali
hodinovy tréning vo vodnom
prostredi. V sezéne 2009/2010 druz-
stvo obsadilo na majstrovstvach
Slovenska 2. miesto.

Hracky absolvovali test, vytrva-
lostny ¢lnkovy beh (VCB), na
diagnostikovanie maximalnej srdco-
vej frekvencie (SF,.). Vysledna
hodnota umoznila individualne pre
kazdu hracku stanovit pasma inten-
zity pohybového zatazenia. V tomto
obdobi bol vyskumny stbor monito-
rovany aj pocas tréningovej jednot-
ky. V jej hlavnej casti sme aplikovali
nami zostavenu batériu (2 pripravné
cvicenia, herné cvicenie, pripravna
hra, vlastna hra), v ktorej sme zazna-
menavali SF hracok, ktort dosiahli v
momente strelby. Tieto cvicenia sa
v tréningovom procese vyuZivaju
beZne.

Hlavny sposob ziskavania udajov
v praci predstavovalo meranie SF
telemetrickym systémom SUUNTO
Team Pack. Metodu priameho pozo-
rovania sme uplatnili vo VCB, kde
sme sledovali pocet prebehnutych
20-metrovych usekov. Ako metédu
nepriameho pozorovania, t.j. na
sledovanie cviceni aplikovanych
v tréningovom procese, sme vyuzili
videozaznam a jeho néslednu video-
analyzu. Telemetrickym zariadenim
sme zaznamenavali a v pocitaci
prislusnym softwarovym progra-
mom Suunto Training Manager
dalej vyhodnocovali priebeh SE
Videokamera bola ¢asovo zosyn-
chronizovana S0 systémom
SUUNTO Team Pack, aby sme

Mgr. TOMAS VENCURIK (*1985) interny doktorand Fakulty sportov-
nich studii MU v Brne, venuje sa problematike basketbalu.

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

basketbalu.
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Tab. 1
Srdcova frekvencia a intenzita pohybového zatazenia podla Janssena (2001)

Pasmo % SF . Intenzita zataZenia
1 68-72 Intenzita pohybovej aktivity postacujlica na urychlenie regeneracie
2 73-79 Nizka intenzita pohybovej ¢innosti - lahké aerébne zatazenie
3 80-86 Strednd intenzita pohybovej ¢innosti - intenzivnejSie aerébne zatazenie
4 87-92 ZmieSané, resp. anaerdbno - laktatové zatazenie
5 93-100 Zatazenie maximalnej intenzity v anaerébnom pasme, najcastejsie pocas stutaze
Tab. 2

Pocet prebehnutych tsekov, maximalna srdcova frekvencia a podiel srdcovej frekvencie v piatich pasmach pohybové-
ho zatazenia

Pasmo
Hréaéka _VeB SFmax 5 4 3 2 1
[pocet usekov]| [pulzov. min.']
nad 93 % 92 - 87 % 86— 80 % 79-73% pod 72 %
B.V. 66 206 206-192 191-179 178 -165 164 - 148 pod 147
D.I. 53 209 209-194 193-182 181-167 166 - 150 pod 149
J.E 53 206 206-192 191-179 178-165 164 - 148 pod 147
K.F 83 214 214-199 198 -186 185-171 170-156 pod 155
K.M. 92 209 209 -194 193-182 181-167 166 - 150 pod 149
L.P. 69 196 196 - 182 181-171 170-157 156 - 141 pod 140
M.P. 76 212 212-197 196 - 184 183-170 169-153 pod 152
P.B. 68 205 205-191 190-178 177 - 164 163-148 pod 147
X 70 207,125
R 39 18
Me 68,5 207,5
Legenda: X — aritmeticky priemer; R — varia¢né rozpitie; Me — median
Tab. 3
Sumarna tabulka hodnét strelby v tréningovom procese
Hrac Spolu X
Pasmo 5 4 3 2 1
uspesna 15 9 13 15 10 62
. neuspesna 5 9 4 2 3 23
ps(:‘g::‘;g]'(‘:i TUN 20 18 17 17 13 85
Uvp [%] 75 50 76,44 88,2 76,9 73,16
VL [%] 23,6 21,24 20,06 20,06 15,34 100
uspesna 3 1 4 1 2 11
. neuspesna 8 3 3 1 3 18
‘S,;"v“y‘; li:)rli‘: TUN 11 4 7 2 5 29
Uvp [%] 27,27 25 57,12 50 40 37,95
VL [%] 38 13,8 24,15 6,9 17,25 100
uspesna 18 10 17 16 12 73
.. | _nedspesna 13 12 7 3 6 41
s“mitvrizl”‘y “ TUN 31 22 24 19 18 114
Uvp [%] 57,96 45,5 70,72 84,16 66,6 63,51
VL [%] 27,22 19,3 21,06 16,66 15,78 100
Legenda:

YUN - pocet uspesnych a netispesnych striel
Uvp [%] — percentudlna Gspesnost v pasme
VL [%] — percentualna pocetnost vystrelenych 1opt v pasme
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mohli  zistit momentalnu SF
v momente strelby. Pracovali sme
s hodnotami SF * 3 sekundy
v momente vykonania streleckého
pokusu.

Sledovali sme hodnoty SE ktoré
dosiahli hracky pri strelbe po dvoj-
takte (po odraze z jednej nohy) a po
strelbe vo vyskoku (po odraze
z oboch ndh), pretoze v sicasnom
basketbale su to najfrekventovanej-
Sie sposoby strelby. Pri spracovani
a vyhodnocovani udajov sme uplat-
nili zakladné logické metddy (porov-
nanie, analyza, syntéza, indukcia a
dedukcia). Udaje, ktoré sme spraco-
vavali a vyhodnocovali, tvorili
hodnoty ziskané pocas vytrvalostné-
ho ¢Inkového behu (maximalna
srdcova frekvencia) a v priebehu
tréningovej jednotky (srdcova frek-
vencia, pocetnost a tspesnost strel-
by).

Vo vytrvalostnom ¢lnkovom behu
(VCB) sme pomocou telemetrického
zariadenia zaznamenavali dosiah-
nutd maximalnu srdcovu frekvenciu
(SF,,.x) nakonci testu. Ziskané udaje
SF.... sme nasledne vyuzili na odvo-
denie individudlnych rozmedzi SF
postupom podla rovnice Karvonena
etal. (1957). Postup vypoctu ako % z
SF,.« (napr. SF,, = 0,9 . SF,.)-
V stislosti s poznatkami o energe-
tickom kryti pohybovej cinnosti
klasifikuje Janssen (2001) intenzitu
pohybového zatazenia v piatich
pasmach (tab. 1). Z videozaznamu
sme metddou videoanalyzy vyhod-
notili uspesnost strelby a z progra-
mu Suunto Tranining Manager
pretransformovali Udaje o SF do
programu Excel v ¢ase momentu
strelby do pasma pohybového zata-
Zenia.

Vysledky a diskusia

Hodnoty SF,,,, ktoré sme ziskali
vo VCB boli vyrazne odligné, ako
keby sme ich odhadli vSeobecne
pouzivanym vzorcom (SF,, = 220
— vek). Individudlne odhadnuta
hodnota SF,,, podla tohto vzorca
nemusibyt najpresnejsia, a to hlavne
u deti a dospievajucej mladeze
(Moravec et al.,, 2004; Rowland,
2005). Individualne rozmedzia SE
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Percentualne vyjadrena aspesnost strelby vdanom pasme intenzity pohybo-
vého zataZenia v tréningovom procese

ktoré zodpovedaju jednotlivym
pasmam pohybového zatazenia sme
u kazdej probandky spresnili
vypoctom z nameranych hodnot
SF,.. (tab. 2).

Vysledné hodnoty vsetkych stre-
leckych pokusov v tréningovom
procese sme dostali s¢itanim hodnot
strelby po dvojtakte a strelby vo
vyskoku. Pocetnost strelby sme
vyjadrili v percentach v jednotlivych
pasmach pohybového zatazenia
a tak isto sme vypocitali celkova
uspesnost strelby zodpovedajicu
pasmam 1az5 (tab. 3).

Na 5. pdsmovtréningovom proce-
se pripadlo 27,22 % vystrelenych
16pt, Co predstavovalo najvacsiu
pocetnost zo vSetkych pasiem a
v pasme 4 to bolo 19,3 % pokusov.
V 3. pasme bolo zaznamenanych
21,06 % streleckych pokusov, v 2.
pasme 16,66 % av 1. pAsme bolo
vystrelenych najmenej 1opt zo
vSetkych pokusov zaznamenanych

na tréningu, a to 15,78 % (obr. 1).
Tento pomer striel mézeme od6vod-
nit tym, Ze organizmus basketba-
listiek mal dostatok ¢asu na regene-
raciu, kedZe v prvych troch cvice-
niachbolipresne stanovenéintervaly
zatazenia a odpocinku. Teda na
zaciatku kazdého cvicenia boli hrac-
ky dostato¢ne oddychnuté, ¢o savi-
selo s poklesom hodnét SF az do 1.
pasma pohybového zatazenia. Aj ked
strelecké pokusy v prvych sekundach
cvi¢eniabolivykonané submaximal-
nou az maximalnou intenzitou, SF
dosahovala hodnoty zodpovedajtce
nizkej intenzite zatazenia. Mozeme
to odovodnit tym, Ze reakcia srdco-
vo-cievneho systému na vonkajsie
zatazenie, prejavujuca sa zvySenou
SE sa eSte neprejavila. Tento feno-
mén neskorsej reakcie srdcovo-ciev-
neho systému oznacuje Kujanik,
Stulrajter (2009) ako efekt statické-
ho cvicenia.
Celkova

uspeSnost  strelby
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vjednotlivych pdsmach pohybového
zatazenia bola tak isto rdznoroda.
V 5. pasme, kde je zatazenie maxi-
malnej intenzity, bola celkova uspes-
nost 57,96 %. V 4. pasme, ktoré je
charakteristické aerdbno — anaerob-
nym uvolfiovanim energie, bola
uspesnost strelby na arovni 45,5 %.
V 3. pasme bola zaznamenana
uspes$nost 70,72 %. Najvyssia uspes-
nost strelby v tréningovom procese
(az 84,16 %) sa preukazala
v 2. pasme, pri nizkej intenzite zata-
Zenia. V 1. pasme, ktorého intenzita
pohybovej aktivity postacuje na
urychlenie regeneracie, predstavo-
vala uspesnost strelby 66,6 %
(obr. 2). Celkova uspesnost strelby
v tréningovom procese dosiahla vo

vSetkych ~ pasmach  priemerna
hodnotu 63,51 %.
Zavery

Ako prostriedok na diagnostiko-
vanie SF,,,. sme pouZili test vytrva-
lostny ¢lnkovy beh. SF,,, umoznila
individualne stanovit podiely SF
v piatich pasmach intenzity pohybo-
vého zatazenia. Na zaklade individu-
alnych rozmedzi SE ktoré zodpove-
daju piatim pasmam pohybového
zatazenia, sme nasledne u kazdej
hracky sledovali uspesnost strelby
pocas  tréningového  procesu.
Zaznamendavali sme vyskyt strelec-
kych pokusov v jednotlivo odvode-
nych piatich pasmach.

Pri porovnavani uspesnosti strel-
by sme vzhladom na réznu intenzitu
tréningového  zatazenia  zistili
rozdielnu Uspesnost v jednotlivych
by dosiahli hracky pravev4. (45,5 %)
a5. (57,89 %) pasme, kde je intenzi-
ta zatazenia aerdbno-anerdbneho
charakteru, resp. anaerdbneho
charakteru. V prvych troch pdsmach
(1, 2 a 3) bola tspesnost vyssia, v 2.
pasme az 84,16 %, prinizkej intenzi-
te, €o je lahké aerdbne zataZenie.

Vysledky poukazuji na to, Ze
uspesnost strelby je v tréningovom
procese mladych basketbalistiek
ovplyvnena intenzitou pohybového
zatazenia. Pri zdokonalovani uz
osvojenych streleckych zrucnosti (z
kratkej a zo strednej vzdialenosti) by

sa cvitenia mali prisposobovat
podmienkam zapasu s dostato¢nym
odpoc¢inkom na regeneraciu najmé
pomocou metodicko-organiza¢nych
foriem. Tym by sa mohol dosiahnut
pozadovany progres vo zvySovani
uspeSnosti  basketbalovej strelby
v mladeznickych kategoriach diev-
cat, ako klucovej utocnej hernej
¢innosti jednotlivca.
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Summary

Comparison of the
Successfulness of Basketball
Shooting in Relation to the
Different Intensity of the
Training Load

Tomas Vencurik, Lubor Tomanek

We compared the successfulness of shoo-
ting in relation to the different intensity of
training load in girl’s basketball team. We
used figures for maximum heart rate in
endurance shuttle run test to determine
the heartrate’s rangein five bioenergetics’
zones for each individual player . During
the training process, we monitored the
internal response of the organism (heart
rate) and its progress by telemetric device
at each player’s shooting attempt. The
successfulness of shooting varied in each
zone of the intensity of motor load. The
lowest successfulness rate of shooting was
reached in the 4" (45.5 %) and the 5"
(57.89 %) zone, where the energy for
muscle activity is released in aerobic-ana-
erobic or anaerobic mode.
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Analyza a porovnanie Sportovej
pripravy vrcholovej zjazddrky
vo vybranych roénych cykloch

Charakteristickym znakom Spor-
tovej pripravy v zjazdovom lyZovani
v Ceskej republike je od roku 1997
Hindividualny  systém  Sportovej
pripravy“ pod vedenim osobného
trénera a vybranych ¢lenov realizac-
ného timu. Tento systém sa v posled-
nom obdobi ukazuje ako jediné
vychodisko na uspech v situacii,
v ktorej sa Cesky a slovensky zviz
lyZovania dlhodobo nachadzaja.
Sportové zvizy nie si schopné
zabezpeCovat  reprezentaciu  po
finan¢nej ani organizacnej stranke.

Systém individudlnej S$portovej
pripravy priniesol Ceskej republike
v poslednom obdobi medaily zo
ZOH a z MS (Zahrobska), bodové
umiestnenia v Svetovom pohari
(Kryzl, Trejbal, Zahrobsky, Vrablik,
Zakoutilova, Kurfiirstova, Hrstkova
a dalsi). Vitazstvo v Eurépskom
pohari (EP) ziskali Zahrobsky,
Zahrobska, Kurfiirstova, Kryzl.
Dalsie medaily v EP Trejbal a Bank.
Juniorskymi majstrami sveta (MSJ)
sa stali Zahrobska a Trejbal. Dalgie
cenné kovy z MSJ priviezli Hrstkova
a Kryzl. Vysledky ceskych zjazdarov
ukazuju na spravny krok k systému
individualnej pripravy, ked si prete-
kari a tréneri individualne zabezpe-
¢uju sponzorov, pripravu, vyber
disciplin a vyber pretekov. Typickym
prikladom individualneho vedeniaje
rodinné ,kaucovanie“, kde sa na
priprave podiela rodi¢ — ako tréner,
kuchar, manazér, Sofér, koordinator.
Prizyva si kondi¢ného trénera, fyzio-
terapeuta, psychologa. Viac ako
polovicu sucasného 11-¢lenného
narodného ¢eského reprezentaéné-
ho timu trénujt rodinni prislusnici.

Objektom sledovania bola ceska
reprezentantka E. K. Pretekarka
mala na konci sledovaného obdobia
vek 30,5 roka. Ide o dlhoro¢nt repre-
zentantku, ktord je 15 rokov nepretr-
zite ¢lenkou nérodného timu Zien

CR. Pocas pretekarskej kariéry sa
$pecializuje len na technické (slalo-
mové) discipliny, v poslednych sezo-
nach hlavne na slalom, v ktorom
dosahuje lepSie vysledky. Vdaka
spravnej rehabilitacii a regeneracii
mala pocas 15-ro¢ného posobenia
len dva vaznejsie arazy. V ¢ase sledo-
vania sa pretekarka venovala len
svojej Specializacii — lyZovaniu. Ide o
huzevnatd, cielavedomu pretekarku
s potrebnou Groviiou sebavedomia a
napriek vysokému Sportovému veku
ma stadle vykonovd motivaciu
a zaujem o zjazdové lyzovanie. M4
vyborné rodinné zazemie, Sportovo
vyrastla pod vedenim svojho otca a
trénera v jednej osobe, ktory dispo-
nuje dobrymi teoretickymi poznat-
kami, je vysokoSkolsky erudovany v
svojej trénerskej Specializacii. Asis-
tentkou trénera je matka pretekarky.
Dalsimi ¢lenmi realiza¢ného timu st
fyzioterapeut a psycholég (s druz-
stvom z finan¢nych dévodov neces-
tuja).

Telesné parametre lyZiarky: teles-
na vyska 163 cm, telesna hmotnost
60 kg, zhladiska somatotypu—endo-
morfny mezomorf. V obdobi sledo-
vania sa pretekarka zicastnila prete-
kov Svetového,  Eurdpskeho a
Severoamerického pohdra, medzi-
narodnych pretekov FIS a Startovala
na MS. Sledovanie prebiehalo
v rokoch 2006 — 2008 pocas dvoch
lyziarskych sezdon.V osobnom zZivote
ani v praci realiza¢ného timu nedo-
$lo k Ziadnym zmenam.

Ro¢ny tréningovy cyklus (RTC)
re$pektuje aj v zjazdovom lyZovani
ciele perspektivneho planu, vycha-
dzaz dokladnej analyzy predchadza-
juceho RTC. Uvadza kvantitativne
ukazovatele pripravy na ,suchu“
(pocet hodin posiliiovania), ale i na
snehu (pocet najazdenych km),
zachytdva  vysledky  funkénych
amotorickych testov, ale i kvalitativ-

1}‘8_

ne ukazovatele v podobe hlavnych
vykonnostnych cielov (zisk bodov
vo SP, hodnota FIS bodov), material-
neho zabezpecenia, ale aj pocitov
pretekara. Udaje o funkénej pripra-
venosti sme ziskali z vysledkov vySet-
renia Sportového lekara pretekarky.

Udaje o motorickej pripravenosti

sme ziskali na zaklade vysledkov

motorickych  testov  pohybovej
vykonnosti, ktoré sa realizuju

v ramci kazdého RTC na jar a na

jesen (spolocne s ostatnymi repre-

zentantmi ¢eského timu). Objemové
ukazovatele tréningového zatazenia
sme ziskali z tréningovych dennikov
trénera. Sportovi vykonnost prete-
karky sme hodnotili podla umiestne-
nia vo svetovom rebricku Medzi-

narodnej lyziarskej federacie (FIS) a

podlaporadiavsutaziach Svetového

pohara, ktory zverejnuje FIS.

Charakteristika udajov: funkéné
vySetrenie — VO, max; motorické
testy —¢Inkovybeh 4 x 10 m, skok do
dialky z miesta, preskoky lavicky 45
s, sed — Iah pocas 45 s, 5-skok, beh
na 500 m; vSeobecné objemové
ukazovatele (OTU) —tréningové dni
(TD), tréninkové dni na snehu
(TDs), tréninkové hodiny na snehu
(THs), tréninkové jednotky (TJ),
tréningové hodiny (TH), pocet Star-
tov (PS), dni neschopnosti, nemoci
(NEM), hodiny regeneracie (REG)
— pocet.

Specialne tréningové ukazovatele
(STU):

— nespecifické — rychlost (RY) —
pocet km, dynamika (DY) — pocet
hodin, posiliiovanie so zatazou
(PSZ) —pocethodin, posiliovanie
vlastnou hmotnostou (PVH) -
pocet hodin, koordinacia (KOO)
— pocet hodin, vytrvalost (VY) —
pocet km, bicykel/beh — pocet
hodin;

— $pecifické: volna jazda (VJ-km),
branky slalomu (SL), branky
obrovského slalomu (OSL) -
pocty.

Sportovi vykonnost charakteri-
zuje hodnota FIS bodov v discipline
slalom — poradie vo svetovom rebric-
ku v discipline slalom, poradie v
Svetovom pohérivdiscipline slalom,
hodnota FIS bodov v discipline
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obrovsky slalom, poradie vo sveto-
vom rebric¢ku v discipline obrovsky
slalom.

Charakteristika
tréningového zatazZenia

Porovnavanim (tab. 1, obr. 1)
zistujeme, Ze pretekarka trénovala
v prvom RTC viac ako v druhom.
Pocet dni zataZenia a tréningovych
jednotiek je sice v oboch cykloch
rovnaky, ale vo vicSine ostatnych
ukazovatelov dosSlo k poklesu
hodnot.  Jednotlivé  tréninkové
jednotky boli v RTC 2007/08
v porovnani s RTC 2006/07 kratSie a
domnievame sa, ze mali i nizsiu
intenzitu. Hlavnym dovodom je, Ze si
pretekéarka zaciatkom juna poranila
meniskus v pravom kolene a 6
tyzdiiov nemohla trénovat vobec
alebo len velmi lahko. Tréningy na
snehu boli vylicené na 3 mesiace.
V stvislosti so zranenim sledujeme v
OTU 44 dni neschopnosti a vyrazny
narast poc¢tu hodin regeneracie
oproti predchadzajucemu roku.

Zo vSeobecnych ukazovatelov
sme najvacsie rozdiely zistili v celko-
vom pocte hodin zataZenia, ktory sa
prejavil v 97 hodinach v neprospech
RTC 2007/08, ¢o predstavuje zhru-
ba 18,3%. Vo vybere tréningovych
prostriedkov  doSlo k urcitym
zmenam (obr. 2—6). Vsilovej pripra-
ve doSlo k zniZeniu dynamiky o
31,6 % (tab. 2) a pri posiliiovani so
zatazou az o 61%. V druhej sezéne
(zranenie) sa zvySil objem posiliio-
vania vlastnou hmotnostou o
35,9 %, znizil sa objem rozvoja rych-
losti (na 61,3 %), ale mierne narastol
objem rozvoja vytrvalosti (0 13,9 %).
Vyraznejsie sa zvySil objem pripravy
na bicykli (obr. 2) na Gkor objemu
bezeckého tréningu. Objem rozvoja
koordinaénych  schopnosti  bol
priblizne na rovnakej Grovni.

V S$pecidlnej priprave na snehu
(tab. 3; obr. 7) registrujeme o 12 dni
(11,2 %) nizsi pocet dni pripravy na
snehu. Slalom z objemu 14 400
branok sa znizil o 35 % na 9 330
branok a obrovsky slalom z objemu
5130branokklesol022,5 % na3 850
slalomovych branok. V discipline
obrovsky slalom je ddlezité upozor-

Tab. 1

Hodnoty v§eobecnych tréningovych ukazovatelov

Sezéna Vseobecné tréningové ukazovatele (OTU)
TD TDs TJ TH THs PS NEM REG

2006/07) 248 107 309 530 248 33 16 80
2007/08| 248 95 305 433 190 32 44 195
Tab. 2
Hodnoty kondiénych tréningovych ukazovatelov

Sezona RY DYN PSZ PVH | VY(bicyk./beh) KOO

2006/07 | 3,1 19 18 25 1021/317 40

2007/08 1,2 13 7/230 39 1499/215 41

Legenda: rychlost vyjadrené v km; sila v hod.; vytrvalost v km; koordinacia v hod.

Tab. 3

Hodnoty tréningovych ukazovatelov na snehu

Specialne tréningové prostriedky
Sezéna Volna jazda Slalom Obrovsky slalom Super -G
(km) (pocetbranok) | (pocetbranok) | (poletbranok)
2006/07 725 14.400 5130 0
2007/08 595 9.330 3740 160
Tab. 4
Vysledky testov Specialnej pohybovej vykonnosti
. Skok do Preskoky Beh
Sezéna ?2‘1‘3‘31'2:)" dialky 5{2{'13" lavicky |Sed—Tah| na500m
(cm) (pocet) (min.)
2006/07 10,3 222 1050 110 52 93,5
2007/08 10,4 223 1125 113 54 94,3
Norma 10,7 220 1050 95 52 85
600 -
1
500 -
2006/07
400 - m2007/08
300 47
|
200 -
100 - i
0 - r r . . L .
™ TDs T TH THs PS NEM  REG
Obr. 1

Vseobecné tréningové ukazovatele

nit, Ze pretekarka sa v ¢ase sledova-
nia tejto discipline uZz nevenuje,
trénuje ju len doplnkovo za ideal-
nychpodmienok. Pretostvobidvoch
sezdnach objemy najazdené v obrov-
skom slalome nizke a nedostacuja-
ce.
Obrovsky slalom pretekarka
nejazdila z dovodu dlhodobo trvaja-

ceho zranenia. V slalome je objem
14 400 branok vzhladom na skuse-
nosti a vek pretekarky postacujuci,
objem 9 330 branok vSak povazuje-
me u slalomarky - Specialistky za
hrani¢ny.

Proporcionalita kondi¢nej a tech-
nickej pripravy v sezone 2006/07 je
53:47 a v sezdne 2007/08 je 56:44.
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Kondi¢na priprava v prvom roku
sledovania prevySuje technicku
0 6 %, v druhom roku sledovania
vzhladom na zranenie o 12 %. Pri
sucasnych trendoch, ked sa kladie
doraz na rozvoj tak technickej ako aj
kondi¢nej zlozky pripravy, si mysli-
me, ze takmer vyrovnany podiel je
optimalny.

Hodnotenie turovne funkénej,
motorickej, Sportovej, technickej
a psychickej vykonnosti

Funkéna pripravenost

Pretekarka sa radi medzi lyziarky
s nizSou hodnotou VO, max. Mozno
to prisudzovat veku pretekarky, ale
moze ist aj o geneticky podmieneny
faktor. Spiroergometria sa realizo-
vala na bicyklovom ergometri.
Mozno by sa dosiahli vysSie hodnoty
VO, max., ak by bolo testovanie
realizované na bezeckom ergometri.
Rozdiely medzijednotlivymisezéna-
mi st minimalne—hodnoty VO,max:
sezdna 2006/07 45,5 ml.kg'min.;
sezdna 2007/08 45 ml.kg'min.’.

Hodnotenie trovne motorickej
vykonnosti

Motorické testy Specialnej pohy-
bovej vykonnosti sa v zjazdovom
lyzovani vykonavaju na jar v maéji
(PO 1.) a na jesen v prvej dekade
oktébra (PZO), ich vysledky sluzia
ako podklad na vytvorenie obsahu
kondi¢ného tréningu. Jesenné testy
su ukazovatelmi motorickej pripra-
venosti na pretekarsku sezdénu.
Z hladiska motorickej vykonnosti
uvadzame vysledky motorickych
testov $pecialnej pripravenosti pred
sezonou (tab. 4) aj v porovnani
s normami zjazdarskej populdcie.

Namerané hodnoty v motoric-
kych testoch st podla orientaénych
tabuliek ZPM (Podesva a kol., 1986)
pre Zeny, s vynimkou behu na 500 m,
v norme. V teste preskoky cez lavic-
ku normu vyrazne prekracuje,
podobne ako v c¢lnkovom behu.
Jedinym nedostatkom je ¢as dosiah-
nuty v behu na 500 metrov, ktory
vyrazne zaostdva za normou.
Predmetom diskusie mdze byt, ¢i je
tato norma primerana poziadavkam
vykonuvzjazdovom lyzovani. K tejto
uvahe nésvede fakt, Ze tato pretekar-
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Obr. 2

Vseobecné tréningové prostriedky (DYN - dynamika, PVH - posiliiovania
vlastnou hmotnostou, PSZ - posiliiovanie so zatazou)
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Objem prostriedkov rozvoja rychlos-
ti

Legenda: prvy stipec predstavuje metre
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Proporcionalita rozvoja vytrvalost-
nych schopnosti

Obr. 4

Objem prostriedkov rozvoja vytrva-
losti

Legenda: prvy stipec predstavuje pocet
hodin
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Obr. 6

Objem prostriedkov rozvoja koordi-
naénych schopnosti
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Ukazovatele $pecialnej pripravy na snehu vyjadrené volnou jazdou (km) a
poctom branok v slalome (SL) a v obrovskom slalome (OS)
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ka dosahuje v rdmci ¢eského narod-
ného timu dlhodobo najlepSie ¢asy
vtejto discipline. Podobny vykon ako
nami sledovana pretekarka podava-
ju v behu na 500 m aj zjazdarky na
Slovensku.

Hodnotenie Sportovej vykon-
nosti

Rozdiely v hodnotach zisku FIS
bodov boli minimalne. V roku 2007
ziskala 14, o rok 14,80 bodu.
Komisia FIS za kritérium odmerio-
vania a zadelovania do vykonnost-
nych skupin zohladnuje od roku
1997 viac zisk bodov za umiestnenie
v Svetovom pohari. Kym v prvom
roku dosiahla len 10 bodov, ¢o ju
radilo na 47. miesto, vdruhom RTC
po zniZeni objemu hodin zatazenia
v dosledku zranenia dosiahla az 28
bodov, ¢im ziskala 38. miesto
v hodnoteni sttaze SP. Toto umiest-
nenie v slalome mdzeme povazovat
za velmi dobré.

Podmienky pripravy
Priprava prebiehala pod vedenim
dvojclenného realiza¢ného timu

prevazne na ladovci. Na konci pred-
pretekového obdobia reprezentant-
ka trénovala tyzden na umelom,
preparovanom snehu. Na vsetkych
tréningoch bola zabezpecena kame-
ra a k dispozicii bola i ¢asomiera.
Pretekarka je na dobrej technickej
urovni, mé dlhodobo osvojené dobré
pohybové navyky, o ¢om svedci
uroven jej Sportovej vykonnosti.
V oblasti psychologickej pripravy
pretekarka dlhodobo spolupracuje
so psycholégom, je na stabilnej
psychickej trovni. Pretekarka sa od
svojich 16 rokov pohybuje vo svete
vrcholového Sportu a medzinarod-
nych sutazi najvyssej svetovej urov-
ne

Zaver

Dlhodoba Sportova priprava,
kvalitné materiadlne zabezpecenie,
psychické uvolnenie a vhodné uspo-
riadanie faktorov v §trukttre Sporto-
vého vykonu moézu aj v pripade
zranenia a zniZenia objemovych
ukazovatelov vo vrcholovom zjazdo-
vom lyZovani stabilizovat uroven
Sportovej vykonnosti. Ukazuje to aj
pripad dlhoro¢nej Ceskej reprezen-

tantky, ktora v sezone ovplyvnenej
zranenim a znizenim objemu Sporto-
vej pripravy, dosiahla vy$$iu aroven
Sportovej vykonnosti v Svetovom
pohdri zjazdarov. V zmysle expertiz-
neho porovnavania a analyzy Sporto-
vej pripravy dlhoro¢nej reprezen-
tantky, stabilizaciu a vzostup Sporto-
vej vykonnosti spdsobili nasledovné
faktory:

— dlhodoby kumulativny efekt na-
ro¢nej a efektivnej Sportovej
pripravy,

— optimalny a vyhovujaci material
(sthra lyzi, lyziarok a nového
viazania), ktoré su zakladnym
predpokladom psychickej pohody
a vyrovnanosti zjazdarky,

— znizenie silovej pripravy so zata-
Zou a zvyS$enie regeneracie a reha-
bilitacie,

— zaradenie rychlostného tréningu
do $portovej pripravy slalomarky
(superobrovského slalomu).
Usporiadanie faktorov v zloZitej

Struktare vrcholového S$portového

vykonunam prinasa dolezité poznat-

ky vyuzitelné pri planovani §portovej

pripravy v zjazdovom lyZovani i v

stazenych podmienkach (zranenia,

nedostatok snehu, financii...).
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Dern otvorenych dveri
na FTVS UK

Fakulta telesnej vychovy a $portu
Univerzity Komenského v Bra-
tislave ponuka uchadzacom o §tu-
dium na 1. stupni §tudia (na bakalar-
skom $tadiu) v akademickom roku
2012/2013 moznost vzdelavania sa
v O0smich Studijnych programoch
dennej formy Studia a v jednom
programe na externej forme studia:
trénerstvo (dennd a externd forma
Studia),
trénerstvo a ucitelstvo telesnej vy-
chovy,

— kondi¢ny tréner,

Sport a zdravie,

Sportazdravie a ucitelstvo telesnej

vychovy,

— §portovy manazment,

— ucitelstvo telesnej vychovy a biol6-
gie,

— ucitelstvo telesnej vychovy a geo-
grafie.

Uchédzacov o $tadium na FTVS
UK srde¢ne pozyvame na Den otvo-
renych dveri, ktory sa uskutocni
27.01.2012 (v piatok) v Aule prof.
Stranaia na FTVS UK, Nabr. arm.
gen. L. Svobodu 9 v Bratislave so
zaciatkom o 9:00 hod. pre uchadza-
Cov z Bratislavského kraja, resp.
0 11:00 hod. pre uchadzacov z ostat-
nych regionov Slovenska. Poc¢as Dna
otvorenych dveri budeme uchédza-
¢ov informovat o fakulte a o prijima-
com konani. Zameriame sa na:

— charakteristiku jednotlivych §tu-
dijnych programov a profilu ab-
solventov,

— priblizenie podmienok a vyhod
stadia na FTVS UK,

— informacie o pohybovej Casti priji-
macej skusky - spojené s nazorny-
mi ukazkami,

— informacie o teoretickom pisom-
nom teste,

— harmonogram pripravnych kur-
ZOV,

— priklady vyplnenia elektronickej
prihlasky a dotaznika drovne
$portovej vykonnosti.

V zavere sa mdzu ucastnici Dna
otvorenych dveri zucastnit prehliad-
ky budovy a $portovisk FTVS UK.
Dalsie informacie st k dispozicii na
www.fsport.uniba.sk

Tesime sa na Vas!
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Pripravné hry vo florbale

Pripravné hry st podla Dobrého
(1988) metodicko-organiza¢né
formy charakterizované pritomnos-
tou supera, nadhodne premenlivymi,
situa¢ne hernymi podmienkami
a savislym hernym dejom. Pripravna
hra je bud riadend alebo volna.
V riadenej pripravnej hre sa rozvija
herny dej, tréner kontroluje ¢innost,
zasahuje do nej, formuluje ulohy
a koriguje ich plnenie. V sutaznej
pripravnej hre je cielom oboch supe-
rov ,zvitazit.“ Tréner vystupuje
v tlohe rozhodcu a dba na presné
dodrZiavanie pravidiel. Nezasahuje
do priebehu ¢innosti. M4 v§ak dobru
prilezitost na diagnézu individual-
neho i timového vykonu a na formu-
laciu zaverov na dalSie riadenie
tréningového procesu.

Vo florbale ako aj v inych kolektiv-
nych Sportoch sa pripravné hry
vyuZzivaja najmi vtedy, ak chceme
tréningy urobit  zaujimavejSimi
a pestrej$imi. Radi ich vyuzivaju
tréneri na vSetkych vykonnostnych
urovniach, veduciflorbalovych kruz-
kov ako i u¢itelia telesnej a Sportovej
vychovy. S uréené nielen pre
mladych hracov a hracky, ktori s flor-
balom iba zacinaju, ale aj pre pokro-
¢ilych. V pripravnych hrach sa hraci
bavia a zaroven si zlepSuju pohybové
zruénosti i pohybové schopnosti,
prehlbuju vzajomnua spolupracu a
taktické myslenie bez akéhokolvek
drilu ¢i stale sa opakujucich cviceni.

Pripravné hry zaradujeme do
tréningu popri vlastnej hre nielen na
spestrenie, ale taktiez aj z hladiska
rozvoja  florbalovych  zrucnosti
hracov a kompenzicie jednostran-
ného drzania hokejky.

Priklady cviceni

1. Hra pri zniZenom pocte
hracov

Hra pri zniZenom pocte hracov
(1-1, 2-2, 3-3, 4-4) na zmensenom
ihrisku (velké ihrisko mozeme
rozdelit napr. na tri malé, kde budu
proti sebe hrat troj¢lenné druzstva).
Tréner moZe taktieZ zvySovat Ci
znizovat pocet hracov na ihrisku

postupnym striedanim tak, Ze sa
napriklad za¢ina hratjeden najedné-
ho a hra¢i v poli sa postupne dopina-
ju, az hraju Styria na Styroch. Potom
mozZeme opét pocty hracov zniZovat
az na jeden na jedného bez preruse-
nia hry. Tato modifikacia napoméha
rozvoju  orientacnej  schopnosti
a spoluprace hracov na ihrisku,
kedZe su nuteni rychlo reagovat na
zmenu poctu spoluhracov a prispo-
sobit tomu aj svoj pohyb.

2. Hra naruby

VSetci hraci hraju s hokejkou v
opa¢nom drzani (lavaci drzia hokej-
ku ako pravéci a pravaci ako lavaci).
Hru naruby zaradujeme do tréningu
naspestrenie azaroven ako kompen-
zaciu jednostranného drzania hokej-
ky. Ak to podmienky dovolujua, hraci
s opa¢nym drzanim si mozu vzajom-
ne vymenit hokejky.

3. Golf

Hraci si otocia hokejky cepelou
nahor a hraju iba samotnou tycou.
Tato hrumoézeme vyuzit popriklasic-
kej hre na spestrenie tréningov.

4. Hokeika za chrbtom

[
QL
e

Obr. 1 Hokejka za chrbtom

Hra¢i drzia hokejku za chrbtom
oboma rukami a tymto spdsobom sa
snazia spracovavat a prihravat
lopticku i strielat pri hre. Hrac¢ je
printteny komplikovanym spdso-
bom drzat hokejku, preto sa viac
musi sustredit na techniku jednotli-
vych hernych ¢innosti jednotlivca
(obr. 1).

5. Hokejka napevno
Hraci musia pocas hry stale drzat
hokejku oboma rukami. Doraz sa

1}‘5_

kladie na neustaly kontakt oboch rtik
s hokejkou vzhladom na to, Ze pri
tomto type drzania ma hrac oproti
drzaniu jednou rukou lep§iu kontro-
lu nad lopti¢kou. Obojru¢né drzanie
je pevnejsie, a teda je vyhodou pri
jednotlivych stibojoch o loptu.

6. Forhend

Vsetci hraci mozu hrat iba forhen-
dovou stranou ¢epele. Tymto cvice-
nim sa snazime hracov prinatit
postavit sa k lopticke tak, aby boli
vzdy pripraveni hrat forhendovou
stranou ¢epele. To znamena, Ze hraci
su schopni lepSie spracovat prihrav-
ku a vzapiti s schopni presne
prihrat alebo vystrelit.

7. 0tocka

Kazdy hra¢ v momente, ked ziska
lopticku, musi s iou najskor spravit
otocku o 360° a az potom moze
prihrat alebo vystrelit (tréner urci
smer otocky). Okrem toho, Ze cvice-
nie pomaha pri zdokonalovani oto¢-
kybezne pouzivanejv hre priuvoliio-
vani sa hraca v priestore, zaroven
¢iastocne sa rozvija aj vestibularny
aparat.

8. Dribling

Kazdy hra¢ si musi lopti¢ku
najskor pokryt telom tak, aby s fiou
mohol pred prihravkou zadriblovat
(hokejovym driblingom). To zname-
n4, otocit sa aj s lopti¢kou chrbtom
k  protihracovi, rozkrocit sa
aznemoznit mu tym pristup k loptic-
ke. Hru vyuzivame na nacvik, resp.
zdokonalovanie pokryvania lopti¢ky
pred stiperom.

9. Hra z prvej

Hréci sa mozu dotknut lopticky
len raz (musia hned prihrat), alebo
sa moZe hrat variant Hra z druhej,
ked'su povolené dva dotyky lopticky.
Vyznam tejto hry spociva v tom, ze
hraci s lopti¢kou ziskavaju prehlad
na ihrisku, naucia sa pod ¢asovym
tlakom rychlo a presne prihravat
a zaroven hraci bez lopticky sa ucia
nabiehat do volného priestoru
a pytat si prihravku.
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10. Pravidlo troch sekind

Hrac¢ ma povolené drzat lopti¢ku
iba tri sekundy (alebo iny dopredu
dohodnuty ¢asovy limit, ktory urci

tréner). Tréner pocita nahlas. Ked

napocita do troch, hra¢ musi loptic-
ku odohrat. Tak ako pri predoslej
hre, aj tu je hrac vystaveny ¢asovému
tlaku, snazi sa presne a rychlo riesit
vzniknuté herné situacie.

11. Skakana

Hra¢i sa musia pohybovat na
ihrisku tak, Ze skacu na jednej nohe
(alebo skacu znozmo, cvalaju bokom
a pod.). Hra je zamerana na rozvoj
silovych schopnosti, a preto je dole-
7ité, aby sa dizka trvania tejto hry
prisposobila veku a fyzickym pred-
pokladom jednotlivcov.

12. Hra v pohybe

Vsetci hraci na ihrisku musia
neustale behat, nikto sa nesmie
zastavit. Hrou sa snazime poukazat
na to, ze prihravkou spoluhracovi sa
ich tloha nekonc¢i. Naopak, hladaju
si volné miesto na ihrisku, pytaju si
prihravku pohybom alebo bezia plnit
ind ulohu vyplyvajtcu z hry.

13. Kam prihras, tam bezis

V momente, ked hra¢ prihré, bezi
na miesto hraca, ktorému prihral.
Tato modifikovana hra je zamerana
na nacvik vymeny postov a kombina-
cie ,,prihraj a bez“. Hru vyuzivame,
ked chceme odstranit prilisnu static-
kost hracov na ihrisku.

14. Hra s viacerymi lopti¢kami

Na ihrisku st dve druzstva a v hre
su dve (prip. tri) lopti¢ky. Na ploche
sa tak v danej chvili odohrévaju dva
(tri) nezavislé suboje o lopticku.
Tymto cvicenim podporujeme schop-
nost ¢o najlepsie riesit herné situacie.

15. Hra naviacero branok

Hraju dve druzstva na tri branky.
Kazdé druzstvo ma svoju branku,
ktoru brani a do tretej branky mozu
strielat goly obe druzstva. Hraci sa
na zéklade postavenia supera rozho-
duju, do ktorej branky budu atocit.
Cvicenie rozvija orienta¢né schop-
nostiakoiuto¢néaobranné ¢innosti.

16. Hra na jednu branku

Dve druzstva hraji na jedina
branku. Vzdy, ked ziska lopti¢ku
protihra¢, musi sa najskor hra¢ sam
alebo s pomocou svojich spoluhra-
Cov vratit za urcenu hranicu (napr.
polovica ihriska) a potom az moéze
rozohrat. Ak tak neurobi, gol neplati.
Tento variant je idealny v situécii, ak
mame k dispozicii len jedného bran-
kara, pripade maly pocet hracov.

17. Hra na branky uprostred
ihriska

~
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Obr. 2 Hra na branky uprostred
ihriska — ivodné postavenie hracov
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Obr. 3 Hra na branky uprostreti
ihriska — priklad atoku po prihravke

Tréner postavi branky do stredu
ihriska. Hra¢i hraju ako pri florbale,
kazdé druzstvo ma svoju branku.
Brankari maju za ulohu vyhadzovat
lopti¢ky vzdy do rohov a tvodné
vhadzovanie sa vykonava pri manti-
neli vlavo (alebo vpravo) od branok.
Priklad tvodného postavenia hracov
je na obr. 2. Po ziskani lopti¢ky pri
vhadzovani sa hra¢ (druzstvo) snazi
prejst na siperovu polovicu ihriska
a skorovat (obr. 3).

18. Florbalovy basketbal

Hra dvoch druzstiev. Hra¢i musia
po prihrati lopticky do uto¢ného
pasma zakoncit strelbou do niekol-
kych sekund (napr. do 10 s). Cas sa
pocita od chvile, ked lopticka prejde
cez stredovu Ciaru. Hra je zamerana
na zdokonalovanie strelby pod ¢aso-
vym tlakom.

19. Styri goly

44

44 e

Obr. 4 Hra na $tyri goly

Hra sa na Styri branky. Pred
kazdou brankou pomahajt branka-
rom dvaja obrancovia, ostatni hraci
vytvoria troj¢lenné druzstva. Kazdy
tim zacina pri jednej branke a v ¢aso-
vom limite napr. 30 sekund sa snazi
skorovat. Pocas jedného intervalu
moze druzstvo skorovat len raz. Po
vypr$ani limitu sa druZstva presunt
k dalSej branke. Hra pokracuje
dovtedy, kym jeden z timov neziska 4
body (4 goly). Hra je zamerana na
strelbu, blokovanie striel a obsadzo-
vanie hraca s lopti¢kou (obr. 4).

Pri hrach Forhend, Hra z prvej,
Pravidlo troch sekund, Hra v pohybe
atd. moZeme davat hracom rdzne
ulohy za porusenie pravidiel napr. v
podobe 3x drep, presko¢enie manti-
nelu z ihriska von a spit, 4x presko-
Cenie hokejky leziacej na zemi a pod.
Hraci plnia ulohy hned po poruseni
pravidla.

Pri tychto hrach nesmieme zabud-
nat na brankarov. Tak isto im vzdy
pridelime nejaku tlohu. Napriklad:
— odhody len lavou rukou (lavaci

pravou);

— po chyteni lopti¢ky a pred odho-
dom musi brankar urobit oto¢ku
(otocku a drep, otocku vpravo a
vlavo atd.);

— po odhode musi brankar obehnut
branku.
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VYUZITIE POHYBOVYCH HIER V KOLEKTIVNYCH SPORTOCH

Volejbal

PredloZené pohybové hry stivhod-
né ako priprava na minivolejbal
a volejbal. Na hodinach telesnej
a Sportovej vychovy alebo v trénin-
govej jednotke sa daju zaradit do
Specidlneho rozcvicenia, daju sa
vyuzit ako prostriedok nacviku a
opakovania zakladnych spdsobov
odbijanialoptyazakladnychhernych
¢innosti jednotlivca. Niektoré z nich
sltzia aj ako nahrada za minivolej-
balovy alebo volejbalovy zapas
v hlavnej ¢asti hodiny.

Volejbalovy koloto¢ (obr. 1)

Hra sa na ihrisku rozdelenom
sietou. Velkost ihriska a vyska siete
zodpovedaju veku, pohlaviu a vyspe-
losti hracov.

N1
oo

S
oQ

oy |
bogl ro
— [l

Obr. 1 Volejbalovy koloto&
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1. variant: Na kazdej strane siete
stoji v zastupe jedno druzstvo, prvi
dvaja hréa¢i v ihrisku, ostatni za
zadnou c¢iarou. Hra¢ loptu zacéne
odbijat obojruc¢ne zhora (prstami)
ponad siet k superovi, prvy hraé¢
supera odbije loptu spit. Po odbiti sa
zaraduju na koniec vlastného zastu-
pu. Ked niektory hra¢ urobi chybu, z
hryvypadava. Hruznovu za¢ina prvy
hra¢ zastupu, v ktorom je viacej
hracov. Vitazi druzstvo, ktorému
zostane jeden alebo viaceri hraci.

Chyby: Hra¢ neodbije loptu ponad
siet, lopta tecuje siet, hra¢ odbije
inym ako povolenym spdsobom,
hra¢ odbije loptu mimo ihriska.

Obmena: Hrac, ktory sa dopustil
chyby z hry nevypadava, ale jeho
druzstvo ziskava trestny bod.
Vitazom sa stava druzstvo s mensim
poctom trestnych bodov.

2. variant: Na zaciatku hry a po
chybe sa odbija — podava spoza
zadnej Ciary. Hraci prebiehaju po

odbiti do zastupu na druhej strane
siete. Kazdy, kto urobi chybu, vypa-
dava. Vitazom sa stava hrac, ktory
zostane v hre ako posledny. Posledni
dvaja hraci, ktori zostali v hre, uz
neprebiehaju.

Chyby: ako v predchadzajucom
pripade.

Obmena: Hradi nevypadavaju, hra
sana,somara“.

Kral presnosti (obr. 2)

Obr. 2 Kral presnosti

Hra je obdobou basketbalovej hry
Nakréla strelcov. Hraci stoja v zastu-
pe v urcenej vzdialenosti od basket-
balového kosa (zavisi od veku a tech-
nickej vyspelosti), kazdy hra¢ ma
loptu. Hru zac¢ina prvy hrac¢ zastupu
odbitim na basketbalovy kos. Ak ,,da
kos“, musi dat kos aj nasledujuci
hrac, inaksie vypadéava z hry. Ak vSak
prvy hra¢ ko§ nedd, nemusi byt
uspesny anidruhyhrac. Toisté pravi-
dlo plati aj pre nasledujacich hracov.
Vitazom sa stava hra¢, ktory zostane
v hre ako posledny. MdZe sa hrat na
niekolko kol.

Hra s podanim (obr. 3)

Hraju proti sebe dve dvoj- az troj-
¢lenné druzstva na zmensenom vo-
lejbalovom ihrisku (napr. 6 x 12 m)
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bbr. 3 Hras podarllim

v strede rozdelenom sietou. Hru
zacina podanim zhora hra¢ jedného
druzstva z lubovolného miesta za
zadnou ¢iarou. Hraci druhého druz-
stva musia podanie chytit do ruk -
lopta nesmie padnut na zem. Ten
hrac, ktory loptu chyti, podava zhora
do ihriska supera z miesta, kde ju
chytil. Hra pokracuje dalej, kym sa
jedno druzstvo nedopusti chyby.
Kazda chyba druzstva znamena bod
a pravo podania pre supera. Hra sa
do stanoveného poctu bodov alebo
na cas.

Chyby: Loptapadne nazemvihris-
ku, lopta padne do autu, lopta
neprejde na stranu stipera.

Volejbalova zahanana (obr. 4)

Obr. 4 Volejbalova zahanana

Hraju dve druzstva proti sebe na
skratenom volejbalovom ihrisku.
Dizka sa ur¢i podla vyspelosti
hrac¢ov. DruZstvd maja rovnaky
pocet volejbalovych 16pt, v strede
ihriska je polozena plna lopta. Na
signal sa vSetci hraci sicasne snazia
uderom jednoruc¢ne zhora (,,sme-
¢om®) z vlastného nadhodu trafit
stredovt loptu a zahnat ju za konco-
vu Ciaru supera. Po ,,odsmec¢ovani“
lopty si kazdy okamzite hlada nova
loptu a znova triafa. Lopty sa mozu
zberat kdekolvek v ihrisku, triafat sa
v§ak moze len spoza vlastnej konco-
vej Ciary. Ak sa niektorému druzstvu
podarizahnatloptuzakoncovu ¢iaru
supera, ziska bod. Hra sa do urcené-
ho poctu bodov. V pripade, ze sa
lopta dostane za bo¢nu ¢iaru, hra sa
zapisknutim prerusi, lopta sa polozi
do stredu ihriska v drovni, kde ho
opustila a po zapiskani sa opit
pokracuje.
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Volejbalova loptova vojna

Hra sa v telocvi¢ni s natiahnutou
volejbalovou sietou. Na kazdej stra-
ne ihriska je rovnaky pocet 1opt a
hracov. Na signal zacinaju vsetci
hraci stcasne podavat na stranu
supera. Po podani si hladajua nova
loptu a znova podavaju (vyber mies-
ta a druhu podania je lubovolny).
Kazdé druzstvo sa snazi, aby na
svojej strane malo stale ¢o najmenej
16pt. Hré sa na ¢as, napr. 1 minatu.
Po uplynuti ¢asového limitu sa zapis-
ka a od tohto okamihu nikto nesmie
udriet do lopty. Lopty, ktoré su v
momente zapisknutia vo vzduchu,
sa nechaju dopadnut na zem. Potom
sa spociva pocet 10pt na kazdej stra-
ne ihriska a ur¢i vitaz - druzstvo s
mensim poctom lopt.

Vyvolavana v kruhu (obr. 5)

Obr. 5 Vyvolavana v kruhu

Hraci lezia na bruchu vo velkom
kruhu, v strede kruhu stoji jeden
hra¢ s loptou. Vyvola meno jedného
z leziacich, odbije loptu vysoko nad
seba a bezi si lahnut na uvolnené
miesto. Vyvolany hra¢ vstane a urce-
nym spdsobom (prstami, bagrom,
prstami alebo bagrom) odbije loptu
po jednom odraze od zeme nad seba.
Pred odbitim vyvola meno dalSieho
hraca, po odbiti si bezi lahnat na
uvolnené miesto atd. Hrac, ktory
neodbije loptu po jednom odraze od
zeme, resp. ju odbije tak, Ze smeruje
von z kruhu, dostdva trestny bod.
Vitazi hra¢ s najmens$im poctom
trestnych bodov. Menej vyspeli hraci
mozZu loptu namiesto odbijania
chytat a hadzat obojrucne zdola.

Volejbaltenis - dvojhra (obr. 6)

Ihrisko priblizne 3 x 9 mje v strede
predelené lavickou, pripadne ¢iarou,
natiahnutou gumou alebo inym

Obr. 6 Volejbaltenis — dvojhra

sposobom. Hra sa za¢ina vhodenim
lopty obojru¢ne zdola alebo poda-
nim zdola spoza zadnej Ciary. V
dalSom priebehu sa lopta odraza po
jednom odraze od zeme bagrom.
Hra¢jumusi prvym odbitim vratit do
ihriska stUpera. Lopta sa nesmie
dotknut lavicky, gumy alebo Ciary a
musi sa vzdy raz odrazit od zeme.
Kazda chyba znamena bod pre stipe-
ra. Hra sa do stanoveného poctu
bodov alebo na ¢as.

Obmena: Lopta sa odraza len
jednou rukou.

Stvorhra (obr. 7)
—=— L -

Obr. 7 Volejbaltenis - Stvorhra

lIhrisko je primerane vacsie
(priblizne 6 x 9 m). Hra sa rovnakym
sposobom ako dvojhra. Hraci si vsak
mozu vo vlastnom ihrisku loptu
prihravat - hra sa na tri dotyky. Na
podani sa menia podla volejbalovych
pravidiel.

Prehadzovana (obr. 8)
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Obr. 8 Prehadzovana

Hré sa na minivolejbalovom ihris-
ku (6 x9 m), siet je vo vySke priblizne

2 m. Na kazdej strane ihriska je
rovnaky pocet hracov (dvaja alebo
traja). Snahou kazdého druzstva je
prehodit loptu ponad siet do ihriska
supera tak, aby ju stiper nechytil. Po
chyteni lopty sa hra¢ nesmie pohnut
z miesta. V ramci jedného druzstva
su povolené tri dotyky, potom musi
lopta preletiet ponad siet k stiperovi.
Hré sanajeden az tri vyhrané sety do
25 bodov s dvojbodovym rozdielom
alebo na ¢as. Vhadzuje (podava) sa
spoza zadnej Ciary alebo ¢iary poda-
nia vyznacenej v ihrisku. Kazda
chyba znamena bod pre stipera.

Obmena:Hraja dvojice alebo troji-
cehracovnaminivolejbalovomihris-
ku (6 x 9 m) na 3 dotyky. Lopta sa
musi chytat nad hlavou do volejbalo-
vého kosika (obr. 9). Po chyteni sa
hrac s loptou nesmie pohntt z mies-
ta. Kazda chyba znamena bod pre
supera. Hrd sa na urCeny pocet
bodov, setov alebo na ¢as.

Obmena: Hré jeden proti jednému
alebo dvojice hra¢ovna malom ihris-
ku (priblizne 6 x 9 m) predelenom
gymnastickou lavickou, gumou
alebo ¢iarou tak ako pri volejbalteni-
sovej Stvorhre. Pri hre jeden proti
jednému sa hra na jeden dotyk, pri
hre dvojic na tri dotyky. Lopta sa
chytd do dvoch ruk pod uroviiou
pasa a odtial sa aj odhadzuje (obr.
10). Po chyteni sa hrac¢ s loptou
nesmie pohnut z miesta. Kazda
chyba je bod. Hré sa na uréeny pocet
bodov, setov alebo na Cas.

Obr.9 Obr. 10 Lopta
Volejbalovy kosik chytena pod
pasom
Literatara
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Futbal

V prispevku sa venujeme vyuzitiu
pohybovych hier v §portovej pripra-
ve deti a mladeze zameranej na
nacvik a zdokonalovaniu uto¢nych
hernych ¢innosti jednotlivca vo
futbale. Na rozsirenie sledovanej
problematiky uvadzame niekolko
prikladov pohybovych hier, ktoré
mozu posluzit aj pri zostavovani
dal$ich pohybovych hier. Ich pred-
nostou je emocionalnost, pritazli-
vost, mobilizacna schopnost. Deti si
moézu regulovat tempo a intenzitu
pohybov, prejavit osobnu iniciativu
a volové vlastnosti. Pomocou nich
modzeme rozvijat pohybové schop-
nosti (kondi¢né a koordinac¢né).

1. Prihravanie na presnost
(nacvik — prihravania)

Zameranie: nacvik prihravania,
prip. strelby, rdzne varianty kopov

Pomécky: kuzele, branky, lopty,

rozliSovacie dresy
20 matrov
& l[\ s
ﬁﬁu.’;'.'.'_: ylplnlireieded %H Lo ,_E’i.
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Obr. 1 Prihravanie na presnost

Organizdcia: Na stredovej Ciare
postavime 1 — 1,5 m Sirokd branku
(branky). Hraci stoja za kuzelmi
vzdialenymi 10 m od branky. Snazia
sa loptu prihrat tak, aby presla bran-
kou. Sutazit mozu jednotlivei i druz-
stva. Vitazi ten, kto dosiahne viac
gdblov (obr. 1).

Pozndmky: ~ Velkost  branky
a vzdialenost od branky regulujeme
podla zruc¢nosti hracov.

2. Futbal do teréa (nacvik —
prihravania)

Zameranie: nacvik prihravania,
rozne varianty kopov

Pomécky: kuzele, lopty, rozliSova-
cie dresy

Organizdcia: Na stredovej Ciare
postavime kuzele (pIné lopty, lopty).
Hraci obidvoch druzstiev sa rozosta-
via na zakladné ciary ¢elom proti

20 - 30 metrov

v BT

Obr. 2 Futbal do terca

sebe. Kopu do lopty a snazia sa fiou
zrazit kuzel na stperovu polovicu.
Vitazi druzstvo, na ktorého strane je
menej kuzelov (obr. 2).

Pozndmky: Vzdialenost od stredo-
vej ¢iary regulujeme podla zru¢nosti
hracov.

3.Nahradného (nacvik - prihra-
vania)

10 - 15 matrev

@ v
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Obr. 3 Na hradného

Zameranie: nacvik prihravania,
rozne varianty kopov

Pomdcky: kuzele, lopty, rozliSova-
cie dresy

Organizdcia: Uprostred kruhu
postavime hrad (kuzel, plna lopta,
lopta). Hréci siprihravajiloptu avo
vhodnom okamihu sa snazia zasiah-
nut hrad presnou prihravkou. Tomu
sa snazi zabranit strazca hradu,
ktory moze loptu odkopnut, odrazit
telom, nesmie vsSak hrat rukou.
Strézcovia hradu mozu byt 2 az 3.
Kto zasiahne hrad, vymeni si miesto
so strazcom (obr. 3).

Pozndmky:Priemer kruhu a pocet
strazcov hradu regulujeme podla
poctu a zru¢nosti hracov.

1}‘5_

4. Loptu kapitanovi (nacvik —
prihravania)

Obr. 4 Loptu kapitanovi

Zameranie: nacvik prihravania,
rozne varianty kopov

Pomdcky: kuzele, lopty, rozliSova-
cie dresy

Organizdcia: Druzstva sutazia

v presnosti a rychlosti prihravok.
Pred kazdym druzstvom  stoji
v rovnakej vzdialenosti kapitan.
Tomu postupne prihravaju vsetci
hracidruzstvaaonimloptu prihrava
naspét. Po vykonani prihravky kazdy
hra¢ bezi na koniec zastupu.
Postupne mozZeme dat moznost
kazdému hracovi, aby sa stal kapita-
nom. Mo6Zeme urobit vymenu aj
pradom — zac¢ina prihréavat prvy zo
zastupu a hned bezi na miesto kapi-
tana, tak urobia aj ostatni hraci.
Vyhréava druzstvo, ktoré splni tlohu
ako prvé (obr. 4).

Pozndmky: Hru mozno stazovat
naro¢nej§imi  druhmi prihravok
a predlzovanim vzdialenosti medzi
kapitanom a hra¢mi.

5. Stafeta s prihravanim lopty
(nacvik — prihravania)

Obr. 5 Stafeta s prihravanim lopty
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Zameranie: nacvik prihravania,
rozne varianty kopov

Pomacky: kuzele, lopty, rozliSova-
cie dresy, branka

Organizdcia: Druzstva stoja v 2
zastupoch vo vzdialenosti 15 az 20
metrov. Posledny v zastupe maloptu,
na pokyn ju prihrava predposledné-
mu ten dalSiemu, az sa lopta dostane
kprvému atenzakoncuje strelbouna
branku. Vyhrava druzstvo, ktoré
prvé vystreli na branku (obr. 5).

Pozndmky: Hru mozno stazovat
naro¢nej§imi  druhmi prihravok,
predlzovanim vzdialenosti medzi
hraémi, prip. uréenim poctu dotykov
s loptou.

6. Vymenny beh s prihravkami
(nacvik — prihravania)

=
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Obr. 6 Vymenny beh s prihravkami

Zameranie: nacvik prihravania,
rozne varianty kopov

Pomacky: kuzele, lopty, rozliSova-
cie dresy

Organizdcia: Na kazdej polovici
ihriska sa po obvode rozostavi jedno
druzstvo (vzdialenost hrac¢ov 10 m).
Prvy hra¢ (1) mé loptu. Na povel
loptu prihrava poslednému hracovi
(10) a bezi opatnym smerom
khracovi2, 3 atd. povonkajsej strane
az k poslednému (10). Ten po spra-
covani lopty prihrava hracovi 9
a prebehne na jeho miesto. Hra¢ 9
prihra dalSiemu (8) a prebieha dalej.
Druhy hra¢ (2) vedie loptu na kuzel
¢.1, odkialju prihra hracoviéislo (1),
ktory medzitym dobehol ku kuZelu ¢.
10. Sam opit obieha po vonkajsej
strane celé svoje druZstvo. Vitazi
druzstvo, v ktorom sa hraci vystrie-
daju skor (obr. 6)

Pozndmky: Hru mozno stazovat
naro¢nej$imi  druhmi  prihravok
alebo uréenim poctu dotykov
s loptou.

7. Na desat prihravok (nacvik,
zdokonalovanie — prihravania)

Zameranie: nacvik prihravania,
rozne varianty kopov

Pomocky: kuZele, lopty, rozliSova-
cie dresy

Obr. 7 Na desat prihravok

Organizdcia:  Dve  druzstva
s po¢tom 5 — 10 hréacov hraju proti
sebe vo vymedzenom tzemi. Hraci si
nahlas pocitaju a usilujt sa prihrat si
10-krat, za ¢o druzstvo ziska 1 bod.
Super brani dovolenym spdsobom
a snazi sa dotknut lopty. Ak sa mu to
podari, rozohrava spoza najblizsej
¢iary a znovu sa hraci snazia prihrat
si 10-krat. Hra sa na ¢as alebo na
stanoveny pocet prihravok.

Pozndmky: Hru mozno stazovat,
prip. zlahcovat uréenim poctu
dosiahnutych prihravok, zvicSova-
nim alebo zmenSovanim priestoru
na hru.
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Hadzana

Hry st sucastou Zivota ¢loveka od
detstva az po star$i vek. St zaroven
aj vyznamnym prostriedkom vo
vyucovani telesnej vychovy
v Skolach, ale aj v tréningovom
procese Sportovcov v kazdej vekovej
kategoérii. Ich funkcia je rdzna,
okrem dolezitej socidlnej a psycholo-
gickej funkcie, sluzia aj na rozvoj
novych a zdokonalovanie uz ziska-
nych pohybovych zruénosti. Dalgou
dolezitou funkciou je rozvoj pohybo-
vych schopnosti, hlavne u deti
amladeze. Uvadzame pohybové hry,
ktoré su v praxi vyskusané a maju
velkd oblubu.

Pokladana na Zinenky (obr. 1)
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Obr. 1 Pokladana ha Zinenky

Pomocky: lopta, 4 Zinenky

Zameranie: prihravky, uvolfiova-
nie hraca bez lopty, branenie hraca.

Organizdcia: Podla po¢tu hracov
vytvorime dve druzstvd. Do rohov
ihriska dédme zinenky. Vytvorime
dvojice, ktoré sa osobne bréania.
Jedno druzstvo ma loptu. Ulohou
hracov je polozit loptu na Zinenku,
vtedy ziskava bod. Druzstvo, ktoré
ziskabod, siloptu ponecha a Gto¢ina
dal$iu zZinenku. Na ta istd Zinenku
nemoéze polozit loptu dvakrat po
sebe. Obmedzenim pre Gto¢nikov je,
Ze hra¢ nemdze polozit loptu na
zinenku, na ktorej sedi jeho obranca.
Hra¢ sa pohybuje po ihrisku bez
driblingu a mdze urobit len tri kroky
s drzanou loptou.

Pozndmky: Velkost ihriska urcuje-
me podla po¢tu hrac¢ov. Hru mézeme
urobit naro¢nejSou zaradenim zaka-
zu spétnej prihravky.
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Letny biatlon (obr. 2)
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Obr 2 Letny biatlon

Pomocky: lopty, kuzele

Zameranie: vytrvalost v rychlosti,
presnost strelby

Organizdcia: Hréafov rozdelime
dorovnako pocetnych druzstiev. Hra
nie je obmedzend len na hadzanar-
ske ihrisko, mézeme ju hrat na
roznych plochach a povrchoch
(hadzanarske ihrisko, futbalové
ihrisko — trava). Cielom hry je ¢o
najrychlejsie prekonat uréent vzdia-
lenost (podla ihriska) a trafit kuZele
zo vzdialenosti 9 m. Kazdy hra¢ méa 4
pokusy. Za kazdy kuzel, ktory ostane
na svojom mieste, ma hrac trestné
kolo, ktoré vyznac¢ime v strede ihris-
ka. Hrac¢i musia absolvovat vyznace-
nu trat v ¢o najkratSom case.
Druzstvo, ktorého posledny hrac¢
dobehne do ciela ako prvy, vyhrava.
Na prekonanie vzdialenosti ku kuze-
lom méZeme pouzit aj rozne prekaz-
ky.

Pozndmky: Velkost ihriska, vzdia-
lenost kuzelov vyberame podla
kondi¢nej vyspelosti hracov.

Dotykova pokladana (obr. 3)
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Obr. 3 Dotykova pokladana

Pomocky: lopta, rozliSovacie dresy

Zameranie: prihravanie a chyta-
nie lopty, brénenie hrac¢a, uvoliova-
nie

Organizdcia: Hracov rozdeli-
me do dvoch druzstiev. Hr4 sa na
celom  hadzanarskom  ihrisku.
Ulohou druzstva, ktoré ma loptu, je
poloZit ju za brankovu, autovu ¢iaru.
Druzstvo straca loptu, ak sa jej

dotkne superov hra¢. S loptou je
povolené bezat aj driblovat. Neplati
obmedzenie troch krokov. Hrame do
urcitého poctu bodov alebo hru
mdzeme ¢asovo obmedzit.
Pozndmky: Na stazenie podmie-
nok mdzeme obmedzit beh s loptou,
povolit len tri kroky a dribling.

Triafana do plnej lopty (obr. 4)

o

Obr. 4 Triafana

Pomécky: vacsia plna lopta, lopty,
rozliSovacie dresy

Zameranie: strelba zhora, zdola,
vo vyskoku, rozvoj vybu$nej sily
hornych konéatin, vytrvalosti

Organizdcia: Hréacov rozdelime
na dve druzstva. Kazdy hra¢ ma
loptu. PIné lopty umiestnime na stre-
dovu ¢iaru, vdostato¢nej vzdialenos-
ti od seba. Ulohou hragov je dopravit
plnt loptu do stperovho brankovis-
kabez toho, aby sajej dotkli hocikto-
rou ¢astou tela. PIntloptu méze hrac¢
posuvat len jej trafenim (strelbou).
Nie je dovolené branit superovi
v strelbe a ani v pohybe plnej lopty
nohou. Hr&¢i mozu na triafanie
pouzit akukolvek loptu. Vyhréva
druzstvo, ktoré posle ako prvé plnu
loptu do stperovho brankoviska.

Pozndmky: Podla poctu hracov
mozeme pouzit 2 az 4 plné lopty. Ak
sa dostane mimo hadzanarskeho
ihriska, hra sa prerusia plnalopta sa
vrati spat do ihriska v priestore, kde
ihrisko opustila. Strelbu (triafanie)
mozeme obmedzit na strelbu z hora,
zdola alebo vo vyskoku. MozZeme
pouzit aj pravidlo 3 krokov a vyuZi-
vat dribling.

Futbal — hadzana (obr. 5)
Pomocky: lopta, rozliSovacie dresy
Zameranie: prihravky, uvolfiova-
nie hraca, branenie hraca, strelba
Organizdcia: Vytvorime dve druz-
stva s rovnakym po¢tom hracov. Hra

1}‘5_

samoze hratnahadzanarskom ihris-
ku, kde su vyznacené aj iné ciary
(volejbalové, tenisové). Vo volejba-
lovom ihrisku sa hra hadzana podla
platnych pravidiel hadzanej, mimo
volejbalového ihrisk4 sa hré futbal
podlapravidiel futbalu. Cielom hryje
dopravit loptu do stperovej branky
adatgolrukou alebonohou. Hracisa
moZzu pohybovat po celom ihrisku.
Hrac si nemoze sdm sebe prihrat
z ihriska do ihriska.

? 2

Obr. 5 Futbal - hadzana

Pozndmky: Tato hru mozeme hrat
s loptou roznej velkosti. V branke st
brankari.

Minihadzana (obr. 6)
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Obr. 5 Minihadzana

Pomdcky:lopta, rozliSovacie dresy,
2 branky

Zameranie: priprava na hadzana,
vSetky utoéné a obranné herné
¢innosti jednotlivca

Organizdcia: Minihadzanua hraju
4 hréciajedenbrankar. Cielom hryje
dopravit loptu do stiperovej branky
v sualade s pravidlami hadza-
nej. Rozmery ihriska na minihadza-
nd su podstatne mensie v porovnani
s hadzanou. Dizka ihriska je 20 x 12
metrov. Rozmery branky su 3 x 1,7
metra. Brankovisko je vzdialené od
brankovej, autovej Ciary 5 metrov.
Nie je nutné vyznacovat ¢iaru volné-
ho hodu. Brankovisko moze byt
ohranic¢ené rovnou Ciarou. Hr&¢ sa
moze pohybovat po ihrisku driblin-
gom. S drzanou loptou méze urobit
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max. 3 kroky, drzat loptu moze 3
sekundy. Hrad¢ nemoéze vstapit
s loptou do brankoviska a ani bran-
kar nemoéze opustit brankovisko
s loptou v ruke. Ak brankar vyrazi
loptu vedla branky, mdze ju vyhodit
spat do hry, ak vyrazi loptu hrac,
supervhadzuje aut. S loptou je povo-
lené hrat kazdou castou tela, okrem
predkolenia a chodidla. Brankar
moze loptu chytat vSetkymi ¢astami
tela. Ak obranca fauluje, Gto¢nik
ziskava loptu spat. Sacat, strkat,
udierat, drzat a zvierat protihraca je
zakézané. Ak je faul na Gto¢nika pri
jasnej golovej prilezitosti, druzstvo
v utoku striela Sestmetrovy (trestny)
hod.

Pozndmky: Vacsinou sa miniha-
dzana hra na $irku hadzanarskeho
ihriska. Niekedy saminihaddzana hra
s jednouderovym driblingom.
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Minibasketbal

Neexistuje univerzalny program
a detailne rozpracovany plan, ktory
by odporucal, ¢im zacat a co postup-
ne vyberat z velkého poc¢tu hernych
¢innosti v minibasketbale. Vojc¢ik et
al. (1997) jednoznacne preferuju
zacat s to¢nymi hernymi ¢innosta-
mi, ktoré su pre deti zaujimavejsie.
Subezne snimijevhodnéucitzaklad-
né pravidla a postupne k nim pridat
zakladné znalosti o obrannych
¢innostiach. Pri rozvoji vSetkych
hernych ¢innosti jednotlivca sa
preferuje  nespitand  hravost,
zonglérstvo, vynachadzavost, indi-
vidudlnost a tvorivost. Hlavnou
metodicko-organiza¢nou  formou
v tréningu sd herné cviCenia.
Prevladaju najmai cvicenia 1 na 1, 2
na 2 atd., t.j. cvi¢enia s obrancom,
aby sa hraci naucili nielen techniku,
ale aj kedy a ako ju pouzit.

Driblingova hra ,,Psi a zajace*
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Obr. 1 Psi a zajace

Pomdcky: rozliSovacie dresy, lopty

Zameranie: rychlost, obratnost,
dribling, orientécia v priestore

Organizdcia: Deti su rozdelené do
dvoch muzstiev a kazdé dieta ma
loptu. Prvé muzstvo su ,,psi“ a su
umiestneni okolo obidvoch kruhov
trestného hodu. Druhé muzstvo
tvoria ,,zajace®, ktoré stiumiestnené
v stredovom kruhu ihriska. Na
zapisknutie trénera obidve druzstva
zacénu driblovat a muzstvo ,,psov sa
snazi chytit (dotknutim) ,,zajacov*.

Ti, ktori boli chyteni, musia prestat
hrat a ist si sadnut za bo¢né Ciary
ihriska. Vitazom sa stane hrag, ktory
sa dotkol najviac zajacov za dany
¢as. Hru mézeme pouzivat prinacvi-
ku driblingu so zmenami smeru a s
vymenou ruk.

Polovacka2na 3

s

Obr. 2 Polovacka 2 na 3

Pomdcky: basketbalové
basketbalovy ko

Zameranie: rychlost, obratnost,
dribling so zmenami smeru, orienta-
cia v priestore, zakonc¢enie na kos

Organizdcia: Tri zastupy hracov
stoja na koncovej ciare (modri),
jeden zastup vrohu na poloviciihris-
ka (Cerveni) ajeden zastup vrohu na
opacnej koncovej ciare (Cerveni).
Vsetci hrac¢i maju loptu a pocas hry
musia driblovat. Traja hraci (modri)
na koncovej ¢iare zacnu driblovat na
opacnu stranu ihriska za Ucelom
skorovat. Prvy hrac¢ v zastupe na
polovici ihriska sa snazi dotknut
tychto hracovv prednej ¢astiihriska,
zatial o prvy hra¢vzastupe na opac-
nej koncovej Ciare sa snazi dotknut
hracov v zadnej Casti ihriska. Modri
hraci sa snazia zakoncit bez toho,
aby boli chyteni. Modry hrag, ktoré-
ho sa jeden z dvoch hrac¢ov — polov-
nikov — dotkol, sa stava polovnikom
a hra¢, ktorému sa podarilo skoro-
vat, sa vracia na pdvodne miesto a za
kos dostane 2 body. Polovnici
z koncovej c¢iary nesmu chytat
v trestnom Gzemi.

lopty,
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Polovnici a zajace
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Obr. 3 Polovnici a zajace

Pomécky: volejbalova lopta, rozli-
Sovacie dresy

Zameranie: presnost prihravky a
strely, chytanie lopty, obratnost,
orientacia v priestore, herna spolu-
praca hracov, taktické myslenie

Organizdcia: Hra sa na ihrisku
podla poctu hracov (volejbalové,
basketbalové, polovica ihriska atd.)
svolejbalovou loptou. Hracov rozde-
lime do druzstiev. Polovnici maju
loptuaich tlohouje trafit niektorého
zajaca. Polovnik moze urobit max. 2
kroky, prihravat alebo hadzat na
zajace. Akykolvek zasah znamena
bod, ale zajac nemdze byt trafeny
dvakrat za sebou. Zajace sa snazia
unikat polovnikom, nesmu vSak
opustit ihrisko. Hrdme na vopred
uréeny ¢as, potom sa tlohy vymenia.
Vyhréva druzstvo s najvacsim
poctom zasahov.

Hra na 5 prihravok a strelba

Pomdcky: basketbalova lopta,
rozliSovacie dresy, basketbalové
kose

Zameranie: presnost prihravky,
chytanie lopty, obratnost, orientacia
vpriestore, hernaspolupracahracov,
taktické myslenie, strelba na ko§

Organizdcia: Hraci sa rozdeleni
do dvoch rovnakych muzZstiev. V
tejto hre pouzijeme jednu loptu.
Hréaci v druzstve si musia prihrat
loptu 5-krat bez pouzitia driblingu
a poru$enia pravidiel o krokoch a
potom mdzu utocit na ktorykolvek

Obr. 4 Hra na 5 prihravok a strelba

kos v telocvicni. Ak netrafia a spravia
uto¢ny doskok, mozu pokracovat,
ale vystrelit musia na iny kos. Hréaciv
utoku sa musia pohybovattak, aby sa
uvolnili na prihravku. Obrancovia (v
tomto pripade O) sa snazia ziskat
loptu. Ked obrancovia ziskaju loptu
pred dokoncenim 5. prihravky alebo
po nevydarenej strele, stanti sa Gito¢-
nikmi a byvali Uto¢nici su teraz
obrancovia. Hra sana¢as adruzstvo,
ktoré skoruje viackrat, vyhrava.

Indicka prebiehacka
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Obr. 5 Indicka prebiehacka

Pomocky:  rozliSovacie
a basketbalové lopty

Zameranie: rychlost, obratnost,
orientacia v priestore, zmeny smeru
bez lopty aj s loptou, dribling v pohy-
be, obrana hracabez lopty aj s loptou

Organizdcia: Obrancovia zaujmu
miesta na Styroch az piatich prie¢-
nych ¢iarach. Kazdy z nich sa moze
pohybovat len po svojej Ciare.

dresy

ﬂs_

Utoénici zaujmt postavenie pred
prvou Ciarou. Na signal sa snazia
prebehnut na druhu stranu tak, aby
sa ich nedotkol Ziadny obranca. Ten,
koho sa niektory z obrancov dotkol,
ide mimo hry. Hra pokracuje tak, ze
zvySni atocnici sa snazia zase
prebehnut naspit. Vyhrava ten atoc-
nik, ktory zostal posledny.

Obmena: Utoénici mozu mat
loptu. Utoénici a aj obrancovia majt
lopty. Nakazdej ¢iare mozu byt dvaja
obrancovia.

Vybijana s dvoma loptami

Obr. 6 Vybijana

Pomdcky: 2 volejbalové lopty

Zameranie: presnost prihravky-
strely, chytanie lopty, rychlost,
obratnost, orientacia v priestore,
taktické myslenie, ziskanie vystrele-
nej lopty (ako pri itoénom doskoku)

Organizdcia: Hraci sa rozptylia po
celej telocvi¢nialebo vovymedzenom
uzemi - podla poctu hracov. Tréner
piskne a hodi medzi nich dve volejba-
lové lopty. Kto sa lopty zmocni, moze
ju hodit po ktoromkolvek hracovi a
zasahom ho vyradit z dalSej hry.
Vyradeni odchadzaju na okraj telo-
cvi¢ne a sadnd si na lavicku.

Ked'sa lopta dotkne zeme, mdze ju
beztrestne chytit alebo zodvihnuat
ktokolvek. Hra pokracuje tak dlho,
kym nezostane v hre iba jeden hrac:
vitaz.

Prihravkova nahanacka (vyzlie-
kacka/obliekacka)

Pomdcky: basketbalova
rozliSovacie dresy

Zameranie: presnost prihravky,
chytanie lopty, rychlost, obratnost,
orientacia v priestore, herna spolu-
praca hracov, taktické myslenie

lopta,
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Obr. 7 Prihravkova nahanacka

Organizdcia: Dvaja hraci si vyzle-
¢utrickad amajajednuloptu. Napolo-
vici basketbalového ihriska (pripad-
ne na celom) si prihravajt loptu tak,
aby sa jeden z nich loptou dotkol
obleceného hraca. Nesmie vSak
pritom driblovat, ani porusit basket-
balové pravidla. Ak je obleceny hrac¢
zasiahnuty  loptou,  respektive
prekrocil vymedzenu hraciu plochu,
vyzlieka sa a pridava sa k chytajicim
vyzle¢enym hrac¢om. Vitazi posledny
obleceny hrac. Nasledne sa hra moze
opakovat, obliekanim. Hraci si zobe-
ru tricka do rak (aby boli schopni
rychlo sa obliect) a chytaju posledni
dvaja obleceni hraci z predchadzaju-
cej hry. Priposlednych troch nechyte-
nych hracov mozno pouzit motivac-
ny zlozku — ur¢it chytajucim hra¢om
¢asovy usek 20— 30 s naich chytenie.
Ak saim to nepodari, vSetci vykonaju
uréeny trest. Ak ano, trest vykona
trojica.

Prelinacka

Obr. 8 Prelinacka

Pomdcky: basketbalova
rozliSovacie dresy

lopta,

Zameranie: komplexné, zdokona-
lovanie hernych ¢innosti jednotlivca
a hernych kombin4cii

Organizdcia: Dve druzstva hraju
proti sebe. V kazdom druzstve s 3
toénici a 3 obrancovia. Utoénici
hrajulen natto¢nej polovicia obran-
covia len na obrannej. Nesmu prejst
cez polovicu ihriska. Lopta sa cez
polovicu méze dostat len prihrav-
kou. Hré sa na ¢as alebo pocet koSov.
Po chvili vymenime uto¢nikov a
obrancov.

Doska-zem

Obr. 9 Doska - zem

Pomdcky: basketbalova lopta, bas-
ketbalové kose, rozliSovacie dresy

Zameranie: presnost prihravky,
chytanie lopty, orientacia v priesto-
re, herna spolupraca hracov, taktic-
ké myslenie, obranné doskakovanie

Organizdcia: Hra sa na basketba-
lovom ihrisku podla basketbalovych
pravidiel. Rozdiel je iba v tom, Ze sa
nesmie vyuzivat dribling a bod sa
dosiahne vtedy, ak sa lopta po naho-
deniodoskudotkne zeme bez dotyku
protihrac¢a. Hrame na cas alebo do
urcitého poctu bodov. Méze sa hrat
aj na viac koSov.
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