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..Diagnostika v sporte 2013*

V dnoch 19. a 20. septembra
2013 sa na pode PreSovskej
univerzity v PreSove uskutocnila
medzinarodna vedecka konferen-
cia Diagnostika v Sporte 2013.
Garantom bolo Ministerstvo 8kol-
stva, vedy, vyskumu a Sportu
Slovenskej republiky, spoluorga-
nizatorom Fakulta Sportu PU v
Presove, Statna vysok4 odborna
Skola v Krosne, Katedra telesnej
vychovy Rzeszowskej univerzity,
Narodné Sportové centrum v
Bratislave a Slovenska vedecka
spolo¢nost pre telesnd vychovu
a Sport. Zucastnili sa jej odbornici
z univerzit v USA, Polsku, Ceskej
republiky, Slovenska a zastupco-
via §portovych zdruzeni a organi-
zacii, ako aj zastupcovia zo sekto-
ru zdravotnictva.

Rokovanie medzinarodnej
vedeckej konferencie Diagnostika
v Sporte 2013 prebiehalo v troch
sekciach: diagnostika v $kolskej
telesnej vychove, diagnostika vo
vykonnostnom a vrcholovom
Sporte a diagnostika neSportuja-
cej populdcie. V sekcii diagnostika
v Skolskej telesnej vychove pred-
niesol hlavny referat Overovanie
vykonnostnych Standardov: tedria
a prax prof. Weimo Zhu, PhD.
(Universita Illinois, USA) a kore-
ferat Diagnostika ludskej motoriky
— problémy a tendencie predniesol
prof. Joachim Raczek

(AWF Katovice). V sekcii
diagnostika vo vykonnostnom
Sporte zaznel hlavny referat
Diagnostika vo vrcholovom Sporte

— skusenosti s vyuzitim fyziologic-
kych laboratérnych testov, auto-
rom ktorého bol doc. MUDr. Jan
Heller, PhD. (FTVS UK Praha)
a koreferat Problémy hodnotenia
a interpretdcie vysledkov vyskumov
vo vrcholovom Sporte predniesol
prof. Grzegorz Juras, PhD. (AWF
Katovice). V sekcii diagnostika
nesportujucej populécie prednie-
sol hlavny referat prof. Wladimir
Lyakh, PhD. (AWF Krakov)
s ndzvom Diagnostika koordinac-
nych schopnosti populdcie v spek-
treontogenézy. Autorom korefera-

Foto na 1. strane obalky: A. Lednicky, FTVS UK Bratislava

tu Telesnd zdtaz v dennom poriad-
ku deti predskolského veku bol
prof. Jan Junger, PhD. z domacej
Fakulty Sportu PU v PreSove.
Poc¢as druhého dna medzinarod-
nej konferencie sa v dopoludnaj-
§ich  hodindch  uskutocnila

prehliadka posterovych prezenta-
cii ucastnikov a nasledne prebehlo
rokovanie v jednotlivych odbor-
nych sekciach. Oficialny program
medzinarodnej vedeckej konfe-
rencie Diagnostika v Sporte 2013
bol  zakonéeny  slavnostnym
obedom ucastnikov, ktori spon-
tanne vyjadrilispokojnostsodbor-
nou, ako aj s organizacnou stran-
kou zabezpecenia vyznamného
vedeckého podujatia.

PhDr. Marcel Nemec, PhD.
Fakulta Sportu PU v Presove
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Prehlad prispevkov uverejnenych v roku 2013

Cislo 1

Barén Pierre de Coubertin a jeho najvyznamnejsie
dielo — obnovenie olympijskych hier

F Seman

Vplyv bodového stavu v sete na kvalitu Gtoéného
uderu po prijme podania vo vrcholovom volejbale

Z.BartoSova

P V. Pridal
junioriek

Agilita — pohybova schopnost alebo pohybova J. Labudova
zruénost? P. Peracek
Niekolko poznamok k chapaniu pojmu agilita J. Simonek
Vplyv rychlosti horizontalneho posunu podlozky M. Hudeckova
na parametre stability postoja D. Hamar

Neurostabilita, extroverzia a typ temperamentu
tenistov réznej hernej vykonnosti

J. Poto¢nikova
T. Gregor
H. Medekova

Uroven a zmeny vybranych funkénych ukazovatelov}

M. Tibenska,

e e s .| O. Kyselovicova
v dvojro¢nej priprave diev¢at v §portovom aerobiku H. Medekova
Zmeny vybranych parametrov techniky veslarov P Lackovié

v priprave na vode

Financovanie pripravy ¢eskej reprezentantky
v zjazdovom lyZovani

A. Blahutova,
E. Kurfiirstova

Zmeny urovne rychlostno-silovych schopnosti 15-
az 17- ro¢nych volejbalistov

R. Gejmovska,
L. Dolezajova

Vztah medzi vy$kou smeciarskeho dosahu a vyskou|
zéasahu lopty pri smeci vo volejbale Zien

Tréner, trénovanie, kou¢, koucovanie — identifika- | P. Peracek,
cia, charakteristika, komparacia J. Labudova
M. Matusov

L. Zapletalova
L. Duchoslav
M. Hagara

Didakticka interakcia na hodinach telesnej
a §portovej vychovy

A. Chovancova
J. Perackova

Etos tanca a jeho vyvoj od praveku po sti¢asnost

J. Oborny
B. Vrtiakova

Hodnotenie intenzity zataZenia vysokoskola¢ok na
hodine aerobiku

L. Nagyova
L. Ondrusova
0. Kyselovicova

55 rokov vyucby masaze Studentov telesnej vychovy
v Bratislave, jej smerovanie, prinosy a usilie MUDr.
Jana Janosdeéka

F Seman

Metodicka priloha

Koordinaény (frekvencny) rebrik a jeho vyuZitie

| M. Vavak

Cislo 4

Stvoreny k pohybu B. Antala Mineralna hustota kosti a biologicky vek ako §peci- g/l.sileilrilngerové
Sport a zivotné prostredie — vychova k jeho ochrane | M. Chromik fické faktory v §portovej priprave mladych Sportov- L Doleggjrové
Metodicka priloha cov E. Stefiova
Didaktika zakladnych gymnastickych zru¢nosti E. Streskova Specializace v tréninku mladych volejbalistt J. Buchtel

1. Cillik G. Olosové

55. vyrocie Katedry telesnej vychovy a §portu

L. Jan¢okova
N. Vladovicova

Vyucba Sportovych hier s porozumenim

L. Zapletalova

Nové trendy pri vyucbe Sportovych hier. Aplikacia

Cislo 2 na vyu¢bu basketbalu G- Argaj
Zaujem starsich ludi o zapojenie sa do aktivit D Nemcek Rozvoj koordina¢nych schopnosti hrovou formou v 1.8 K
Sportového hnutia F Bergendiova kazdom veku . Simone!
Obltibenost telesnej vychovy Ziakov s telesnym S. Kracek Pri¢iny nezaujmu a dovody necvicenia Ziakov s D. Neméek
postihnutim J. Labudova telesnym postihnutim E. Bergendiova
Telesna vychova a $port v Hlinkovej garde a v . Koedukované vyucovanie telesnej a $portovej .
- . P. Buck

Hlinkovej mladezi ucka vychovy v nazoroch ucitelov strednych $kol M. Chromik
Docilita — tedria, terminologia, identifikacia P Peracek . Vyu?itie prqstriedkov kpmur}ikécie medziviiaél<am'i J. Labudova

J. Labudova v priebehu integrovanej hodiny telesnej a §portovej M. Ondik

Vedomosti ziakov gymnazia v Ziline o problematike
zdravia a pohybovej aktivity

Z.Bebcakova
V. Beb¢akova
M. Majherova

Zmeny cvi¢ebného ¢asu na hodinach telesnej T. Stefan

a $portovej vychovy ako dosledok pritomnosti J. Perackova

asistenta ucitela P. Smela

Svalova nerovnovaha tane¢nikov Umeleckého « .
N. Orgulova

suboru Lucnica

Vplyv aerébneho programu s pouzitim stepov na
somatické, funk¢éné a motorické ukazovatele
mladych Zien

L. Ortutayova
J. Perackova

Uspesnost hry v poéetnej prevahe o jedného hraca v| 1.Toth
hokejovom druzstve HC 05 Banska Bystrica R. Palov
Telesné sebaponimanie a motivy §portovania P. Pacesova
adolescentov J. Oborny
Nestastny december pre presovska hadzant Jan Dobak
90 rokov Medzinérodnej federcie telesnej vychovy | P. Melek
Metodicka priloha

Zachrana topiaceho sa 1. Baran
Cislo 3

Eurytmia — koncept olympijskej filozofie Pierra F Seman
de Coubertin M. Nemec
Vplyv diferencovanej periodizacie na zmeny trovne | M. Vanderka
intenzity tréningového zatazenia pocas 8-tyzdnové-| K. Longova
ho mezocyklu rozvoja silovych schopnosti D. Olasz

Rozvoj silovych schopnosti mladeze na priklade
v tenise

T. Kampmiller

vychovy

Ako sa naucis plavat?

L. Bencarikova

Jan Ambrus. Osobnost armadneho $portu, acastnik|
Hier XI. olympiady

P. Bucka

K 100. vyro¢iu narodenia Jesseho Owensa. ,Muz,
ktory predbehol Hitlera“

F. Seman

Metodicka priloha

Vybijana - pohybova hra s vyuzitim prvkov hadzanej

S. Priklerova
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MozZnosti hodnotenia Ziakov

v Sportovych hrdch v Skolskej

telesnej a Sportovej vychove

V dnes$nej konkurencii atraktiv-
nych technickych vymozZenosti nie je
jednoduché ziskat Ziakov pre Sporto-
vé aktivity. Vzhladom na sucasny
nezdujem deti o telesnd vychovu
a $port by mali ucitelia vyuzit vSetky
dostupné moznosti, aby tato
nepriaznivu situaciuzmenili. V §kol-
skej telesnej a Sportovej vychove nie
jeproblémlen to, ako ucit, ale aj¢o a
ako hodnotit. Medzi tymito proces-
mi je obojsmerny vztah. Hlavnym
motivom ucenia je radost z uspechu.
Z hladiska pozitivnej motivacie,
emocionalneho vyzitia a socidlneho
zaclenenia by mali mat vSetci Ziaci
realnu moznost kladného ohodnote-
nia a prostrednictvom hodnotenia
prezit prijemné pocity. Mali by sme
preto hladat sposob, akou formou,
resp. za ktoré prejavy ziakov hodno-
tit a hodnotenim ich nedemotivovat.
V 8kolskej telesnej a Sportovej vycho-
ve st na hodnotenie ziakov pri vyuc-
be Sportovych hier dlhoro¢ne zauzi-
vané testy hernych zrucnosti, ktoré
maju ale niekolko uskali. Herné
zruénosti sa hodnotia mimo kontex-
tu deja hry v situéciach, ktoré sa
nevztahuju k zapasu (Griffin et al.,
1997; Oslin et al., 1998). Nebert do
uvahy snahu a tsilie ziaka, jeho soci-
alne zapojenie (kooperaciu, partici-
péciu, stdrznost, komunikaciu), ani
kognitivne procesy (Brown, Hopper,
2006), neodzrkadluju jeho celkovy
herny vykon, ktory by mal byt jedno-
znacne taziskom hodnotenia. Cie-
lom tohto prispevku je ponuknut
autentické hodnotiace nastroje
vyuzitelné v tomto zmysle v $kolske;j
telesnej a Sportovej vychove.

Na Slovensku sa hodnotenim
individualneho herného vykonu zia-
kov v §portovych hrach zaoberal cely
radautorov(Toth,2004; Zapletalova,
2004; Zatkova, 2004; a i.). VicSina
z nich odporuaca subjektivne hodno-
tenie celkového herného vykonu,

pripadne herného vykonu v utoc¢nej

a v obrannej faze (Zatkova, 2004)

pomocou 5-bodovej posudzovacej

Skaly, resp. klasifikacnej stupnice

(Zapletalova, 2004) odvodenej zo

$kaly Safaiikovej (1974). Jednotlivé

stupne $kaly vyjadruja mieru aktivi-
ty, kreativity, kvalitu realizécie
hernych ¢innosti a znalost a dodrzia-
vanie pravidiel danej Sportovej hry

a herny vykon je vyjadreny jednodu-

cho bodovym ziskom alebo klasifi-

kaénym stuptiom. Argaj (2004),

Argaj, Rehak (2007) ale navrhuja

hodnotit efektivitu herného vykonu

ziaka a jeho aktivitu v zapase na
zaklade Flanaganovej metody kritic-
kych pripadov vypracovanej v roku

1954 pre pracovnu psycholdgiu.
Autori, konkrétne v basketbale,

odporucaju zaznamenavat kritické

pripady:

1. kladné (pocet bodov, pocet ziska-
nych 10pt, pocet doskocenych
16pt),

2.zéporné (pocet neuspesnych stre-
leckych pokusov, pocet stratenych
16pt).

Postup pri uréeni hernej efektivity:

1. spocita sa pocet bodov za kladné
kritické pripady (hra¢ dosiahol 7
bodov, ziskal 2 lopty a dosko¢il 3
lopty — spolu 12 bodov),

2. spocita sa pocet bodov za zaporné
kritické pripady (hra¢ mal 4 ne-
uspesné strelecké pokusy a stratil
3 lopty — spolu 7 zapornych bo-
dov),

3. ur¢isavysledna hodnotaefektivity
herného vykonu ako rozdiel klad-
nych a zdpornych bodov (hrac
dosiahol 5 kladnych bodov).
Autori odporucaju takto vyhodno-

tit udaje vSetkych pozorovanych
ziakov a podla poctu ziskanych
bodov zostavit poradie od najefektiv-
nejSieho po najmenej efektivneho
ziaka.

Hernd aktivita sa urcuje nasledov-
ne:

Spocita sa pocet bodov za kladné
a zaporné kritické pripady (hra¢ mal
4 tspesné strelecké pokusy, ziskal 2
lopty, dosko¢il 3lopty, mal4 neuspes-
né strelecké pokusy a stratil 3 lopty
—spolu 16 bodov). Autori opat navr-
huja vyhodnotit ddaje vSetkych
pozorovanych ziakov a urcit ich
poradie od najaktivnejSicho po
najpasivnejsieho.

V Belgicku Tallir, Musch, Lannoo,
Voorde (www.academia.edu) vytvo-
rili validni a reliabilnd metodu
hodnotenia herného vykonu, ktora
overovali v pripravnej hre 3-3 vo
futbale a v hadzanej. Metéda je
zamerana na hodnotenie dvoch
komponentov  herného  vykonu:
rozhodovanie sa arealizdciahernych
¢innosti. Komponent rozhodovanie
sa je rozdeleny do 3 kategorii:

1. Rozhodovanie sa hraca s loptou:

- strelba,

- prihravanie,

- vedenie lopty,

- dribling.

2. Rozhodovanie sa hréca bez lopty:

- uvolilovanie sa bez lopty,

- vytvaranie priestoru,

- ponukova ¢innost.

3. Rozhodovanie sa v obrannej faze
hry — branenie.

Okrem hodnotenia rozhodovania
sa hraca je predmetom sledovania aj
kvalita realizacie hernych ¢innosti
jednotlivca. Posudzovatel hodnoti
kazdy komponent na zaklade
3-rozmernej posudzovacej Skaly:
dobré - zlé - neutralne rozhodnutie
(realizacia hernej ¢innosti), pricom
definicie jednotlivych stupniov sa
presneajasnevymedzené. Reliabilita
metddy overovand v pripravnej hre
3-3 vo futbale a v haddzanej sa ukaza-
la dobré, az velmi dobra (kappa >
0,73-0,8).

Dalsou autentickou metddou je
Game Performance Assessment
Instrument (GPAI), ktor4 je zosta-
vena vseobecne, aby vyhovovala
hodnoteniu herného vykonu vo
vsetkych Sportovych hrach. Je valid-
nym a reliabilnym diagnostickym
nastrojom. V poc¢iatkoch vyvoja bola
potvrdend jej obsahové, konstruke-
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né a ekologicka validita a reliabilita.

Z vysledkov praktického pouzivania

met6dy GPAI sauvadzazhoda medzi

posudzovatelmi okolo 80 % (Oslin et
al., 1998). Umoznuje hodnotit
celkovy herny vykon Ziaka, ale i jeho
vybrané komponenty s ohladom na
potreby  vyucovacieho  procesu

(Psotta, 2009). Existuje univerzalny

model GPAI, ktory zahtnia 7 kompo-

nentov, ktoré st predmetom pozoro-
vania a hodnotenia:

1. Dodrziavanie zakladného posta-
venia - navrat hraca do zakladné-
ho postavenia medzi jednotlivymi
pohybovymi ¢innostami.

2. Prispdsobenie sa hernej situécii -
prechod hraca z obrannej fazy hry
do utocnej a naopak vzhladom
na poziadavky vyplyvajucim
z priebehu hry.

3. Rozhodovanie sa (hraca s loptou)
- vyber vhodnej pohybovej odpo-
vede pri rieSeni hernej situacie.

4. Realizacia hernej ¢innosti — pres-
nost, resp. efektivita vykonania
vybranej hernej ¢innosti.

5.Podpora - podpora spoluhraca

s loptou pomocou ponukovej

¢innosti a vyberu miesta na prija-

tie prihravky.

6. Branenie/strazenie - obsadzova-
nie hraca s loptou a bez lopty/stra-
Zenie méty alebo branky.

7.Zabezpecovanie hraca - podpora
spoluhrac¢a bojujuceho o loptu

v obrannej faze hry (Griffin et al.,

1997).

V jednotlivych $portovych hréach
nie je mozné hodnotit kazdy z uvede-
nych komponentov herného vykonu.
Napr. vteniseje pravidelny navrat do
zékladného postavenia jednym zo
zdkladnych predpokladov k uspe-
chu, ale tak ako v individualnej $por-
tovej hre nema uplatnenie napr.
obsadzovanie supera (Mitchelletal.,
2003). Komponenty mozu byt
hodnotené  samostatne  alebo
v kombinacii s inymi. Napr. rozho-
dovanie sa hrac¢a sloptouvbasketba-
le (Ci vystrelit, prihrat alebo driblo-
vat) modze byt hodnotené sucasne
s realizaciou vybranej hernej ¢innos-
ti (Griffin, Butler, 2005).

Hodnotenie herného vykonu sa
metodou GPAI moze realizovat

Tab. 1

@

Hodnotenie individualneho herného vykonu fiktivneho hraca

Rozhodovanie sa Realizacia

Podpora Branenie

Vhodné | nevhodné | presna | nepresné

vhodna | nevhodna | vhodné | nevhodné

20 3 16 7

15 4 22 2

HA=20+3+16+7+15+22=83.
dvoma spdsobmi, a to expertiznym
posudzovanim pomocou 5-bodove;j
posudzovacej $kaly, alebo ¢iarkova-
cou metddou - zdznamom vhodnych
a nevhodnych, resp. presnych
a nepresnych rieSeni (Mitchell,
Oslin, 1999).

Metdda expertizneho hodnotenia
5-bodovou posudzovacou Skalou
bola pdvodne skonStruovana so
zdmerom hodnotit herny vykon v
$portovych hrach vyznacujtcich sa
Lrychlym tempom,“ s velkou pre-
menlivostou hernych situécii (spra-
vidla invazivne a niektoré sietové
Sportové hry), kde zaznamenavat
¢innosthracavkazdej hernej situdcii
je priamym pozorovanim takmer
nemozné. Vyhodou tejto metody je
vzhladom na aktualny ciel vyucova-
cieho procesu relativna volnost
ucitela pri definovani jednotlivych
hodnotiacich kritérii. Ucitel moze
kritérid hodnotenia stanovit s ohla-
dom na Uroven hernej sposobilosti
ziakov. Jednotlivé body su charakte-
rizované:

5 =velmi dobry vykon,

4 =dobry vykon,

3 = priemerny vykon,

2 = slaby vykon,

1 = velmi slaby vykon (Mitchell -
Oslin, 1999).

Ciarkovacia metéda GPAI bola
vytvorend so zamerom hodnotit
herny vykon v $portovych hrach,
ktoré sa vyznacuju ,pomalSim
tempom“ (palkovacie alebo niektoré
sietové hry). Tu je mozné vybrané
komponenty zaznamenat v kazdej
hernej situacii. Komponenty sa
posudzuju ako kladné alebo zaporné
(vhodné - nevhodné, resp. presné -
nepresné) (Mitchell, Oslin, 1999).
Pouzitim ¢iarkovacej metddy GPAI
je mozné zistit viaceré premenné
herného vykonu. Vieobecnym obra-
zom o hernom vykone Ziaka je jeho
herné aktivita (HA), ktora sa pocita
nasledovne:

HA = pocet vhodnych, resp. pres-
nych rieSeni (komponenty 1 az 7) +
pocet nevhodnych rozhodnuti sa
(komponent 3) + pocet nepresnych
realizacii hernych ¢innosti (kompo-
nent4). Zaznamy nevhodnych, resp.
nepresnych hernych c¢innosti bez
lopty (ofenzivnych a defenzivnych)
sa do HA nezapocitavaju (Mitchell,
Oslin, 1999). Ako priklad uvadzame
fiktivne hodnoty (tab. 1).

Vysledkom hernej aktivity Ziaka je
absolutne ¢islo, ktoré vela o aktivite
ziaka v zapase nehovori. Je vhodné
pri normativnom hodnoteni, kde sa
vzdjomne  konfrontuju  vykony
ziakov. Ziaci tak mozu porovnat
svoje vysledky s ostatnymi a na
zaklade svojej pozicie vidiet, kto
z nich bol v zépase najaktivnejsi.
Presnej$im indikatorom herného
vykonu ziaka je herna efektivita,
ktora sa zistuje z indexov jednotli-
vych komponentov. Existuju dva
rozne sposoby vypoctu indexov.

Podla Oslinovej (2005) sa index
pocita ako podiel kladnych a zapor-
nych zaznamov. Napr. Ziak vystrelil
na kos 10-krat, z toho premenil
4 kose (t. j. 4 kladné a 6 zapornych
zaznamov), jeho index strelby je
4:6=0,067 * 100 = 67 %. Napriek
tomu, Ze ziak z celkového poctu striel
dal menej ako polovicu, dosiahol
index vy$si ako 50%.

Podla nés presnejsim spdsobom je
vypocet podla Memmerta, Harveyho
(2008), ktori index pocitaju ako
podiel kladnych rieeni a kladnych
plus zapornych rieSeni. TakZe nas
ziak, ktory mal 4 kladné a 6 zapor-
nych zdznamov, by mal index strelby
4:(4+6)=0,4*100=40 %. Alebo
ak hra¢ s loptou urobil v zapase
20 vhodnych a 3 nevhodné rozhod-
nutia, jeho index rozhodovania sa je
20: (20 + 3)=0,87 * 100 = 87 %.
Takymto spdsobom pocitali indexy
ahernutefektivituvosvojomvyskume
napr. aj MacPhail et al. (2008).
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Memmert, Harvey (2008) vidia
privypocte indexov problém v pripa-
de, keby mal ziak 0 pozitivnych
zdznamov, pretoze nula delend
akymkolvek ¢islom déava nulu. Aj
napriek tomu, Ze ziak bol aktivne
zapojeny do hry, jeho efektivita v
ur¢itom komponente by bola 0, resp.
0 %. Ako rieSenie navrhuju pripo¢i-
tat ziakovi ku kone¢nej sume pozitiv-
nych aj negativnych zaznamov ¢islo
10. Naobjasnenie uvadzame priklad:
ziak vystreli na kos 3-krat a neda ani
jeden kos, t.j. ma 0 uspesnych (+10)
a 3 netspesné riesenia (+10). Hernt
efektivitu ~ potom  vypocitame:
10: (10+13) = 0,43 * 100 =43 %.
Z nasho pohladu je tento navrh
diskutabilny. Na jednej strane mdze
povzbudit ziaka, ktory sa v zépase
snazil a aj napriek tomu (ked ostane-
me privy$Sie uvedenom priklade), ze
nedal ani jeden ko§, dosiahol 43%
efektivitu namiesto 0 %. No na
druhej strane to nie je objektivne.
Napr. ziak, ktory z 9 pokusov dal
4 kose, je efektivnejsileno 1% (4:9
= 0,44 * 100 = 44 %). Aby sa ziaci
necitili ukrivdeni, ucitel by mal
vopred dokladne zvazit, akym sposo-
bom bude ziakov hodnotit.
Uplatnenie tejto metédy by mohlo
byt vhodné v pripade, ak sa v triede
nachddza viacej slabsich ziakov,
ktori maju problém dosiahnut pozi-
tivne ohodnotenie.

Uvedeni autori (Oslin, 2005;
Memmert, Harvey, 2008) na zaklade
indexov zhodne ur€uju vypocet
celkovej hernej efektivity Ziaka ako
sucet indexov deleny poctom sledo-
vanych komponentov:

0.4+087 =0,635%100=63,5%

Dalsou validnou a reliabilnou
autentickou posudzovacou metdédou
na hodnotenie herného vykonu pri
vyucovani Sportovych hier je Team
Sport Assessment Procedure
(TSAP). Vytvoril ju kolektiv autorov
Gréhaigne, Godbout a Bouthier v
roku 1997 na hodnotenie individual-
neho herného vykonu v ofenzivnej
faze hry v invazivnych $portovych
hrach (Gréhaigne et al., 2005). Tato
hodnotiaca metdda sa adaptovala aj
vo volejbale (Griffin, Richard, 2003;

Richard et al., 2002). Umoznuje
hodnotit technicku i takticka stran-
ku herného vykonu (Gréhaigne et
al., 1997). Metéda TSAP je urcena
primarne na vzajomné hodnotenie
herného vykonu Ziakmi. Vyskum
ukézal, Ze zZiaci piatych ro¢nikov vo
veku 10 rokov boli schopni hodnotit
herny vykon svojich spoluziakov
prostrednictvom TSAP s dobrou
presnostou a spolahlivostou (Ri-
chard, Godbout, Gréhaigne, 2000).
Dostato¢na reliabilita bola preukéa-
zand aj pri vzajomnom hodnoteni
ziakov vo veku 14 — 18 rokov pri vy-
ucbe futbalu a volejbalu ziakov (Gré-
haigne et al., 1997). TSAP zahfia:

A.Cinnost hrac¢a bez lopty —ako hra¢

ziska loptu pod kontrolu:

a) od supera: zachytenim prihrav-
ky, odobratim lopty, chytenim
lopty po neuspesnej strelbe
supera (v basketbale obranné
doskakovanie), chytenim lopty
po strate lopty supera,

b)od spoluhraca: chytenim pri-
hravky, chytenim lopty po ne-
presnej strelbe vlastného druz-
stva (v Dbasketbale uto¢né
doskakovanie).

B.Cinnost hraca s loptou:

a) stratena lopta — hrac strati kon-
trolu nad loptou,

b)neutralna prihravka — hrac pri-
hra spoluhracovi tak, ze spolu-
hrac¢ priamo neohrozi sipera,

¢) finalna prihravka — hrac¢ prihra
spoluhrécovi, ktory moze pria-
mo ohrozit stperovu branku,
resp. kos (ter¢ hry),

d)aspesna strelba — hra¢ presne
zakon¢i a ziska bod. K Gspednej
strelbe hraca autori zaraduju aj
situdciu, ked hra¢ wvystreli
nepresne (neda kos, gdl), ale
jeho druzstvo ziska loptu pod
kontrolu (Gréhaigne et al.,
1997).

Z evidencie uvedenych ¢innosti
hraca je mozné vypocitat niektoré
ukazovatele herného vykonu:

— Herna aktivita (HA) =pocet ziska-
nych 16pt od stpera (Aa) + pocet
spracovanych 16pt od spoluhraca
(Ab),

— Herna efektivita (HE) =
HA

10 + stratené lopty (Ba)

— Index herného vykonu =

H7A+(HE*10)

(Gréhaigne et al., 1997).

KedZe TSAP je urcenéd najmi na
vzdjomné  hodnotenie  Ziakov,
Richard, Godbout, Picard (2000)
vytvorili dve jednoduchsSie verzie pre
potreby zZiakov mlad$ich ro¢nikov
(5. — 8. ro¢nika).V najjednoduchsej
verzii sa hodnotia len dve herné
¢innosti hraca: kolkokrat ziska loptu
pod kontrolu (A) a naopak, kolko-
krat loptu strati (Ba). Pri ziskavani
lopty posudzovatel nerozlisuje, ¢i to
bolo od stpera alebo od spoluhraca.
Premenné herného vykonu sa zo
zaznamendvanych cinnosti hraca
pocitaju rovnako ako v originalnej
verzii, ale hernu aktivitu predstavuje
pocet vsetkych ziskanych 10pt, bez
ohladu na to, ¢i od stpera alebo od
spoluhraca. V naroc¢nejsej verzii sa
hodnotia $tyri herné ¢innosti: ziska-
né lopty rovnako ako v najjedno-
duchsej verzii (A), stratené lopty
(Ba), finalne prihravky (Bc) astrelba
(Bd).

Vypocet hernej aktivity sa odliSuje
od prvych dvoch verzif a zistuje sa
nasledovne:
pocet findlnych prihravok + pocet

uspesnych striel
10 + pocet stratenych lopt

HA=

Pri hodnoteni herného vykonu
druzstva Gréhaigne et al. (2005)
odporucaju zaznamenavat tri herné
¢innosti: kolkokrat mé druZstvo
loptu pod kontrolou (rozdiel medzi
druzstvami nikdy nie je va¢si nez 1),
pocet striel a pocet golov (koSov).
Podla nasho nazoru, kontrola nad
loptouje velmiv§eobecny ukazovatel
herného vykonu. Bolo by vhodné
zaznamendvat aj pocet prihravok,
ktoré si Ziaci v zapase vymenia
apocet stratenych lopt, ¢o presnejsie
indikuje hernu aktivitu ziakov, vrata-
ne schopnosti hrac¢ov bez lopty uvol-
nit sa na prihravku. Obe metddy
hodnotenia herného vykonu, GPAI
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i TSAP su autentickymi diagnostic-
kymi nastrojmi. Ako jedny z mala
hodnotiacich metéd umoziuju
hodnotit technicku aj taktickt stran-
ku herného vykonu a tito¢né ¢innosti
hraca bez lopty v podmienkach hry.
Podla nasho nazoru st vhodnymi
diagnostickymi metédami pre potre-
by skolskej telesnej vychovy. Hoci
sme uvedenymi metddami hodnote-
nia Ziakov v Sportovych hrach urcite
nevycCerpali vSetky moznosti, veri-
me, Ze sme prispevkom ucitelov
telesnej a Sportovej vychovy in$piro-
vali.

Prispevokjesucastouvyskumné-
ho projektu UK/392/2013 Stan-
dardizacia metédy hodnotenia
herného vykonu a vybranych mo-
torickych testov pohybovych zrué-
nosti pre basketbal a frisbee ulti-
mate
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Rozdiely v obsahu Sportovej
cinnosti dospelych roznych
vekovych kategorii

Jela Labudova

Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy a $portu

ucasny nizky pocet pravidelne Sportujicich ludi v niektorych
krajinach vytvara prilezitost na hladanie mozZnosti zvySenia
obsahu pohybovej aktivity obyvatelstva aj na Slovensku. Cielom
bolo rozsirit poznatKky o si¢asnom zacieleni pravidelnej pohybo-
vej ¢innosti dospelej populacie vekovych skupin 31 — 45 rokov, 46 — 59
rokov, 60 aviac rokov. Prostrednictvom dotaznika sa spracovali vysledky
odpovedi od 193 muzZov a 220 Zien na otazKy o vykonavani organizova-
nych aerdbnych, individualnych a $portovych aktivitach. Zistilo sa, Ze
s pribidanim veku klesa pocet aktivne $portujucich, znizuje sa pocet ludi
s vyuzivanim kardiovaskularneho tréningu, korculovania, zvySuje sa
pocet ludi venujuacich sa prechadzkam a chodzi, viac Sportuju muzi ako

Zeny, Zeny sa viac venuju dobrovolnej ¢innosti.

Kliicové slovd: pravidelnd pohybovd ¢innost, individudine
Sportovanie, rozvoj fitnes, dobrovolnictvo,
Jfunkciondrska prdca

K aktudlnym problémom, ktoré sa
dotykaju charakteristiky Sportovej
¢innosti  populdcie, patri ich nizka
pravidelnost ¢i spolut¢ast vdennom
rezime. Tieto nepriaznivé trendy
mozno pozorovat uz dlhSie obdobie,
a preto uz aj v inovacii Narodného
programu  podpory zdravia SR
z roku 1995 sa zvyraznila potreba
zvysit pohybovu aktivitu obyvatelov
Slovenska. Konkrétnejsie to zname-
nalo navrh na zmenu pohybového
rezimu ¢loveka, spolu so zvySenim
extenzity a intenzity realizovanych
$portovych ¢innosti a motivacie
k pravidelnému pohybu. Takuato
skuto¢nost si c¢asto uvedomuju
dospeli obcania, ¢o potvrdzuje aj
vyskum Toéthovej (2002 a), v ktorom
20,3 % zien uviedlo, Ze aby bola
pohybovéa aktivita u¢inna, je nevy-
hnutné vykonévat ju 5x tyzdenne
v trvani 31 — 45 minut. Ako uvadza
Labudova (2012), pre dospelych
a starSich je dolezité vyberat si

pohyb, ktory je vhodny na zabezpe-
Cenie aktivneho zdravia, zabranova-
nie pred¢asného starnutia a na
udrziavanie pohybovej vykonnosti.
Frekvencia pohybovej aktivity tyz-
denne by mala byt pre vek 31 — 40
rokov 4 — 5x tyzdenne v celkovom tr-
vani 5 — 7 hodin, pre vek 41 — 55 ro-
kov 4 —6x tyzdenne v celkovom trva-
ni 6 — 8 hodin. Napriek poznanym
vyty¢enym odportcaniam nenastalo
u nas vyraznejSie zvySenie poctu
$portujucich. Podla zisteni Medeko-
vej (2007) onedostatku pohybu detf,
mladeze a dospelych je potrebny
vyraznej$i intervenény postup na
spresnenie poznatkov o determinan-
toch zdravia a Sportu. Medzi takymi
napriklad Téthova (2002 b) uvadza
v populécii nedostatoéné poznatky

o vplyve Sportu na zdravie a nizku
informovanost o pestrosti Sportu.
Uz 9. Svetovy kongres Sportu pre
vSetkych v Arnheme roku 2002
priniesol v svojich zaveroch odporu-
Canie, Ze pre zdravie je potrebné
realizovat pohybova aktivitu vo
vSetkych doménach (v préaci, vo
volnom c¢ase, pri transporte, pri
vsetkych sedavych zamestnaniach).
Pohybova ¢innost je ddlezitym
podnetom na dosiahnutie priameho
zdravotného efektu. Nemcek (2010)
potvrdila, Ze pravidelny tréning na
rozvoj  niektorych  pohybovych
schopnosti (rozvoj kibovej pohybli-
vosti pletenca plecného, ohybnosti,
statickej a dynamickej rovnovahy,
sily dolnych koncatin) je vhodny aj
pre seniorsky vek. Svetova zdravot-
nicka organizacia (www.int, 2002)
vyzvala obyvatelstvo jednotlivych
krajin k permanentnému vykonava-
niu pohybovej ¢innosti pocas celého
dna, vS§ade vo vSetkych priestoroch,
ucinne a minimalne v trvani 30 — 60
minut kumulovane denne. Aj ked sa
na Slovensku objavilo viacero
druhov telovychovnej a Sportovej
¢innosti v rdmci aktivit Sportu pre
vsetkych, v organizaciach nastal
pokles ¢lenskejzakladne (Labudova,
2008), pretoze nebola dostato¢na
finan¢nd podpora zo strany Statu
a chybal vhodny cvicebny priestor.
Tymbol ovplyvneny aj pestrejsivyber
Sportovej cinnosti. Aktivita ludi
v Sporte pre vSetkych sa mozZe v§ak
realizovat aj vo forme trénerskej
prace a prostrednictvom dobrovol-
nickej jednorazovej alebo dlhodobej
¢innosti (Prieskum o stave dobrovol-
nictva, 2007). Podla European
Social Reality (2007) saudéva, ze na
Slovensku sa zapojil najvacsi pocet
dobrovolnikov prave do pomoci v
Sportovej ¢innosti. Zavisi to od moti-
vacie. Labudova (2011) uvadza, ze
vo vekovej skupine 31- az 50-
ro¢nych muZov je medzi preferova-
nymi motivmi k Sportovej ¢innosti
zlepSenie zdravia, podobne ako aj
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Sportu pre v§etkych
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v skupine 51- az 64-ro¢nych. AvSak
na 2.mieste v mladsej vekovej skupi-
ne muzov je motiv rozvoj kondicie,
ktory sa nachéadza v starSej vekovej
skupine az na 4.mieste. U Zien
v danych vekovych skupinach domi-
nuje motiv relaxécie po zatazenia na
2. mieste motiv zlepSenia zdravia.
Podporou motivécie k aktivitam ludi
v Eurdpe je spracovanych 41 odpo-
ra¢ani na realizovanie zvySenia
pohybovej aktivity prostrednictvom
viacerych aspektov (EU Physical
Activity Guidelines, 2008).

Eurobarometer (2010) naznadil,
ze ludia jednotlivych krajin Eurépy
sa venuju Sportu s diferencovanou
kvalitou a kvantitou, pri¢om k najak-
tivnej$im patria obyvatelia sever-
skych $tatov a Holandska. Nega-
tivnym zistenim ale bolo, ze 50 %
obyvatelstva Eurdpy nevykonava
Sportovu ¢innost. Vysledky vyskumu
starSich osob potvrdili, ze 87,8 %
zien a 67,5 % muzov na Slovensku
niejeaktivnychvS§porte prevsetkych,
pravidelne $portuje iba 5,5 % senio-
rov a 4,4 % senioriek (Labudova,
Kragek, 2013). Statistika udava, ze
iba 5 % zo vSetkych obyvatelov SR
pravidelne Sportuje, 37 % nepravi-
delne. Europska komisia cielene
smeruje svoje odporuc¢ania na splne-
nie predpokladu, aby bolo do roku
2020 dalsich 100 miliénov neaktiv-
nych Eurdpanov aktivnych v $porte.
Nato je potrebné vytvarat adekvatne
podmienky a vhodna ponuku $por-
tovej ¢innosti.

Tieto ainéiilohy riesime aj v ramci
vyskumného projektu VEGA ¢.
1/0915/13.

Ciel'a metodika
V snahe hladat podnety a vycho-

diska na zvySenie pohybovej aktivity
obyvatelstva na Slovensku nas viedlo
k vyskumnému rieSeniu, ktorého
cielombolo rozsirit poznatky o sucas-
nom vybere a stave vykon&vania
pravidelnej pohybovej ¢innosti dos-
pelej populacie roznej vekovej skupi-
ny.

1. Predpokladali sme, zZe bude exis-
tovatrozdiel medzi muzmiaZena-
mi v sledovanych vekovych skupi-
nach:

°

Tab. 1
Pocet respondentov vyskumnych skupin
Vekova skupina Muzi Zeny
3145 rokov 30 49
46 — 59 rokov 82 76
60 a viac rokov 81 95
Spolu 193 220

Tab. 2

Percento respondentov s aplikaciou ciela fitnes tréningu

Ciel sportovej cinnosti 31-45 rf)kov 46 — 59 rf)kov 60 a viac rokov
MuZi | Zeny | Muzi | Zeny | MuzZi zeny

Posiliovanie, silovy tréning 3,9 |17,4(%) 0 [11,4%* 0 2,3
Kardiovaskularny tréning 37,9 119,1 (*)| 14,1 | 14,0 14,4 6,8
[ny 23,0 | 19,1 12,8 | 11,9 5,6 2,4

Tab. 3

Percentualny vyskyt individualne vykonavanych Sportovych ¢innosti

. . ) 31 - 45 rokov 46 — 59 rokov 60 a viac rokov

Sportova éinnost Muzi | Zeny | Muzi Zeny Muzi Zeny
Beh 11,1 3,4 9,7 6,8 3,2 1,0
Tenis 11,1 5,7 8,8 1,0 3,2 1,0
Plavanie 11,1 11,5 10,5 11,6 15,6 9,7
Chodza 14,8 18,4 15,7 20,4 30,4 33,0
Severska chodza 1,8 3,4 2,6 1,9 0,8 0
Bicyklovanie 20,3 20,7 20,1 18,5 20,5 9,7
Korculovanie 9,3 5,7 4.4 2,9 0,8 1,0
Prechadzky 20,5 31,2 28,2 36,9 25,5 44,6

a) v pravidelnosti vyuzivania akti-
vit na rozvoj fitnes, v prospech
muzov,

b)v preferovani vyberu chodecky
zameranych Sportovych aktivit,
individualne  vykonavanych,
v prospech muzov.

2. Predpokladali sme diferenciu
medzi sledovanymi vekovymi
skupinami v su¢asnej proporcio-
nalite Struktary organizovanej
¢innostiv $porte, ktord vykonava-
ju respondenti, s dominanciou
aktivneho Sportovania oproti
ostatnym ¢innostiam.

Metoddou vyskumu bol dotaznik,
ktory obsahoval 3 zakladné vys-
kumné otazky orientované na oblast
pohybovych aktivit obyvatelstva:

— Aké aerobné aktivity pravidelne
vykonavate?

— Ktoré $porty pravidelne individu-
alne vykondavate?

— Do akych aktivit ste v sucasnosti
zapojeny v ramci organizovaného
Sportu?

Vyskum sme orientovali na zhod-

notenie vybranych ukazovatelov
podla 3 vekovych skupin 193 muzov
a 220 zien Slovenska (tab. 1).
Priemerny vek najmladsej vekovej
skupiny bol 40 rokov u muzov a 42,6
rokov u zien, v skupine 46 — 58 rokov
to bolo 51 rokov u muzov a 50,6
rokov u zien. Muzi v skupine najstar-
Sich respondentov mali priemerny
vek 70,4 rokov a Zeny 70,6 rokov.

Spracovanie udajov z odpovedi
respondentov sme realizovali per-
centudlne, graficky a na porovnanie
vyznamnostirozdielov medzi muzmi
a zenami, ako aj medzi vekovymi
skupinami sme pouzili hodnotenie
chi-kvadratom.

Vysledky a diskusia

Prvé spracované odpovede nazna-
¢ili nepriaznivé vysledky, ktoré
znamenali, Ze vyber organizovanych
Sportovych ¢innosti podporujacich
rozvoj fitnes, nie je zatial vyraznej-
Sou pravidelnou sucastou pohybové-
ho rezimu dospelej populacie.
Cinnostami charakteru akvafitnes
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sa pravidelne vo veku 31 —45 rokov
venovalo iba 3 % muzov a 2 % zien,
voveku46—59rokov1,4%zienaiba
1,2 % muzov starSich ako 60 rokov.
Vo vsetkych sledovanych skupinach
sme nezistili Statisticky vyznamny
rozdiel medzi muZmi a Zenami
avramci tejto aktivity nemozeme ani
potvrdit hypotézu 1a. Nizke percen-
to pravidelne Sportujucich moze
samozrejme suvisiet aj s podmien-
kami na vykonavanie akvaerobiku,
akvafitnes, ktoré si v SR pocas celé-
ho roka nedostatocné. Propagéacia
tohto druhu ¢innosti zostava preto
viac na letné mesiace, kde by mohla
zaznamenat vySSiu  participaciu
v pohybovom rezime v rdmci jednot-
livych vekovych skupin. Preto je
vyznamnejSie zhodnotit, aké pravi-
delné zastupenie v Struktire pohy-
bovych ¢innosti zaberajt iné aktivi-
ty. Pravidelna aktivitu prostrednic-
tvom cvienia v telocvi¢ni alebo
v posiliiovni (tab. 2) malo vysSie
percento tcastnikov.

Zaznamenali sme Statisticky
vyznamny rozdiel na 10% hladine
vyznamnosti medzi muzmia zenami
v skupine 31 — 45 r., v aplikacii silo-
vého tréningu v skupine 46 —59r.na
1% hladine vyznamnosti. V najstar-
Sej vekovej skupine neexistoval
Statisticky vyznamny rozdiel medzi
muzmi a Zenami v u¢asti na jednotli-
vych  sledovanych ¢innostiach.
Prekvapil nds najmi nizky pocet
muzov v kazdej vekovej skupine,
ktori neprezentovali pravidelnost
rozvoja sily. Uvedené percento
pravidelne vykonavajucich silovy
tréning postupne klesd u muzov aj
u Zien s pribudanim veku a nemdoze-
me ani potvrdit platnost hypotézy
la, pretoze Zeny vykondvaju tuto
pohybovu ¢innost vo vd¢Som pocte.
Tento fakt by sa mohol stat podne-
tom na zvysenie propagcie a infor-
movanosti 0 vyzname rozvoja sily
v kazdom veku. Je to aj v sulade s
»pbyramidou zdravia,“ zvyraznenou
Cooper Institut (1999), v ktorej sa
odporaca realizovat 2- az 3-krat
tyzdenne silovy fitnes.

Ziskali sme aj poznatok, Ze s
pribudanim veku sa znizuje percento
zien (Ciasto¢ne aj muzov), ktori sa

venuju kardiovaskularnemu trénin-
gu na trenazéroch. O nieco lepSie
vysledky sme zaznamenali v aktivi-
tach aerobneho charakteru s cielom
rozvoja kardiovaskularneho systé-
mu muzov aj zien, vo vsetkych veko-
vych skupinéch tieto aktivity mali
najpocetnejSie zastUpenie oproti
ostatnym sledovanym cinnostiam.
V tomto ukazovateli sa potvrdila
hypotéza 1a, pretoze vo vsetkych
vekovych skupindch muzi mali
pocetnejsie zastupenie pri ich vyko-
navani oproti Zenam. Ale pokles
ucastnikov je podnetom na zvySenie
informovanosti, vyhodnejsie financ-
né spristupnenie a ponuky v $porto-
vom hnuti takéhoto charakteru
cvi¢enia najmaé pre Zeny.

Vseobecne mdzeme konstatovat,
ze s pribudanim veku sa zniZuje
percento pravidelne $portujucich
muZzov a Zien a najvyraznejsie sa to
prejavilo v najstarsej vekovej skupi-
ne. V rdmci inych zaznamenanych
¢innosti v ramci ciela cviceni na
rozvoj fitnes (tab. 2), ktoré mali dost
pocetné zastipenie Cinnosti v telo-
cvicni, posilnovni, patrili Sportové
hry, cvienie na naradi, aktivity
s detmi, cvi¢enie s nacinim a na
netradi¢cnom naradi. Tieto mali vo
vSetkych vekovych skupinach vyssi
pocet aktivnych muZov oproti
zenam. Ale aj v rdmci nich je mozné
sledovat postupny pokles uc¢astnikov
s pribudanim veku.

Celkovo mozeme konstatovat, ze
uvedené vysledky pravidelného
vyuZivania aktivit na rozvoj fitnes
neznamenali potvrdenie predpokla-
du 1a, pretoze aj ked muzi s vy$§im
percentom ako Zeny sa zucastnovali
inych cielovych ¢innosti, dominovali
nad Zenami iba v pravidelnej realiza-
cii kardiovaskularneho tréningu
rozvojafitnes, s najvys§imrozdielom
v skupine 31 —46r.

Doplnenim poznatkov k realizacii
fitnes tréningu bolo zhodnotenie
preferencie $portovych cinnosti,
ktoré vykonavaji muzi a Zeny indivi-
dualne pravidelne. Percentualne
rozloZenie preferovanych S$porto-
vych ¢innosti podla vekovej skupiny
a pohlavia je v tab. 3. Zistili sme, zZe
zeny v kazdej vekovej skupine vyuzi-

vali chdédzu (severska chédzu iba
vnajmladsej vekovej skupine) pocet-
nej$ie oproti muzom. K podobnému
zaveru sme dospeli pri zhodnoteni
prechadzok, ktoré v kazdej vekovej
skupine boli pocetnejSie zastipené
neZ u muzov. NemdZeme tymto
potvrdit platnost predpokladu 1b.
Vyuzitie behu percentudlnym zastu-
penim muzov sa znizovalo s pribu-
danim veku, podobne ako vykonava-
nie tenisu a koréulovania. Statisticky
vyznamny rozdiel medzi muzZmi
azenamina 5% hladine vyznamnos-
ti vo vyuZzivani danych Sportov sme
zistili iba v skupine 60 r. a viac.

Aktivitabicyklovanie bolavkazdej
vekovej skupine muzov zastipena
podobnym percentom. Pri chédzi
a prechadzkach s pribidanim veku
zZien sa zvySuje ich percento ucasti.
Medzi tromi najviac preferovanymi
Sportmi v skupine 31 — 46 r. boli
prechadzky, bicyklovanie a chddza
a v tomto ponimani nebol rozdiel
medzi muzmi a Zenami. V ostatnych
vekovych skupinach sa tak isto
vyskytli menované tri druhy Sportu
ako najpreferovanejsie, avSak v
ich poradi bol rozdiel medzi muzmi
azZenami.

Je pozitivne, Ze vramciindividual-
nych pravidelnych pohybovych
¢innosti sa vo velkej miere objavuju
$porty so zakladnym lokomoc¢nym
charakterom (chddza, prechadzky),
ktoré takto vyhodne mozu doplnit
poziadavku Struktiry pohybového
rezimu (Cooper Institut, 1999),
s lokomo¢nou 30-minutovou pohy-
bovou ¢innostou. Aj napriek tomu,
Ze sa nevyskytla vyraznejSia pestrost
realizovanych $portovych cinnosti,
splnenim dennej lokomdcie by sa
spravil zakladny vstup do pravidel-
ného pohybového rezimu dospelej
populacie.

Doplnenim informécii o aktiv-
nom vykonavani $portovej ¢innosti
bolo zhodnotenie odpovedi na otaz-
ku, ako boli respondenti zapojeni do
organizacie Sportu: v pozicii Spor-
tovca, cvicenca (A), funkcionara,
organizatora (B), trénera, cvicitela
(C) alebo dobrovolnika (D). Ziskali
sme diferencované vysledky medzi
muZzmi a Zenami aj vo vztahu
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k jednotlivym vekovym skupinam.
Vo vekovej skupine 31 — 45 r. sme
zistili, ze do $portovania je zapoje-
nych o nie¢o vyssie percento Zien
oproti muzom (50 %, resp. 47,1 %),
s vyraznej$im rozdielom v dobrovol-
nickej préci, avSak s nezapajanim sa
do funkcionarskych uloh (obr. 1).
Rozdiely v aktivitdch muZov a Zien
tejto vekovej skupiny boli Statisticky
vyznamné na 1% hladine vyznam-
nosti. K podobnému Statisticky
vyznamnému rozdielu medzi aktivi-
tami muzov a zien sme dospeli
v skupine 46 — 59 r. (obr. 2).

Dominanciu vS§ak prebrali muzi
v troch sledovanych aktivitach,
v dobrovolnickej ¢innosti zaostali za
Zenami. Pozitivnym zistenim bolo,
Ze sme zaevidovali uz aj ¢innost zien
ako funkcionarok. V poslednej sle-
dovanej skupine 60 r. a star§ich
nebol zisteny Statisticky vyznamny
rozdiel medzi muzmi a Zenami (obr.
3), avSak pozoruhodné bolo opit
zvysené percento Sportujucich Zien
oproti muzom a naopak, zvySené
percento muzov v tlohe dobrovolni-
kov oproti Zenam.

Pri porovnani sledovanych ukazo-
vatelov v danych vekovych skupi-
nach mdzeme konstatovat, ze aktiv-
ne Sportovanie prezentovali v naj-
mensom pocte muzi a Zeny skupiny
46 — 59 r. v oboch pohlaviach, s do-
minanciou ¢innosti ako funkcionari
(obr. 2). S postupom veku klesala
u zien aktivita v ulohe dobrovolni-
kov, muzi sa ukazali s najvy$$im
percentom ako funkcionari v skupi-
ne46—59r.

Zhodnotenie vyznamnosti rozdie-
lov medzi jednotlivymi vekovymi
skupinami v ramci sledovanych uka-
zovatelov nebolo Statisticky vyznam-
né. Suborrespondentov31—45r. pri
porovnani so suborom 46 — 59 r.
(obr.4) malvyssiu pocetnostrespon-
dentov v ukazovateli Sportovec
a dobrovolnik, pri porovnani su
skupinou 60 r. aviac ibav ukazovate-
li $portovec (obr. 5).

Vysledky skupiny 46 — 59 r. upo-
zornili na vyssie percento v ukazova-
teli Sportovec, funkcionar a tréner
pri porovnani so skupinou 60 a viac-
ro¢nych (obr. 6) Uvedené zistenia

@
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Obr. 1

Zapojenost do Sportovej ¢cinnosti (skupina 31 —45r.)
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Obr. 2

Zapojenost do $portovej ¢innosti (skupina 46 — 59 r.)

0y
(%) 60,0

50,0

Chi=2,737 N

40,0

30,0

20,0

10,0

0,0
A B

C D

Omuzi 36,8 23,5

16,2 23,5

Wzeny 55,0 10,0

15,0 20,0

Obr. 3

Zapojenost do $portovej ¢innosti (skupina 60 a viac rokov)

nam umoznili konstatovat, Ze by
bolo vhodné nadalej udrziavat akti-
vitu respondentov s pribuadanim
veku, najmé v tlohe dobrovolnikov.

MozZeme konStatovat, Ze so zvySo-
vanim vekovej skupiny klesa aktivita
vSportez54,5% azk33,3 % respon-
dentov. V skupine 31 - 45 r. je to
nadpolovi¢nd cast respondentov,

ktori sa venuju aktivne Sportovaniu,
v dalSom sledovanom vekovom
obdobi klesd pocet Sportujtcich a
pribuda najmi pocet angazujucich
savo funkciach, priorganizacii Spor-
tu (zo 6,1 % na 18,2 % respondentov)
aposlednom vekovom obdobije vidi-
telnejsi vyssi pocet dobrovolnikov.
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Zavery (%) 60,0,
Analyza vysledkov sledovania jed- ’ Chi=3,774 N
notlivych druhov pravidelne vykona- 50,01
vanych Sportovych ¢innosti ukazala:
— na mala pestrost realizovanych 40,0
Sportovych ¢innosti  dospelou
populaciou, na nizsi pocet Sportu- 30,01
jucich zien oproti muzom, 20,0
— Cinnosti akvafitnes, akvaerobik '
nepatria k popularnym a pravidel- 10,0
ne vykonavanym u muZov a zZien,
— silovy tréning viac uplatiovali 0,0
N . ‘1 A B C D
zeny ako muzi vo vSetkych veko-
vych skupinach, ‘. do 45rokov 545 6,1 15,2 24,2
— so zvySovanim vekovej skupiny ‘D46 - 59rokov 473 18,2 20,0 14,5
klesal po¢et muZov aj zien, ktori | Obr. 4
vykonavali kardiovaskularny | zapojenost do Sportovej cinnosti medzi 31— 45r.a46 —59r.
tréning, aktivity na rozvoj fitnes
nepatrili u muzov k viac vyuziva-
nym ¢&innostiam ako u Zien, (%) 60,0
— medzi preferované individualne 50 04 Chi=3,285 N
pravidelne vykonavané c¢innosti ’
patrili: prechadzky, bicyklovanie a 40,0
chdédza, pricom prechadzkam a
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— vzhladom na Struktaru aktivit v
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skupine dominanciu malo aktivne 0.0
$portovanie, respondenti venovali ' A B C D
yﬁ‘znejl?i[lk pozornost  préci mdo 450kov| 54,5 61 15,2 242
obrovolnika.
Na zaklade tohto konstatovania [Cod 6arokov 3.3 167 0.7 %3

odporta¢ame zvysit propagaciu a | Obr.§

informovanost dospelych obyvate- | Zapojenost do Sportovej ¢innosti medzi 31— 45 r. a 60 a viacrocnymi
lov o potrebe rozvoja sily v kazdom
veku, o zvySeni aktivit, ktoré by

podporovali kardiovaskularny (%) 50,0
fitnes, o potrebe spestrenia Struktury Chi=3,786 N
pohybového rezimu. Uvedené tlohy 40,01
moZzu byt plnené, ak sabude dospelej
a starSej populécii venovat pozor- 30,0
nost v ramci plnenia tloh §portu pre
vsetkych ¢i uz legislativne, organi- 20,0
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Summary

Differences in Content of
Sport Activity in Adult of
Different Ages

Jela Labudova

Nowadays low number of people regularly
taking part in physical activities in diffe-
rent countries creates possibilities to look
for solution how to increase content of
physical activity of citizens also in
Slovakia. The aim is to enlarge the
knowledge about focus of nowadays physi-
cal activity of citizens in age category 31 -
45 years, 46 — 59 years and 60+. We used
the questionnaire as a main research
method. We evaluated the answers about
realization of organized physical activities
- cardiovascular type of physical activity,
individual and sport activities. We collec-
ted answers from 193 men and 220
women. We found out that with increased
age decreases number of actively living
people, decreases number of people using
cardiovascular training, skating, and
increases number of people doing walking.
Furthermore we found out that men are
more active than women and women more
taking part on voluntary activities.

@

Struktiira volnocasovych aktivit
mlddezZe s telesnym postihnutim

Dagmar Nemcek

Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy a $portu

ednou z moznosti rozvoja a sebarealizacie jednotlivca s telesnym
postihnutim vo volnom case je nepochybne oblast Sportu. V
prispevku sme sa zamerali na zistovanie $truktary volnoc¢asovych
aktivit, ako aj na miesto aktivneho Sportovania v ich sposobe Zivo-
ta. Na vzorke 106 ziakov s telesnym postihnutim strednej odbornej Skoly
sme zistili, Ze preferuju aktivity sedavého charakteru, predovsetkym
pocavanie hudby (23,5 %), praca s poc¢itacom (14,1 %) a sledovanie tele-
vizie (13,4 %). Aktivne §portovanie a zaujem o Sportové dianie st spome-
dzi ostatnych aktivit volného ¢asu zasttipené nizkym percentom (2,2 %).

Kliicové slovda: mlddez s telesnym postihnutim, volnocasové
aktivity, aktivne Sportovanie

Volny ¢as je velmi doleZita sucast
zivota ¢loveka a moZe sa jednoducho
charakterizovat ako c¢ast mimo
pracovného ¢asu, ktory ostdva po
vykonani nevyhnutnych ¢innosti,
akymi st spanok,jedenie, cestovanie
do zamestnania alebo Skoly, prace v
domacnosti a pod. Tento ¢as ¢lovek
vyuziva naregeneraciu svojich sil, na
svoj dusevny a telesny rozvoj. Cin-
nosti vo volnom case st rozne, coho
dokazom je aj zoznam 250 réznych
foriem vyuzivania volného casu,
ktoré uverejnila Svetovad asociacia
volného casuarekreacie (WLRA).Je
to ¢as po vykonani povinnosti vyply-
vajucich zo zamestnania alebo koly,
v ktorom ¢lovek vykonava dobrovol-
nu, oblubent ¢innost bez natlaku
a nutenia. Mladi ludia, pokial ide
o ¢innosti, ktoré maju silntt motiva-
ciu, vedia vyvinuat velmi velka snahu
aj pri prekondvani roznych druhov
prekazok (Perackova, 2008). Ddle-
zitd Glohu v harmonickom rozvoji
mladého ¢loveka zohravaju rodicia,

ucitelia, tréneri a ostatni vychovni
¢initelia. Ich snahou by malo byt
upravenie rezimu dna a spravne
vyplnenie volného c¢asu mladeze.
Znamenatovzbuditavyvolatzaujem
o taky obsah volnoc¢asovych aktivit,
ktory by mladého ¢loveka obohaco-
val, rozvijal, vyvolaval pozitivne
ucinky. Nadruhej strane prineziadu-
com obsahu mdze predstavovat
znaéné socidlne a zdravotné rizika.
Z hladiska preventabilnej funkcie
mozno volny ¢as v kontexte fyzické-
ho, psychického a socialneho zdra-
via (Labudova, 2012) vyuzit vhod-
nym obsahom, vratane pohybovej
a Sportovej aktivity, predovSetkym
u mladych Iudi s cielom vykonavat
celoZivotnt pohybovu aktivitu.

Aby mohli aj ludia s telesnym
postihnutim kvalitne Zit v prirodze-
nom prostredi a aby sa neskor ako
dospeli mohli pInohodnotne zaradit
do spolo¢enského zivota medzi zdra-
vych, v rozvinutych demokratickych
krajinach sa uplatiiuje trend aktivnej

Mgr. DAGMAR NEMCEK, PhD. (*1977) — zaobera sa zdravotnou

a integrovanou telesnou vychovou a problematikou Sportu zdravotne

postihnutych.
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podpory a vytvorenia nevyhnutnych
podmienok. Okrem zabezpecenia
zakladnych zivotnych potrieb je pre
nich délezitou vyzvou Sport a pravi-
delna tréningova aktivita. V ostat-
nom obdobi mozeme vidiet, Ze aktiv-
ne $portujucich obéanov so zdravot-
nym postihnutim vo volnom case

stale pribuda. Tato aktivita vyplyva z

pochopenia, presvedéenia o ich indi-

vidudlnom a socidlnom konani, je
vysledkom socialnej prace ako aj
vedomej aktivity ¢loveka (Labudova,

Vajczikova, 2009), pretoze vyltcenie

zo spolo¢nosti sprevadza vidy

depresia, ktord narusuje ich zZivotnt
pohodu. Napriek ¢astym domnien-
kam verejnosti, Ze ludia so zdravot-
nym postihnutim nemo6Zu mat
kvalitny Zivot ako intaktni obcania,
sa ukazalo, Ze ti, ¢o sa vo svojom
volnom case socializovali a zapojili
do Sportového tréningu, dokazuju
svoj optimizmus, toleranciuazmysel
zivota  (Bardiovsky, Labudova,

2010). Teda jednou z moznosti

rozvoja a sebarealizicie jednotlivca

s telesnym postihnutim (TP) vo

volnom ¢ase je nepochybne oblast

$portu. Vyskumom chceme rozsirit
poznatky o Struktare volnoc¢asovych
aktivit mladych Iudi s telesnym
postihnutim a zistit, aké miesto

v tejto Struktare zabera aktivne Spor-

tovanie.
Predpokladame, ze:

1. bude existovat podobna strukttra
preferujucich ¢innosti volného
¢asumedzi ziakmis TP azdravymi
ziakmi,

2. §portova ¢innost ziakov s TP bude
patrit k preferovanym ¢innostiam
volného c¢asu oproti kultirnym
¢innostiam,

3.bude existovat rozdiel v pocte
$portujucich v prospech chlapcov
pred diev¢atami.

Metodika

Vyskumny stubor tvorilo 106 Zia-
kov (61 chlapcov a 45 dievcat)
Strednej odbornej Skoly pre Ziakov
s telesnym postihnutim na Mokro-
héajskej ulici v Bratislave (tab. 1),
ktori sa zti¢astnovali denného Studia
roznych studijnych odborov (tab. 2).
Ziaci boli vo veku od 15 do 32 rokov

Tab. 1
Percentualne zastupenie Ziakov z hladiska druhov TP
Druh TP Pocet ziakov (%)

Detsk4 mozgova obrna 45,3
Skoli6zy (infantilnd, juvenilna) 23,6
Progresivna svalova dystrofia 11,3
Razstep chrbtice 5,7
[Ochrnutie po poraneni miechy 1,9
[né 12,2
Tab. 2
Percentualne zastupenie Ziakov z hladiska $tudijnych odborov

Studijny odbor Pocet ziakov (%)
Mechanik, opravar- stroje a zariadenia 12,9
Knihar 11,4
[Technicko-administrativny pracovnik 21,4
Zlatnik a klenotnik 4,3
Kozmetik 20,0
Mechanik pocitacovych sieti 10,0
Ziaci maturitného ro¢nika 14,3
Verejna sprava 5,7

préca s pocitatom

sledovanie TV

posedenie s priatelmi

Eitanie

néviteva kina, divadla

umelecké aktivity

domdce prace

iné

néviteva Sport. podujati

Stidium, sebavzdeldvanie

Sportovanie

pasivne odpoéivam

pofivanie rozhlasu
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Struktura aktivit volného ¢asu mladeze s TP

s priemernym vekom 20 rokov.
Zhodnotenim existencie a dostup-
nosti$portovisk sme usudili, ze Skola

kurty, velka telocvi¢ia).

disponovala dostato¢ne vyhovujaci-
mi podmienkami (bazén, tenisové
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Hlavnou vyskumnou metddou
ziskavania udajov bol nestandardi-
zovany dotaznik zostaveny Antalom
(2012), ktory sme pre nas vyskumny
subor Ciasto¢ne modifikovali a z
neho sme spracovali otazku o volno-
casovych aktivitach ziakov. Subor
sme diferencovali z hladiska pohla-
via a udaje sme spracovali percentu-
alne.

Vysledky a diskusia

Analyza ziskanych vysledkov
dokumentuje, Ze v celom subore
ziakov s telesnym postihnutim (obr.
1) vo volnom ¢ase dominuje poc¢iva-
nie hudby (23,5 %), ¢o sa opakovane
a dlhodobo vyskytuje v tejto vekovej
kategorii ako obltbena a frekvento-
vana volnocasova aktivita (Pavli-
kova, 1996; Medekova, 1997; Pe-
rackova,2008;Medekova, Pavlikova,
2012). Zarazajuce bolo zistenie, ze
mladez s TP preferuje jednoznacne
sedavy typ volnocasovych aktivit. Na
dalsich siedmich miestach v §truktd-
re volnocasovych aktivit sa vyskytli
¢innosti ako praca s pocitacom,
sledovanie televizie, posedenie
s priatelmi, ¢itanie, navsteva diva-
dla, kina, umelecké aktivity a doma-
ce prace. Pri porovnani vysledkov
nasich respondentov so zdravymi
rovesnikmisme zistili zna¢né rozdie-
ly v ¢innosti praca s pocitacom. Pre
nasich respondentovbolatatovolno-
Casové aktivita druhé najfrekvento-
vanejsia ¢innost, u zdravych stredo-
Skoldkov obsadila aZ Sieste miesto
v preferencii aktivit (Medekova,
Pavlikova, 2012). Tymito zisteniami
zamietame nami stanoveny predpo-
klad, pretoze Struktura volnocaso-
vych aktivit ziakov s TP a zdravymi
ziakmi je rozdielna. Zamietame i
druhy predpoklad, pretoze aktivne
Sportovanie u ziakov s TP z hladiska
preferencie volnocasovych aktivit
nefigurovalo  pred  c¢innostami
kultarneho charakteru.

Aktivnemu ¢i rekrea¢nému $por-
tovaniu sa vo volnom ¢ase venuje len
2,1 % mladych ludis TP, kym u zdra-
vych rovesnikov zaujalo Sportovanie

vo volnom ¢ase druhé miesto, hned

za pocivanim hudby (Medekova,
Pavlikova, 2012). K celkovému
nezdujmu o Sport a Sportové dianie

@
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Obr. 2 Struktura volno¢asovych aktivit mladeze s TP z hladiska pohlavia

mozZeme dodat, Ze ludia s TP maju
lepSie moznosti vstupov na Sportové
podujatia, dokonca na podujatia
svetovej drovne, ako ich zdravi
rovesnici. Mnohokrat maji moznost
volnych (napr. darovanych), prip.
neplatenych vstupov a pre ludi na
vozi¢ku dokonca vyc¢lenené miesto
¢o najblizsie k ihrisku.

Zistili sme, ze mladez s TP ma v
dosledku svojho postihnutia obme-
dzené moznosti pohybu v beznom
Zivote, sa vo volnom ¢ase nevenuje
Sportovym Cinnostiam, aby tak
asponl Ciasto¢ne vykompenzovala
sedavy sposob Zivota. Zial, mladi
ludia s TP si zrejme neuvedomuju, zZe
pravidelna Uc¢ast na Sportovani im
moze zvysit troven kvality ich Zivota.
Ide hlavne o samoobsluzné ¢innosti,
pripadne vSetky c¢innosti denného
rezimu, ¢im savo vy§Som veku stava-
ju v mnohych tkonoch nezavisli od
druhych, ¢o im neskor aj napriek
tazkému zdravotnému postihnutiu
nia sa do pracovného zivota.

Lepsi obraz o Struktare volnoca-
sovych aktivit sme ziskali porovna-

nim rozdielov z hladiska pohlavia.
Dievcata s TP sa vo svojom volnom
¢ase viac venuju praci s pocitacom,
sledovaniu televizie, posedeniu
s priatelmi, navsteve divadla ¢i
kina, umeleckym aktivitam a doma-
cim pracam ako chlapci. Ti zase
preferuju ¢innosti, akymi si pocuva-
nie hudby a ¢itanie vo vacsej miere
ako dievéata (obr. 2). Najvicsie
rozdiely v preferencii volnoc¢asovych
aktivit medzi chlapcami a dievcata-
mi sme zaznamenali v ¢innosti ¢ita-
nie, ato 0 8,6 % v prospech chlapcov
a naopak skoro zhodné preferencie
mali navsteva Sportovych podujati,
Studium, sebavzdelavanie a aktivne
$portovanie. Prekvapujice bolo
zistenie, Ze i¢astnikmi Sportu (aktiv-
ne Sportovanie a navsteva Sporto-
vych podujati) sa stali v o nieco
vacsej miere dievcata (4,6 %) oproti
chlapcom (4,2 %), ¢im zamietame aj
treti predpoklad.

Zavery
Z analyzy vysledkov vyskumu

vyplynulo:
— Mladez s TP jednoznacne preferu-
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je sedavy charakter volnocaso-

vych aktivit.

— Aktivne Sportovanie vo volnom
Case nepatri medzi preferované
volnocasové aktivity u mladych
ludi s TP, bez rozdielu pohlavia.

— Celkovy zaujem o $portové dianie
si rovnako v oboch pohlaviach
nenaslo miesto v Strukture volno-
Casovych aktivit mladeze s TP
navstevujucich odbornu skolu.

— Pocuvanie hudby vo volnom c¢ase
dominuje rovnako u mladeze s TP
ako aj u mladych zdravych ludi
avostatnych ¢innostiach su prefe-
rencie odlisné.

— Zdravi stredo8kolaci travia volny
¢as aktivnym $portovanim (druha
preferovand volnocasova aktivi-
ta), kym u stredoskolakov s TP sa
aktivne Sportovanie umiestnilo az
na 12 mieste.

Na zaklade ziskanych udajov
odporu¢ame, aby sa manazment
$koly spolu s u¢itelmi telesnej a Spor-
tovej vychovy snazili o vytvorenie
moznosti vyuZzitia volného casu
$portovanim na odbornej $kole po
povinnom vyucovani, zabezpecili
propagaciu $portovych disciplin pre
ludi s roznymi druhmi telesnych
postihnuti spojenu s besedami para-
lympionikov a takto podnecovali

mladez k aktivnej ui¢asti na Sporto-
vych podujatiach

Vyskum sa realizoval v ramci
projektu VEGA ¢. 1/0915/13 pod
nazvom ,Sportova &innost -
sucast kvality Zivota Iudi so zdra-
votnym postihnutim*
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Summary

The Structure of Leisure Time
Activities in Youth with
Physical Disabilities

Dagmar Neméek

One of the development possibilities and
self-realisation of person with physical
disability in his/her leisure time is
doubtless sportarea. Inthe article we focu-
sed on finding out the structure of leisure
time activities as well as the place of sport
in their life style. The sample consisted of
106 pupils with physical disabilities study-
ing at the Special vocational school in
Bratislava. We found out that youth with
physical disabilities prefer sedentary types
of activities mostly listening the music
(23.5 %), working with the computer
(14.1 %) andwatching TV (13.4 %). Sport
participation as well as the interest of
sport are presented by very low percentage
of young people (2.2 %) among the other
leisure time activities.

OBJEDNAVKA PREDPLATNEHO NA CASOPIS

Telesna vychova a Sport
(Ien pre novych predplatitelov)

Meno a priezvisko (8kola, organizacia)
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Pocet vytlackov .......ccveviniiniiiiiinnnnnnne

Predplatné narok 8 € (jedno ¢islo 1,50 € + poStovné), pre kolektivy 12 €.

Objednavky na ¢asopis posielajte na adresu:

Slovenska vedecka spolo¢nost pre telesnd vychovu a $port, Nabr. arm. gen. L. Svobodu 9, 814 69 Bratislava

14



Tel. Vych. Sport, 24, 2014, 1

Vyucovacie metody ako paradigma
v telesnej a Sportovej vychove

Pavol Peracek

Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy a $portu

prispevku sa zaoberame vznikom a charakterizovanim didak-
tickych met6d v§eobecne, ako aj s akcentom na telesnu a Spor-
tovu vychovu a na tréningovy proces. Poukazujeme na roézne
hladiska delenia vyucovacich metod a s tym spojené problémy.
Najviacsou polysémiou vsak trpia vyucovacie metddy, ale aj ich oznacenie
sa vyznacuje velkou Sirkou diverzifikacie, ¢o spésobuje problémy v Spor-
tovej edukologii a v telovychovnej praxi. Naznacujeme, ako by sa dalo
zjednotit chapanie vyucovacich metod v telesnej a Sportovej vychove
a v tréningovom procese v Sportovych hrach tak, aby to prinieslo ¢o

Kliicové slovd: Sportovd edukolégia, didaktika, telesnd
a Sportovd vychova, tréningovy proces,
didaktické metody, Sportové hry

Ako uviedol uz Komensky (1969)
»Methodus mea tota eo tendit, ut
scholarum pistrina in ludos et deli-
cias vertantur® (Moja metdda
smeruje k tomu, aby sa $kolska robo-
tazmenilavhruapoteSenie), ispech
vyucovaniazavisiod spravneho vyty-
Cenia cielov a od obsahu, od sp6so-
bov ako tieto ciele dosiahnut, to
znamena od vyucovacich metod.
Hoci sa vyucovacie metody pouziva-
juuZ po stérocia, tedria vyucovacich
metdd dava zabrat odbornikom
vpedagogike a vdidaktike. Didaktici
a metodici si pri sledovani vyucova-
cieho procesu v §kolskom prostredi
v8imali pestrost a mnohotvarnost
sposobov ¢innosti ucitelov a Ziakov
na hodine, ktoré ich mala nasmero-
vat splnit ciel. Tieto druhy ¢innosti
zacali nazyvat vyucovacimi metdda-
mi. Pocet takychto metdd a ich
pomenovanie bol u rdznych autorov
iny. Vznikla potreba usporiadat ich
a vytvorit ur€ity systém, ktory sa
zacal vytvarat uz v Sestdesiatych
rokoch minulého storoc¢ia. Navytvo-
renie takéhoto systému je vsak
potrebné poznat podstatné znaky,

podla ktorych by bolo mozné ur¢it, ¢i
sa hodnoteny druh ¢innosti ucitela
alebo ziaka moze nazyvat vyucova-
cou ¢innostou alebo nie. Pristupov
bolo viac (napr. Skatkin, Lerner,
1979) a v sucasnosti tvoria Siroky
zoznam met6d uplatiiovanych v jed-
notlivych etapach ucenia (Turek,
2005).

»Methodos“ je slovo gréckeho
povodu a znamena cestu, postup.
Vseobecne je mozné povedat, Ze
metodaje ako cestakcielu ajerozho-
dujtcim prostriedkom na dosahova-
nie cielav kazdej uvedomelej ¢innos-
ti. V hovorovom jazyku sa slovom
metdda oznacuje akéhokolvek kona-
nie, rieSenie tloh, opakovanie a pod.
Kolar akol. (2012) oznacuju metddu
za vSeobecne premysleny a objektiv-
ny postup, vykonavanie urcitych
¢innosti, smerovanie k cielu, postup
pririeSeni problému, spdsob skima-
nia javu, sustavny postup vedeckej
a umeleckej c¢innosti. Ale jedno

@

z prvych diel, kde sa spomina pojem
metoda, je dielo R. Descartesa —
»Rozprava o metode,“ ktora zacina
tvrdenim: ,, Zdravy zmysel (bon sens)
Jje vec zo vSetkého na svete najlepsie
rozdelend, pretoze kazdy sa domnie-
va, zZe je dobré ho mat a Ze aj ti,
ktorych je mozné najtazsie uspokojit
v akejkolvek inej veci, nijako nemaju
vo zvyku tuzit po tom, aby mali viac,
nez ho maju. “Descartes mal pravdu.
Ludia neradi priznavaju, Ze sa zmyli-
li. Prisiel v§ak s revolu¢nou myslien-
kou ,nikdy nemdme prijimat ako
pravdu cokolvek, o om nevieme, Ze je
pravdivé tplne evidentne.“ Popper
(1997) uviedol, ze veda ako metdda,
ktora kladie doraz na to, ¢o vieme
najspolahlivejSie o svete i o nas
samych, je zaloZena na pochybnos-
tiach. Dalej tvrdil, ze jedini vec,
ktora modzZe byt experimentalne
jednoznacne dokézana je, Ze urcita
hypotéza je mylnd. “Vedci vzdy
formuluju, ¢i mali by aspornt formulo-
vat svoje myslienky v intencidch
pochybnosti a neistoty“. Sta¢i si
spomenut ohromujice oznamenie
CERNu v roku 2012, ked jeho
pracovnici objavili Higgsov boson:
»INasSe tidaje jasne svedcia o existencii
novej Castice so spolahlivostou na
urovni § sigma“. Blakemoore neskor
(2013) poznamenal: ,,Co to znamend
spolahlivost na tirovni 5 sigma?“Je to
Statisticky pojem, ktory hovori, Ze
existuje Sanca jedna k 3,5 milionom,
Ze najdolezitejsiobjavv sfére Castico-
vej fyziky zaznamenany v posled-
nych 50 rokoch sa nekonal.
Blakemoore (2013) netvrdi, Ze
vedcov kazdé rano vyhana z postele
tuzba preukazat, ze ich myslienky
a objavy su pochybné. Vsetci dufa-
me, Ze naSe teodrie zodpovedaju
asponl urovni 5 sigma. Nezostava
nam nic iné, nez zit s jednou jedinou
istotou, ze nase nazory mozu byt aj
nespravne.
Ajvoblasticelejdidaktikynengjde-
me hadam iny jav, pri ktorom by sme
sa stretli s vd¢$im mnozstvom nazo-
rovychrozdielov ako prave pri pojme

Doc. PaedDr. PAVOL PERACEK, PhD. - venuje sa teorii a didaktike $por-
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vyucovacia metdda. Rozdiely sa
tykaju predovSetkym zakladného
chépania vyucovacej metody, kritérii
na jej klasifikaciu a v dosledku tohto
aj samotnej klasifikacie. Aj ked pri
evidencii tréningového zatazZenia sa
problematika vyucovacich (a trénin-
govych) metdd a ich pouzitia v praxi
neobjavuje, predsalen réznorodost a
protichodnost nazorov v tejto oblasti
zvySuje vaznost slovného oznacenia,
ku ktorému chyba prislusny pojmo-
vy invariant.

Kolar a kol. (2012) pod vedeckou
metédou v pedagogike rozumie
systém  zakladnych  postupov
a spdsobov skiimania zodpovedaju-
cich predmetu pedagogickej vedy.
A zase aj pri charakteristike metody
v uvedenom zdroji autori pracuju
sucasne s pojmom postup. Pojem
metdda sa pouziva v pedagogike
v zmysle metddy vychovy a metody
vyucovania, a to ako overeny sposob
ucenia a konkrétnych postupov
riadenia u¢ebnych ¢innosti Ziakov.
Podobne piSe o metdde aj Skalkova
(1999, 2007) a aj Manak (1995),
ktory pri deleni metdd podla roznych
kritérii (napr. prilogickom aspekte),
prechadza hned na postupy bez
toho, aby ich aj charakterizoval.
Podobne Kozuchova (Kozuchova,
Obdrzalek, Porubska, Kanik, 2000)
uvadza pri vyucovacich metddach
avyucovacich postupochlen charak-

teristiku vyucovacich metod, aj ked

v nazve danej state sa uvadzaju aj
vyu€ovacie postupy. O tych vSak
v celej kapitole nie je ani zmienka.

Metédu mozno chépat aj ako
sposob, ktorym sa ziskavaju, klasifi-
kuja, vysvetluja  nové vedecké
poznatky. Pri nej ide o zamerny,
cielavedomy a uvedomely postup pri
danej praci, resp. ¢innosti (Saling,
Salingova, Manikova, 1997). Preto
kazdy vedny odbor moéze vyuzivat
vSeobecné vyskumné ako aj $pecific-
ké vedecké metddy. Z tohto aspektu
mozeme  diskutovat  napriklad
o logickych metddach, metddach
matematickej Statistiky, vychovnych
metddach, ale aj o vyucovacich
metodach.

V kazdom obdobi sa objavovali
urcité metddy vo vzdeldvani — od

stredovekého Skolstva, kde domino-
vala slovna metdda, cez 17. storocie
(J. A. Komensky) s praktickou met6-
dou (poznavanie prirody). 19. storo-
¢ie je charakteristické metodickym
myslenim J. E Herbarta, ktory zalozil
vyucovacie postupy zalozené na
analyze psychickych procesov, ktoré
sa realizuju pri osvojovani uciva (uz
vtedy !), az po postupy, ktoré vedu
k samostatnému ziskavaniu skuse-
nosti osvojovanim nového poznania
rieSenim projektov blizkych skutoc-
nému zivotu (Dewey, Kilpatrick
1935). Akoby to boli predchodcovia
situacnej didaktiky v Sportovych
hrach, v ktorej sa dnes niekedy stre-
tavame s urcitou simplifikaciou
praxe (didakticka redukcia). Vsetky
tieto myslienky mozno aplikovat
v §portovych hrach pri osvojovani si
hernych ¢innosti v podmienkach
podobnych  zapasovym. Ludsky
organizmus mé pozoruhodné vlast-
nosti vyuZzivat ziskané skuasenosti,
ucit sa odhalovat dolezité vlastnosti
prostredia, produkovat nové formy
spravania, ktoré neboli sti¢astou ich
pdvodnej vybavy. Je mozné sledovat
dlhotrvajuce snahy o pochopenie
¢initelov ovplyviiujucich konecny
vykon. Preto chceme termin vyuco-
vacia metdda pri vysvetlovani obme-
dzit na jeho pouzivanie vo vyucova-
cej hodine, resp. v tréningovej
jednotke, v ktorej ucitel, resp. tréner
predkladd ziakom, S§portovcom
roznym spdsobom pripravené a
spracované ucivo, obsah tréningu v
snahe dosiahnut so ziakmi, Sportov-
camiconajlepsievysledky. Napriklad
niektoré¢ herné zruc¢nosti su velmi
zlozité, iné naopak velmi jednodu-
ché, niektoré trvaju velmi kratko, iné
dlhSie, niektoré su jednorazové, iné
sériové, niektoré sa narocné na
oxidativne krytie energie, iné na
neoxidativne alaktatové krytie ener-
gie. Ak st tieto modely, resp. sposoby
na dosiahnutie ciela zdmerne napla-
nované a ucitel, resp. tréner ich
opakovane pouziva, médzeme ich
oznacit ako vyucovacie metddy
(Dobry, 1996).

Stracar (1977) charakterizuje
vyucovaciu metddu ako zamerné,
planovité usporiadanie uciva, vyuco-

vacej Cinnosti ucitela a ucebnej
¢innosti ziaka, ktoré st pri reSpekto-
vanivyucovacich zdsad zamerané na
dosiahnutie  cielov  edukaéného
procesu. Vychadzajuc z tejto defini-
cie, delenie vyu¢ovacich metéd moze
byt aj na zaklade drovne osvojenia si
uciva, podla analyzy obsahu proce-
su, podla metédy osvojovania si
pohybovychzru¢nostiapod. Analyza
stavu  problematiky = umozZiuje
poukazat na ndhodnost vyberu
vyucovacich metdd jednotlivymi
autormi bez akéhokolvek odovodne-
nia ich poctu, systematickosti,
potrebnosti, principov delenia,
rozsahu pouzitia. Ako uvadzaju
viaceri autori, ani suc¢asnej didaktike
sa nepodarilo vytvorit jednotnt
a vseobecne platna Kklasifikaciu
vyucovacich metod. Hlavna pricina
je mnohotvarnost vyucovacieho
procesu (Josipov, 1967; Iljina, 1969;
Mojzisek, 1975; Stracar, 1977,1979;
Stefanovi¢, 1986; Velikani¢ a kol.,
1978; Lerner, 1988; Manak a kol.,
1997; Skalkova, 1999; Manak, Svec,
2003; Skalkova, 2007; ValiSova,
Kasikova a kol., 2007; Turek, 2008;
Priicha a kol., 2009; Kolar a kol.,
2012). Je viac literarnych pramenov,
v ktorych autori aplikuju vyucovacie
metddy v telesnej vychove, resp.
v§porte (Majersky, 2001; Perackova,
2004, 2010; Dobry, 1988, 1996;
Kacani, Peracek, 1989; Kacani,
Moravec, Peracek, 1989; Kacani,
2000, 2005; Velensky, 2007; Peric,
2008 a dalsi,). Takyto pristup ndm
neumoznuje odhalit zmeny pri
vyucovani v Skolskej telesnej a Spor-
tovej vychove, prip. v tréningovom
procese, naopak, brzdi ich a neodzr-
kadluje nové tendencie v pristupoch
k Skolskej telesnej a Sportovej vycho-
ve a k Sportovej priprave mladych
$portovcov, hracov.

V roznych oblastiach, ako aj
v $porte, pri prilezitostnom vzdela-
vani vicSiny mladeze, ktoré pred-
chadzalo institucionalizacii $kolské-
ho vzdelavania, prevladali pri ziska-
vani vedomosti a zru¢nosti metdody
zalozené na napodobniovani ¢innosti
starsich, resp. dospelych. Existuju
vSak  efektivnej§ie  tréningové
a vyucovacie metddy, ale ani napo-
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dobriovanie nestratilo svoj vyznam
v urcitych situaciach aj dnes (napr.
pri navrate k pouli¢nému futbalu
alebobasketbalu). Antické Grécko je
krajina, v ktorej maju povod viaceré
vyucovacie metddy — metoda pred-
nasky (Demosthénes, 384 — 322
pred n.l.) alebo metéda rozhovoru
(Sokrates, 469 — 399 pred n.l).
Sokratesova metdda rozhovoru je
stale zakladom heuristickych postu-
pov (Skalkova, 2007). Zaujima-
vostou tohto tvrdenia je, Ze v uvede-
nom literdrnom prameni autorka
tato metddu zaradila medzi vyuco-
vacie postupy, nie naopak.

O vyucovacej metdde a o metodic-
kom konani by sa v edukologickej
profesii malo hovorit iba vtedy, ak
ucitel, tréner robi nie¢o spésobom,
ktory sa dé& popisat a zdrovenn ma
presne stanoveny ciel. Co by mal teda
vediet ucitel, resp. tréner o vyucova-
cich metédach? Ma vobec poznanie
tejto oblasti pre nich prakticky
vyznam? Kolko vyu¢ovacich metod
vlastne v praxi existuje? Kolko by ich
mal uditel, tréner poznat a v praxi
vedome pouzivat? Skiisme sa obcas
po skonceni tréningovej jednotky,
vyucovacej hodiny zamysliet, ¢o sme
vlastnevjej priebehurobiliaodpove-
dat si na otazku, aké vyucovacie
metddy sme pouzili? Je mozné, Ze na
tato otazku nebudeme schopni
odpovedat a nebudeme vediet ani
pomenovat  pouzité  vyucovacie
metddy.

V edukologii Skolskej telesnej a
Sportovej vychovy sa beZne pracuje
s vyucovacimi metédami. Sportovi
pripravu a tréningovy proces vnima-
me ako Specificky edukaény proces,
v ktorom sa vyucovacie metody
modifikovali a predstavuju metody
Sportovej pripravy, resp. tréningové
meto6dy. Aj vtomto pripade, podobne
ako pritvahach o vyuc¢ovacich met6-
dach, je podstatnd otazka: Aké
tréningové metddy (metddy Sporto-
vej pripravy) je potrebné vyuzit, aby
bolaefektivnosttréningového proce-
su ¢o najvyssia? Odpovedat na taku-
to otazku si vyzaduje systematické
skimanie zakladnych, v§eobecnych
¢i $pecifickych vyucovacich metod
transformovanych do tréningového

procesu. Potrebné je hladat aj objek-
tivne rieSenie, ktoré by zabezpecilo
podiel vyucovacich metdd na plneni
mnohostrannych cielov 8kolskej
telesnej a Sportovej vychovy Ziakov
atréningového procesu §portovcov s
prihliadnutim na rozlicné aspekty
tychto vyuc¢ovacich metdd, ktoré boli
doteraz v odbornej literatre uvede-
né.

NajtazSou ulohouje pochopit, ako
sme uz naznacili, ktoré vyucovacie
(tréningové) metddy su v danom
okamihu najvhodnejsie a ktoré vysti-
huji mnohostrannost charakteris-
tik  Skolskej telesnej a Sportovej
vychovy a tréningového procesu.
Zvladnut to a dospiet k cielu pri
skimani problematiky vyucovacich
metéd mozno len z didaktického
hladiska analyzy ¢&ft a procesov
charakteristickych  pre  telesna
a §portovud vychovu a pre tréningovy
proces v roznych vekovych kategori-
ach, nezavisle od Specifickosti ich
uloh. Znacna nejednotnost sa preja-
vuje predovsetkymvtom, ako smeuz
spominali, ¢o treba pokladat za
vyucovaciumetodu a o nie. Niektori

autori  spajaju  slovné metody
(rozpréavanie, vysvetlovanie) do

jednej metédy a Casto spajaju aj
dalSie metddy, ktoré zasa ini autori
pokladajtiza samostatné aktivizacné
metédy (napr. Kotrba, Lacina,
2007). Rovnako je zrejmé, Ze niekto-
révyucovacie metddy charakterizuju
¢innost ucitela, trénera a nie ¢innost
ziaka, Sportovca, hraca. Su to vsak
opacné pdly jedného kontinua. Na
jednej strane ucitel (tréner) vyucuje
a na druhej strane sa Ziak (Sporto-
vec) uci. Pritom obom stranam ide
o splnenie ciela.

Telovychovny proces je zaloZeny
na existencii svojich subsystémoyv,
ktorymi su obsah, podmienky
anajmad ucitel ¢i tréner, ktori priamo
alebo nepriamo determinuji kona-
nie, u¢enieziaka¢isportovca. Sykora
(2001) v ramci obsahu vyzdvihuje
vyznam projektu, ktory je tvoreny
suvislostami medzi cielom, u¢ivom,
metddami, formami a pomdckami
procesu. Vtomto systéme vychovno-
vzdelavacej prace autor neuvazuje
o termine postup. Pretoze ucditel,

@

tréner determinuje cinnost Ziaka,
Sportovca, hraca pocas celého
vyucovania, resp. pocas tréningové-
ho procesu, ich vzdjomné pdsobenie
sa uskutocriuje pri ktorychkolvek
didaktickych ~ metdédach.  Miera
vzajomného poOsobenia zavisi od
miery determinovanosti, t.j. od pres-
nosti a uspesnosti ucitelovho, tréne-
rovho vedenia. Vzéjomné posobenie
sa prejavuje napr. aj pri samostat-
nom rieSeni rozlicnych hernych situ-
acii, ktoré organizuje ucitel, tréner
(napr. pri zdokonalovani hernych
¢innosti  jednotlivca, eventudlne
hernych kombinacii, hernych systé-
mov). Ved podstata poOsobenia
nespociva iba v tom, ze ucitel, tréner
»yhaviedol“ ziakov, hracov na riese-
nie ur¢itych hernych situacii a Ziaci,
hraci potom dalej bez jeho zasahov
trénuju. Podstata veci neznamena
ani to, Ze ziaci, hra¢i mézu vyriesit
ulohu réznymi, niekedy aj neoc¢aka-
vanymi sposobmi. Ulohy (cez met6-
dy, formy a prostriedky) vybera
ucitel, tréner, ¢iuzto riesiindividual-
nou, skupinovou alebo hromadnou
socialno-interak¢énou formou, ale to
naproblémeni¢nemeni. Samostatné
ulohy (rieSenie hernych situdcif)
mozu podnecovat alebo povzbudzo-
vat variabilnost a originalnost rieSe-
nia, inymi slovami, vyber uloh
podmieniuje origindlnost ¢innosti
ziakov, hracov.

Ak  zovSeobecnime  uvedené
myslienky, mozeme nacrtntt smery
chépania vyucovacich metdd v teles-
nej a Sportovej vychove a vtréningo-
vom procese:

— orientdcia na skumanie vnutornej
podstaty vyucovacich metdd - na
charakter pozndvacej Cinnosti
ziakov, hrdcov organizovanej ucite-
lom, trénerom;

— urcovanie vyucovacich metéd z
hladiska ich logickej Struktiry
a funkcie.

Problémy tychto tendencii sa
vyznacuju snahou poznat vnutorna
podstatu vyucovacich metdd v telo-
vychovnom a v tréningovom proce-
se. Sucasna uroven psychologickych
a pedagogickych poznatkov nam
umoziuje priblizit sa k chéapaniu
podstaty vyucovacich metod, ich
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vnutorného charakteru a mechaniz-
mu realizdcie. VidcSie mnozstvo
poznatkov by ndm malo umoznit aj
preciznejsie formulovat charakteris-
tiku, ale hlavne moznost vyuZzitia
vyucovacich postupov pri jednotli-
vych vyucovacich metddach v ramci
telesnej a Sportovej vychovy, resp.
tréningového procesu.

FGhrmann,  Weck  (1976),
Klingberg, (1979, 1982), Mayer
(2000) sa zaoberali zovSeobecnuju-
cou charakteristikou stavu tejto
problematiky a navrhmi na jej defi-
novanie. V sucasnosti je potrebné
naznacit, Ze existuji rozne pristupy
k urcovaniu a ku klasifikacii vyuco-
vacich metdd, pricom pri ich konci-
povani sa akceptuju: rozne kategorie
tedrie poznania (deduktivna, induk-
tivna, teoreticka, prakticka, zmyslo-
véaaabstraktna), az po kategorie inte-
lektudlnych operdcii (analyza, synté-
za, zovSeobecnenie, Kklasifikacia,
abstrakciaapod.). Jednotlivé eduko-
logické predmety a vedné odbory
okrem vyuZzivania vSeobecne uzna-
nych metdd sivytvaraju aj Specifické,
prip. modifikované metddy (Vasek
akol., 1995), ktoré podporuju ispes-
nu realizaciu vyucovacej cinnosti
ucitela, tréningovej prace trénera
a prispievaju k dosiahnutiu Specific-
kych cielov danej Sportovej reality.
K Standardizovanym patria napri-
klad metddy hodnotenia pohybovej
vykonnosti, metédy diagnostiky
vykonu, motivaéné metddy, ale aj
reedukacné a kompenzacné metddy.
Existuje aj metoda intenzivnej modi-
fikacie, metdda zapojenia nahrad-
nych kanalov, metéda optimalneho
kédovania, metéda viacnasobného
opakovania a pod., ktoré vyuZziva
$pecidlnapedagogika (Vasek,2003).

Niektoré vSeobecné metody, ktoré
podporuja rozvoj kritického mysle-
nia (met6dy povzbudzovania, meto-
dy vysvetlovania, Sokratesova meto-
da, metdda kladenia otazok, insce-
nacnd metdda), mozno priamo
aplikovat v telesnej a Sportovej
vychove ¢i v Sportovej priprave
(Turek, 2005). Moéze ist aj 0 metody
tvorivého myslenia, ako je metéda
heuristiky, metoda IDEALS,
DITOR, brainstorming, brainwri-

ting a pod. Viacero metdéd moze
sluzit rovnakému cielu a ucivu, ale
plati aj opak, jedna metdda sa moze
pouzit na dosahovanie rozli¢nych
cielov a osvojovanie rézneho uciva
(Turek, 2008). V rdmci tréningového
procesu je vyucovacia metoda systeé-
mom vyucovacich postupov v roznom
spojent, ktoré zdvisi od Specifickosti
obsahu v jednotlivyjch vekovych kate-
goridch, od konkrétnych didaktickych
tloh, redlnych prostriedkov a od
podmienok tréningového procesu. Vo
vSetkych pripadoch je vSak didaktic-
ké chapanie metéd a ich systému
prostriedkom na urcovanie funkcii
metddy a ulohy kazdého vyucovacie-
ho postupu v §kolskej telesnej a Spor-
tovej vychove ako aj v tréningovom
procese a je aj kritériom hodnotenia
efektivnosti tohto procesu.
Volbavyucovacej metddy jerozho-
dujuca, lebo ,zabezpecuje” efektiv-
nost vyucovacej hodiny, tréningovej
jednotky. Z ¢oho méa vSak ucitel,
tréner vychadzat pri volbe vyucova-
cej metody — zo zlozitosti obsahu,
alebo z narokov ¢innosti na energe-
ticky systém Ziaka, hra¢a? Samotné
spresnenie a charakteristika vyuco-
vacich metéd pomodze ucitelovi
a trénerovi pri planovani svojej
¢innosti, ale hlavne pri realizacii
obsahu uciva, tréningového procesu
v praxi. Najvac¢sim otaznikomv tejto
problematike vidime pri hladani
toho, ¢o vlastne v tejto problematike
je vyucovacia metoda a ¢o je vyuco-
vaci postup. Kedze sme definovali
vyuCovaciu metédu ako urcity
sposob realizacie vyucovania, sled
krokov na dosiahnutie ciela, alebo
ako postup aktivit pri vykonavani
¢innosti,nemdzeme stotoznit termin
metoda s terminom postup. Casto sa
vSak stretneme s tym, Ze metddy
analyzy a syntézy, pripadne ich
kombin4cia, byvaju ¢asto oznacené
ako vyucovacie postupy (Manak,
Svec, 2003; Skalkova, 1999, 2007;
Dobry, 1988, 1996; Kacani, Peracek,
1989; Kacani, 2000, 2005; Peracek
akol., 2003, 2004). Mnohi ini autori
vSak uvadzaji, Ze ide o metddy
(Popper, 1997; Kolektiv, 1997;
Buzzassyova, JaroSova a kol., 2006;
Turek, 2008; Prtcha (ed.), 2009;

Kolarakol.,2012ai.). Napr. Kolektiv
(1997) charakterizuju analyzu vo
vSeobecnosti ako rozklad nie¢oho na
zlozky, z ktorych sa sklada. V episte-
miolégii avlogike je analyza metdda
poznania  vyuzivajica  rozklad
poznatkov. Podobne charakterizujua
analyzu aj Buzéssyova, JaroSova
a kol. (2006) v slovniku suc¢asného
slovenského jazyka. Analyticko —
syntetickd metdda patri z hladiska
logiky medzi najddlezitejSie. Na
zaklade rozdelenia celku na casti sa
skimaju podstatné vztahy, aby sa
zhrnuli do vSeobecného pojmu,
zakona, metddy. Logika je pomoc-
nou vedou didaktiky. Rozdelenie
metod z hladiska logiky v§ak moze
byt z didaktického hladiska len
pomocné, dopliiujuce, pretoze logic-
ké metddy nevystihuju vzajomne
podmienend ¢innost ucitela, trénera
a ziakov, hracov, ¢o je zakladnym
znakom  metdédy  vyucovacieho
atréningového procesu.

Otazkou zostava, ¢o by sa malo
charakterizovat terminom postup.
Pokusime sa objasnit niekolko prob-
lematickych terminologickych sku-
to¢nosti na priklade $portovych hier.
V $portovych hrach by sme pravde-
podobne nasli pre pojem vyucovaci
postup oznacenie, ktoré vychadza
z pochopenia danej Sportovej hry,
hry celého druzstva a na najvyssej
urovni hry jednotlivca. Ale aj vtomto
pripade je naSa uUvaha v rozpore
schapaniminych autorovvpredcha-
dzajucom obdobi, ktori takéto
chéapanie problematiky oznacuju
ako vyucovacia metdda (v uplynu-
lom obdobi patril k nim aj autor
prispevku). Dobry (1988, 1996),
Kacani, Peracek (1989), Kacani,
Moravec, Peracek (1989), Kacani
(2000, 2005), Peric¢ (2008), Velensky
(2008) pisu o metddach zalozenych
na vztahoch medzi celkom a Casta-
mi. Ak je napr. pohybova zru¢nost
(herna zrucnost) velmi zlozita (v
$portovych hrach ich je vela), ucitel,
tréner nemoéze zaradit prakticky
nacvik vsetkych klacovych miest
naraz. Ziak, hra¢ by sa cez tieto
miesta vObec nemusel ,dostat®
a jeho apercepcia by bola znizena
alebosilne potlacena. Vtedyje mozné
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takéto pohybové ulohy rozélenit na
menSie Casti, ktoré mozeme nacvico-
vat oddelene, izolovane s tym, zZe sa
tieto ¢asti daju potom neskor spojit
do jedného celku. Ak mé vyucovacia
metéda umoznit vhodnt manipula-
ciu s obsahom uciva a tréningu,
s cielom dosiahnut ur¢ity efekt, musi
re§pektovat pohybovi  zrucnost
(hernt zru¢nost) ako celok. V odbor-
nej literature sa ¢asto a uz dost dlho
diskutuje o pojme vyucovaci postup.
Vyucovaci postup sa najcastejSie
chdpe ako cast metddy. Je rozdiel
medzi vyucovacou metddou a vyuco-
vacim  postupom vzhladom na
rozsah? Teda ak isty druh pohybovej
¢innosti vyzaduje v Skolskej telesnej
vychove a v Sportovej priprave, v
tréningovej jednotke vela casu, ide
0 vyucovaciu metodu, ak mdlo ide
o vyucovaci postup?

Nepresnost tychto definicii je zrej-
ma, pretoze nieje jasné, cim sa urcuje
dlZka tohto ¢asu. Ak po ucitelovom,
trénerovom vysvetleni nasleduju
jedno, dve cvi€enia a inokedy zasa
Sest, sedem cvi¢eni, mozeme to
pokladat za dévod, aby sa v prvom
pripade ich vysvetlenie chapalo ako
vyucovaci postup a v druhom ako
vyucovacia metdda? Ved v strukture
¢innosti ucitela, trénera, ani v
charaktere ¢innosti ziaka, hraca, ani
vchépanivzajomného pdsobenia nie
je nijaky rozdiel. MozZeme si polozit
otazku, preco sa snazime nielen
pochopit problematiku vyucovacich
metdd avyucovacich postupov, aleju
aj rozliSit a charakterizovat, ked
napriklad v tréningovych planoch,
v zbernych harkoch tréningovych
ukazovatelov nenachadzame miesto
pre tréningové (vyucovacie) metody
a tréningové (vyucovacie) postupy,
aj ked'su sti¢astou riadenia tréningo-
vého procesu. Organizacia tréningo-
vého procesu ma v prevaznej viacsine
pripadov charakter ukoncéeného
sledu nepravidelne sa opakujucich,
rozne dlhych casovych usekov
tréningového procesu (Willimczyk,
1999; Suchy, 2010). Efektivita tohto
procesu je dana mnohymi faktormi,
okrem iného poznanim vyucovacich
(tréningovych) metdd a ich optimal-
nym vyuzivanim v tréningovom

procese. Samozrejme,  bolo by
mimoriadne komplikované zachytit
ajednoznacne uviest (kvantifikovat)
do eviden¢nych harkov tréningo-
vych ukazovatelov pouzité vyucova-
cie (tréningové) metddy, alebo ich
jednoznacéne  kvantifikovat  pri
evidencii vyucovania telesnej vycho-
vy a Sportovej pripravy. Toto je
nemyslitelné aj v stvislosti s tym, ¢o
sme uz uviedli a aj preto, ze pouzité
vyu€ovacie metddy sa v praxi ¢asto
prekryvaja.

Zavery

Vo vSeobecnej didaktike, ale aj
v didaktike telesnej a Sportovej
vychovy, v didaktike Sportu sa obja-
vuju rozne teoretické paradigmy,
Casto viazané na jednotlivych auto-
rov a ich metodologické vychodiska,
ktoré su vzdjomne nezlucitelné.
Tento problém sa vSak netyka iba
didaktiky. Aj sociolégovia hovoria
otom, Ze vedy o ¢loveku a spolo¢nos-
ti su multi paradigmatické. Tym sa
vyjadruje skutocnost, Ze nikdy sa
neda povedat, Ze by sa vsetci vedci
v danej discipline zjednotili na
jednom chéapani predmetu a metddy
svojej vednej discipliny. Tato proble-
matiku z hladiska metodologickych
suvislosti s pedagogickymi vedami
podrobnejsie rozobera Patry (1992).
Objasiiuje pojem paradigmy a voci
Kuhnovi (1981) zdoraznuje niektoré
nové aspekty. Kuhn (1981) najednej
strane hovori, Ze zrela paradigmicka
disciplina je charakterizovan jedi-
nou dominantnou paradigmou.
Patry (1992), podobne ako Shulman
(1992), zastava nazor, ze paradigma
je urcité hladisko, ktoré umoznuje
postihnut iba urcitu cast pedagogic-
kého pola. Zdravy vyvoj je podla
Shulmana (1992) v tom, Ze rozne
paradigmy sanebudt chépatvzmys-
le konkurencie. Preto aj z nasho
hladiska je vyucovaci postup opera-
cia v procese realizacie didaktickej
metody (takto to chapu aj mnohi, uz
skor uvedeni autori). Inymi slovami,
vyucovacia metdda je zastreSujici
pojem,vktoromsaodrazavseobec-
na schéma priebehu, formatu
vyucovacieho procesu s orienta-
ciou na plnenie urcitého ciela
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v Skolskej telesnej a Sportovej
vychove a v tréningovej ¢innosti.
Vyuéovaci postup je skutocna
realizacia vyucovacej metody, jej
konkrétna podoba v operaciach.
Cely redlny tréningovy proces,
¢innost ucitela, trénera aj ziakov,
hracov sa sklada z vyucovacich
postupov.

Za vyucovaci postup mozno
pokladat teda konkrétnu ¢innost
alebo stihrn konkrétnych ¢innosti,
z ktorych sa sklada sposob dosaho-
vania ¢iastkového ciela. Tento cielje
sucastou systému ¢innosti, ktorymi
sa dosahuje celkovy ciel. To zname-
n4, ze vyucovacia metoda je strate-
gicka kategoria, zatial ¢o vyucova-
ci postup je jej takticky prejav.

Pri hladani vychodisk v tejto
komplikovanej problematike (vyu-
¢ovacie metddy a vyucovacie pos-
tupy) sme sa snazili poukazat na
chéapanie metdd a vyucovacich me-
tod v Sirsich savislostiach s pozvol-
nym prechodom k vyucovacim me-
tédam v telesnej a Sportovej vychove
a v tréningovom procese. Aj ked je
tato problematika velmi rozsiahla
a skuto¢ne komplikovana, predsa sa
vnej dangjst akasilogika uvazovania
vsetkych autorov, ktori sazaoberalia
zaoberaju vyu€ovacimi metddami
(ich pristup k nej vychadza z ich
vedomosti a skisenosti) vo vSeobec-
nej rovine, ale aj pri aplikaciach na
Skolsku telesnti vychovu alebo na
tréningovy proces. Ina situdcia je
v§ak v oblasti vyuc¢ovacich postupov.
Polozili sme si otazku, ¢o vlastne je
vyucovaci postup a ¢o vyucovaci
postup nie je? Existuje vobec vyuco-
vaci postup ako samostatny pojem?
Isté je, Ze v tejto oblasti si vela auto-
rov v sucasnosti zamiena vyucovacie
metoédy (hlavne) s vyucovacimi
postupmi (opacne je to zriedkavé).
Tento problém sme otvorili, lebo si
myslime, Ze logické, presné defino-
vanie pojmov je najdolezitejSou
podmienkou skuto¢ného poznania
(Sokrates) a o to nam v tomto
prispevkuislo.
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didactic methods in general, andthen with
the emphasis on didactic methods in phys-
ical education, and whole training
process. They point out the different
aspects of classification of didactic
methods and problems associated with.
Teaching procedures (instructions) suffer
with the greatest polysemy. Even their
designation is characterized by a great
width of the diversification. And it causes
major problems in the physical education

Summary

Didactic Methods as Paradigm
in Physical and Sport
Education

Pavol Peracek

Author in his contribution deals with the
problem of origin and overview of the

Telesné zatazenie v dennom
poriadku deti predskolského veku

Jan Junger, Andrea Palanska

PreSovska univerzita v Presove, Fakulta Sportu, Slovenska republika

ielom nasej prace bola analyza spdsobu Zivota 5- azZ 6-rocnych

deti z pohladu objemu a obsahu pohybovej ¢innosti vykonavane;j

v dennom poriadku materskej Skoly a v domacom prostredi

aziskanymi vysledkami prispiet k rozvoju poznatkov o telesnom
zatazeni dietata predskolského veku v ramci jednotlivych foriem eduka-
cie. Vyskumnu vzorku tvorilo 95 deti navstevujticich 8 materskych skol
presovského a koSického regionu. Zber informacii o obsahu sposobu
zivota deti a osobitne o ich pohybovej aktivite (dalej PA) sme realizovali
prostrednictvom dvoch druhov tyZdennych ¢asovych zaznamov. Prvy
zaznam bol zamerany na analyzu pohybovych ¢innosti, ktoré deti vyko-
navaju v materskej Skole. Sticasne s casovym zaznamom vyplnili uéitelky
dotaznik, ktory obsahoval otazky zamerané na charakteristiku MS, zauj-
my uéiteliek a deti, vfznam PA v Zivote dietata a podporu Statneho vzde-
lavacieho programu na jej realizaciu v ramci denného poriadku MS.
Druhy tyzdenny ¢asovy zaznam bol zamerany na zachytenie pohybovych
¢innosti vykonavanych dietatom v domacom prostredi. Zaznam vyplno-
vali rodicia dietata. V ramci toho istého tyZdna rodic¢ia vyplnili dotaznik
s otazkami obsahovo zameranymi na socialne zazemie rodiny, vztah rodi-
¢ov k PA, PA dietata, jej vyznam v Zivote dietata a initele podielajiice sa
na rozvoji PA. Paralelne s tymto ploSnym vyskumov zameranym na PA
deti v priebehu diia sme v jednej z MS prostrednictvom Polar team 2
v ramci troch vybranych ro¢nych obdobi sledovali zataZenie organizmu
deti v ramci jednotlivych foriem edukacie a denného poriadku mimo
materskej Skoly. V naSom vyskume sme zistili, Ze Struktira a obsahova
napli Statneho vzdelavacieho programu je typickym prikladom neakcep-
tovania zakladnych Zivotnych potrieb spésobu Zivota deti predskolského
veku. Ani v jednej z realizovanych organizacnych foriem bez ohladu na
ro¢néobdobie detinedostavaji pozadované pohybové stimuly, ¢o do obje-
muiintenzity zataZenia. A tento negativny pristup a stavnedokaze nahra-
dit ani rodina.

Kliicové slovd: stdtny vzdeldvaci program, edukacné aktivity,
pohybovd aktivita, pohybovy stimul, materskd skola, rodina
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process and sports practice. They indicate,
as one could unite the understanding of
teaching procedures (instruction) in
physical education, and training process
in sports games, so that it would brought
the greatest effect in the teaching of sports
games, or during the training and can
facilitate understanding of this relatively
complicated issues in theory and in practi-
ce.

Poznatky o sposobe Zivota nasich
predkov potvrdzuju, Ze v rozvoji
aformovani tela ¢loveka mala v prie-
behu celej fylogenézy dominantné
postavenie jeho pohybova aktivita.
To, ¢o platilo celt histériu ludstva,
neplati v poslednych desatrociach.
Zaver 2. tisicrocia, charakteristicky
nastupom vedecko-technickej revo-
Itcie, bol aj za¢iatkom zmien tykajua-
cich sa postavenia vyrobnej sily
mimo epicentrum vyrobného proce-
su. Problém spocivavtom, ze ludstvo
sa po tisice rokov vyvijalo v relativ-
nom nedostatku potravy, ale s vyso-
kym zastipenim PA v Zivote. Tzn.
adaptovalo sa na niz8i energeticky
prijem a vyssi vydaj. V suc¢asnosti je
situacia opacna, ale nova adaptacna
schopnost ¢loveka na tento stav nie
je vybudovana (Junger, 2010/11).
Dochéadzalo tak a stale viac docha-
dza k postupnému naruSovaniu
prirodzenej rovnovahy vo fungovani
jednotlivych zivotnych funkcii ¢love-
ka. Prikladom tohto extrému, naru-
Sujuceho princip rovnovahy Zivota,
su podla ndsho nazoru aj klucové
kompetencie pre celozivotné vzdela-
vanie, ktoré boli podkladom defino-
vania kompetencii obsiahnutych
v Statnom vzdelavacom programe
ISCED 0 (SVP, 2008).

Prevazna vicsina deti predskol-
ského veku navstevuje predskolské
zariadenie, ktorév ¢ase pobytu dieta-
ta preberda vychovno-vzdelavaciu
funkciu rodiny. Statny vzdelavaci
program (SVP) je najvyssim kuriku-
larnym dokumentom. Mal by teda
jednoznacne definovat aj cestu
a povinnost starostlivosti o telo
a pohybovy prejav  dietata.
Minimalnu potrebu PA ¢loveka
vymedzuje tzv. prahova hodnota. Ide
o nevyhnutné mnozstvo pohybovej
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aktivity potrebnej pre zdravy vyvoj
organizmu. Vyska prahovej hodnoty
sa meni s pribudajucim vekom indi-
vidua. Doteraz uskuto¢nené vysku-
my potvrdzuju, Ze pohybovym ¢&in-
nostiam by malo dieta v predskol-
skom obdobi v ramci stimulacie
rozvojaorganizmuvenovat priblizne
60 % casu bdenia, o je priblizne 6
hod. (Kucera, 1985), najmenej 2,5
— 3 hod., ale v priemernom pasme
stimulacie obehového  systému
150 % pokojovych hodnot (Kucera,
1990/91; Junger, 2000), resp. dodr-
zat minimalnu hranicu 60 min.
organizovanej a 60 min. spontannej
dennej PA (NASPE, 2002; Sig-
mund&Sigmundova, 2011). Najniz-
Siu hranicu PA, 30 — 60 min. mierne-
ho az intenzivnejSiecho zatazenia
v priebehu dna v Skole i mimo nej
pripustaju Corbin, Pangrazi (1996),
Pangrazi, Corbin, Welk (1996).

Nase predchadzajuce dlhoroc¢né
vedeckovyskumné sktisenosti posta-
vené na tyzdennych ¢asovych zazna-
moch deti uvedeného vekového
obdobia ukazali, Ze v ramci pobytu
v materskej Skole bolo na jednotlivé
druhy pohybovej ¢innosti vymedze-
nychv priemere len nie¢onad 3 hod.
denne. Pritom vé¢Sina ¢innosti bola
organizovand s nizkou intenzitou
zatazenia. Velmi Casto sa stava, ze
ucitelky chépu pohybova vychovu
deti ako vlastny oddych od naro¢né-
ho zamestnania a nie ako ostatné
zlozky vychovno-vzdelavacieho
programu vyZadujice vzornu orga-
nizaciu a disciplinu (Junger, 1986).
Podobny tdaj sme ziskali pri hodno-
teni pohybovej aktivity deti v doma-
com prostredi v rdmci pracovnych
dni. Pocas vikendov to bolo necelych
5hod.Vtomto pripade uzbez pobytu
v predskolskom zariadeni (Junger,
2000).

V poslednych 20 rokoch sa uz aj
tak dost negativny pohybovy rezim
deti vyrazne zhorsil. Co je viak zauji-
mavé, zniZuju sa aj prahové hodnoty
PA vypracované odbornikmi. V ¢om
teda spociva problém? Nazdavame
sa, Ze PA dominantna pre ¢loveka v
priebehu celej fylogenézy bola nielen
prejavom jeho spdsobu Zivota, ale
predovsetkym intervenujucim ¢ini-

telom rozvoja jeho organizmu.
V zasadach zivota a poziadavkach na
jeho realizaciu vznikali aj poziadav-
ky na prahové hodnoty PA. Telesne
apohybovo dobre pripravenyjednot-
livec mal vicSie predpoklady stat sa
v Zivote UspeSnym. Sucasnid veda
v tejto suvislosti potvrdila, Ze PA ma
pozitivny vplyv na zdravie ¢loveka,
jeho psychiku, sposob rieSenia zivot-
nych situacii a pod. Medzi najzauji-
mavejSie argumenty o potrebe pravi-
delnej pohybovej aktivity patri dokaz
0 jej pozitivnom vplyve na osvojova-
nie si vedomosti, koncentraciu, na
proces ucenia a pamit. Co sa stane,
ked'tento intervenujuci ¢initel rozvo-
ja organizmu prestane poOsobit?
Dokézeme ho nahradit inymi
podnetmi?

Cielom naSej prace bola analyza
spdsobu Zivota 5- az 6-ro¢nych deti
z pohladu objemu a obsahu pohybo-
vej ¢innosti vykonavanej v dennom
poriadku materskej Skoly a v doma-
com prostredi a ziskanymi vysledka-
mi prispiet k rozsireniu poznatkov
o telesnom zatazeni deti predskol-
ského veku v ramci jednotlivych
foriem edukacie.

Praca je sucastou vyskumnej
ulohy VEGA 1/0237/13,,Telesny,
motoricky a funkény rozvoj deti
predskolského veku v reflexii Stat-
neho vzdelavacieho programu
ISCED 0“.

Vyskumnu vzorku tvorilo 95 deti
(49 chlapcov a 46 dievcat) navstevu-
jucich osem materskych skol (dalej
MS) presovského a kosického regio-
nu. Sest MS bolo mestskych a dve
vidiecke. PretoZe jedna z mestskych
MS spiitala podmienky typické pre
vidiecky zivot, zaradili sme aj ju
medzi MS vidieckeho typu. Vyskum
vychadzal z tyZdenného sledovania
celodenného pohybového rezimu
deti realizovaného v okt6bri 2012.

Zaznam pohybovej aktivity deti

Zber informacii o obsahu sposobu
Zivota deti a osobitne o ich PA sme
realizovali prostrednictvom dvoch
druhov tyzdennych ¢asovych zazna-
mov.

Prvy z&znam bol zamerany na
analyzu pohybovych ¢innosti, ktoré
deti vykonavaju v materskej Skole.
Struktura ¢innosti vyplyvala zo SVP
ISCED 0. Usporiadanie dennych
¢innosti, pravidelne sa opakujtcich
v konkrétnej materskej Skole, sa
spractva vo forme denného poriad-
ku. Stcasne s ¢asovym zaznamom
vyplnili u¢itelky dotaznik so 16 otaz-
kami zameranymi na charakteristi-
ku MS, zaujmy uciteliek a deti,
vyznam PA v zZivote dietata a podpo-
ru SVP na jej realizaciu v ramci
denného poriadku MS.

Druhy tyzdenny casovy zaznam
bol zamerany na zachytenie pohybo-
vych ¢innosti vykonavanych dieta-
tom v domacom prostredi. Zaznam
vypliiovali rodi¢ia dietata. Pred
kazdym sledovanim sme im
prostrednictvom  uéiteliek ~ MS
poskytli zakladné informacie o
sposobe vypliovania. V ramci toho
istého tyzdna rodicia vyplnili dotaz-
nik, ktory obsahoval 19 otazok
zameranych na socialne zazemie
rodiny, vztah rodi¢ov k PA, PA dieta-
ta, jej vyznam v Zivote dietata a ¢ini-
tele podielajuce sa na rozvoji PA.

Paralelne s tymto plosnym vysku-
mom zameranym na PA deti v prie-
behu diia sme v jednej z MS vybranej
na zaklade nahodného trsového
vyberu sledovali zatazenie organiz-
mu deti v ramci jednotlivych foriem
edukacie a denného poriadku mimo
materskej §koly. Vovybranej MS sme
z 21 deti predskolskej triedy znova
ndahodnym vyberom vybrali 10,
z toho 5 chlapcov a 5 dievcat.
Priemerny vek deti bol 5,6 roka,
pri¢om ani jedno nemalo menej ako

Prof. PaedDr. JAN JUNGER, PhD. (*1953) venuje sa problematike meto-
dologie vied o Sporte a vyskumne sa zaobera pohybovou aktivitou deti
predskolského veku, stredoskolskej mladezZe a seniorov.

Mgr. ANDREA PALANSKA (¥1989) - interna doktorandka zaoberajtica
sa pohybovou aktivitou deti predskolského veku a jej intenzitou.
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5aviacako 6 rokov. Kazdé dieta bolo
telesne vyspelé bez zdravotnych
obmedzeni. Rodicia vSetkych deti
navstevujucich vybrand predskol-
sku triedu boli o vyskume obozna-
meni a pisomne suhlasili s jeho reali-
zaciou. Vyskum sme realizovali
v troch ro¢nych obdobiach (na jesen
od 1.10.2012 do 5.10.2012, v zime
0d 4.2.2013 do 8.2.2013 a na jar od
8.4.2013d0 12.4.2013) pocas jedné-
ho tyzdia v standardnych podmien-
kach charakterizujtcich kazdé takeé-
to obdobie. Sledovanie v zimnom
tyzdni bolo $pecifické tym, Ze sucas-
tou denného poriadku bola aj vopred
planovana predplavecka priprava,
ktora sa realizovala vzdy v dopolud-
najsich hodinach od 9:00 do 9:30
hod. Deti sa na plavaren premiestiio-
vali v sprievode uciteliek mestskou
dopravou asi 15 min. Vyskum vo
vodnom prostredi bol z pohladu
pouzitia meracieho pristroja $peci-
ficky, ale priebeh merania porovna-
telny s inou pohybovou aktivitou v
prirode, ktort sme realizovali pocas
pobytu detivmaterskej Skole. Prenos
informacii medzi snimacom a PT2
prebehol bez problémov aj preto, Ze
deti sa pohybovali v bazéne s hibkou

40 cm, pri¢om vacsinu ¢asu strave-

ného vo vodnom prostredi boli vo

vertikalnej polohe. Pouzili sme tieto
metddy ziskavania vyskumnych
udajov:

— antropometrické meranie vysky
a hmotnosti deti,

— metdda stanovenia pokojovych
pulzovych hodnoét deti,

— metoddazistenia aerébneho pasma
pomocou Karvonenovho vzorca
(Cooper, 1990).

Z vypocCtov vyplyva, zZe aerdbne
pasmo pre konkrétneho 6-rocného
chlapca je v rozmedzi 168 — 196 pul-
zovzamin. Vypocty koreSponduji so
zisteniami Beleja, Jungera (1997).
Zahodnotu anaerébneho prahu sme
ur¢ili hornd hranicu aerébneho
pasma. Zistené a namerané udaje
o kazdom dietati sa stali zakladom
charakteristiky v programe Polar
Teamu 2, ktory na zaklade tychto
udajov vyhodnocoval telesné zataze-
nie deti po¢as merania.

@

Tab. 1
Priemerny ¢as venovany pohybovej aktivite v dennom poriadku materskej
Skoly (min.)
Ms | M R'avnnc_é Pohybovéva re;laxa(:né Pobyt Spplu Sp.oh,}
cvicenie cvicenia vonku | (min.) | (hod.:min.)

1 M 10* 15 90 104 1:44

2 \Y% 22% 58 106 168 2:48

3 \4 13 33 59 105 1:45

4 M 0 48 120 168 2:48

5 M 27 38 95 160 2:40

6 M 0 27 64 91 1:31

7 \% 12 30* 60 108 1:48

8 M 0 37 86 123 2:03
Legenda:
MS — materska §kola, M — mesto, V —vidiek, *¢innost realizovana iba raz po¢as tyzdiia
Tab. 2
Priemerny ¢as venovany pohybovej aktivite mimo materskej $koly (min.)

PA MS1|M32|M83|MS4[MS5|Ms6|MS7[mgs| Dennd
priemer

[V priebehu tyzdia| 60 46 77 | 116 | 80 84 | 152 | 72 89,3
Pocas vikendu 175 | 108 | 160 | 168 | 156 | 188 | 157 | 147 | 161,0
Pasivna forma-T | 9 3 1 8 7 7 2 8 5,4
Pasivna forma-V | 23 11 5 16 11 25 10 19 15,2

Legenda:

MS — materské $kola, PA — pohybova aktivita, Pasivna forma — ¢ast na $portovom
podujati, Sportovy prenos, rozhovor..., T — tyzden, V - vikend

Tab. 3
Pohybové a relaxac¢né cvicenia v jednotlivych roénych obdobiach
Jesen Zima- bazén Jar
Cislo dietata|  Pohlavie PR PR P
% X % X % X
1. ch 55 117 61 130 58 124
2. d 56 119 60 128 59 126
3. ch 57 121 60 128 57 122
4. ch 62 132 58 124 67 144
5. d 58 | 124 58 124 56 | 120
6. d 61 130 55 117 60 126
7. ch 60 128 57 122 58 125
8. ch 54 | 115 64 136 56 | 120
9. d 61 | 130 59 126 65 | 140
10. 61 130 60 128 64 138
Legenda:

PPF — priemerna pulzova frekvencia v danej ¢innosti, % - z maximalnej pulzovej frek-
vencie, x — aritmeticky priemer PF v danej ¢innosti

Meranie telesného zataZenia deti
pocas celodenného pobytu
v materskej Skole
Pomocou meracieho pristroja
Polar Team 2 sme merali zataZenie
deti pocas celych dni ich pobytu v
materskej Skole. Vyskum sa realizo-
val od 7:00 hod., ked deti postupne

prichadzali, do 16:00 hod., ked 'z MS
odislo posledné monitorované dieta.
V priemere islo o 40 sledovanych
hodin do tyzdna.

Nahodnotenie intenzity telesného
zatazenia v ramci celého vyskumu
sme urcili 3 zony. Prva sledovana
zatazova zona bola ohranicena na
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zaklade udajov uvedenych v uvode
prispevku hodnotami od 150 %
pokojovych pulzovych hodnét po
dolnti hranicu aerébneho prahu
(168 pulzov za min.). Druha zatazo-
va zbéna zodpovedala aerobnemu
pasmu kazdého dietata a tretia pred-
stavovala zotrvanie organizmu nad
anaerdbnym prahom (196 pulzov za
min.).

Statistické metody

Ziskané udaje sme spracovali
v programe STATISTICA 10 (Star
Soft, 2012). Ziskané udaje sme
charakterizovali opisnymi charakte-
ristikami:  aritmeticky  priemer,
median, minimum, maximum. Na
porovnavanie jednotlivych paramet-
rov sme pouzili parametrické a nepa-
rametrické Statistické testy: t-test,
Mann-Whitneyov U test a
Wilcoxonov parovy test. Statistickt
vyznamnost vypocitanych vysledkov
sme posudzovali na hladine ps.
Vysledky vyskumu sme prezentovali
formou tabuliek a grafov.

Vysledky

Casovy zaznam ¢innosti vykona-
vanych dietatom v MS zodpovedal
dennému poriadku stanovenému
SVPISCED 0. Zaujimalo nas, kolko
¢asu v dennom poriadku vybranych
MS je venované jednotlivym formam
PA (tab. 1). Ziskané vysledky uZ na
prvy pohlad posobia prekvapujico.
Napriek uréitej zdviznosti k SVP je
z udajov v tabulke zrejmé, Ze medzi
jednotlivymi MS st znaéné rozdiely.
Pri hodnoteni PA realizovanej v MS
z pohladu ich sidliska sme nezazna-
menali Statisticky ani vecny rozdiel.
Pokial mestské MS venuji PA denne
v priemere 2:09 hod., vidiecke iba o 2
min. mene;j.

S cielom ziskat informacie o akti-
vite deti aj mimo ich pobytu v MS
sme analyzovali Casovy zaznam,
ktory vyplnovali ich rodi¢ia v tom
istom tyzdni, ako sa realizoval
vyskum v MS. Priemerné denné
hodnoty PA deti realizovanej mimo
MS uvadzame v tab. 2.

Ani v tomto pripade sme medzi
mestskymi a vidieckymi detmi
v ramci ich aktivity nezaznamenali

Tab. 4
Pobyt vonku pri volnej hre v jednotlivych roénych obdobiach
Jesen Zima — bazén Jar
Cislo dietata|  Pohlavie PPF PPF* PPF
% X % X % X
1. ch 60 | 128 - - 64 | 136
2. d 55 117 - - 60 128
3. ch 71 151 - - 65 138
4. ch 70 | 149 - - 61 130
5. d 64 | 136 - - 67 | 144
6. d 65 139 - - 63 134
7. ch 63 134 - - 61 131
8. ch 60 | 123 - - 60 | 128
9. d 62 | 132 - - 62 | 132
10. d 59 126 - - 61 133
Legenda:

PPF — priemerna pulzova frekvencia v danej ¢innosti, % - z maximalnej pulzovej frek-
vencie, x — aritmeticky priemer PF v danej ¢innosti * nebola realizovana (plavecky

vycvik)
Tab. 5
Pobyt vonku pri vychadzkach v jednotlivych roénych obdobiach
Jesen Zima - bazén Jar
Cislo dietata Pohlavie PPF PPF PPF
% X % X % X
1. ch 58 124 54 115 60 128
2. d 50 107 51 109 53 113
3. ch 59 126 55 117 50 107
4. ch 58 124 56 119 58 124
5. d 55 117 59 126 59 126
6. d 62 132 58 124 54 115
7. ch 63 134 64 136 55 117
8. ch 60 128 61 130 51 108
9. d 58 124 62 132 52 111
10. d 58 124 54 115 52 112
Legenda:

PPF — priemerna pulzova frekvencia v danej ¢innosti, % - z maximalnej pulzovej frek-
vencie, X — aritmeticky priemer PF v danej ¢innosti

vyznamny rozdiel, tak pocas tyzdna
(1:22 hod. k 1:32 hod.) ako aj pocas
vikendu (2:46 hod. k 2:22 hod.).
Vyznamny rozdiel v prospech mesta
je v oboch pripadoch iba pri pasiv-
nych formach. Z hladiska pohlavia
sa prejavil vyznamny rozdiel v aktiv-
nej aj v pasivnej forme v prospech
chlapcov, ale len pocas vikendov.
Okrem samotnej analyzy sposobu
Zivota 5- az 6-ro¢nych deti z pohladu
objemu a obsahu pohybovej ¢innosti
vykonavanej v dennom rezime
materskej Skoly a v domacom
prostredi, bolo cielom naSej prace
opakovanym vyberovym vyskumom

prispiet k roz$ireniu poznatkov
o telesnom zatazeni dietata pred-
Skolského veku v ramci jednotlivych
foriem edukacie a denného poriadku
mimo materskej Skoly.

V dennom poriadku MS m4 svoje
nenahraditelné miesto odpocinok.
Rozhodli sme sa preto vo vybranej
MS sledovat srdcovti frekvenciu
(PF) deti aj pocas spanku, ¢im by
sme porovnali ziskané hodnoty
s hodnotami v pokoji. Vysledky
merania ukazali, Ze zatial ¢o pokojo-
véhodnoty PF sa pohybuju v prieme-
re okolo 96 pulzov za min., odpocin-
kové boli o nieco nizsie (92,7 jesen,

24



Tel. Vych. Sport, 24, 2014, 1

95,4 zimaa 92 pulzov za min. najar).
Zarazajuci je vSak objem odpocinku,
ktory predstavoval v sledovanej
materskej Skole v priemere denne az
2 a pol hod. Neskor sme zistili, Ze aj
v ostatnych materskych Skolach je to
podobné. Pritom samotny ISCED 0
hovori, Ze odpocinok sa realizuje
v zavislosti od potrieb deti s mini-
malnym trvanim 30 min.

Podobny charakter mali aj ¢innos-
ti zabezpecujice Zzivotospravu deti
(jedlo, hygiena a pod.). Realizuja sa
v pevne stanovenom c¢ase. V ramci
tychto ¢innostisme logicky neocaka-
vali ziadnu vyraznu zmenu pokojo-
vych pulzovych hodndt. V sledova-
nych obdobiach bolo tymto ¢innos-
tiam venovanych v priemere 90 min.
denne. V ramci tychto ¢innosti bola
PF detského organizmu v priemere
112,6 pulzov za min., ¢o je 52,6 %
z maxima. Zaujimavostou, ale aj
varovanim je, Ze tento udaj je vySsi
ako pri hrach a hrovych ¢innostiach
avpriemereleno 12,3 pulzovzamin.
niz$i ako pri pohybovych a relaxac-
nych ¢innostiach.

Hry a hrové ¢innosti st spontanne
alebo ucitelkou navodzované aktivi-
ty deti. V ramci zostavovania denné-
ho poriadku sa mézu zaradovat 2- az
3-krat denne, ¢o bolo vyuzité vo
vSetkych  ro¢nych  obdobiach.
Vjesennom tyzdni bolo tymto aktivi-
tam  venovanych denne 147
min., v zime 200 min. a na jar 180
min. Meranie zatazenia deti v tychto
¢innostiach ukézalo, Ze v jednotli-
vych obdobiach deti dosahovali
vpriemere srdcovu frekvenciu 107,5
pulzovza min., 108,3, resp.110,6,¢o
predstavuje 50,2 %, 50,6 %, resp.
51,7 % z maxima.

Z pohladu nasho vyskumného
problémusmeocakévali, Ze najvyssie
zatazenie deti vyvolaju pohybové
a relaxacné cvi¢enia (tab. 3). Podla
SVP patria k planovanym aktivitam,
ktoré by samalirealizovat kazdy den,
s dodrziavanim zakladnych psycho-
hygienickych zasad. Priemerne bolo
tejto ¢innosti v jeseni venovanych
denne nieco cez 12 min., v zime uz
celt polhodinu (bazén) a na jar 7:24
min. Meranie ukézalo, ze deti su
v tejto ¢innosti zataZené v priemere

na 125 pulzov za min. (58,5 %,
59,2 % a 60 % z maxima).

Pobyt vonku obsahuje rézne pohy-
bové aktivity deti, vychadzky, ale aj
edukacné aktivity a pod. Z dovodu
roznorodého obsahu a moznostisme
ho vyhodnocovali osobitne ako
volnd hru avychadzku. Podla SVP sa
maju realizovat denne s vynimkou
mimoriadne nepriaznivych poveter-
nostnych podmienok. Priestor na
volnu hru bol v sledovanej materske;j
Skole vytvoreny v jesennom a v
jarnom obdobi v priemere 35 min.
denne (tab. 4). Pri tejto aktivite bola
priemernd PF 134 pulzov za min.
(jesent), 133,5 pulzov za min. (jar),
¢0je 62,6 %, resp. 62,4 % z maximal-
nej pulzovej frekvencie. Do pobytu
vonku patri aj organizovanejsia
pohybové aktivita — vychadzka (tab.
5).Vjesennom obdobi sa realizovala
raz za sledovany tyzden v rozsahu 20
min. PF deti v nej dosiahla priemer-
nu hodnotu 124 pulzov za min.
V zime sa vychadzka realizovala
denne v rozsahu 8 min. ako presun
na mestski hromadna dopravu
(predplavecka priprava). Priemerna
PF detibola 122,3 pulzov za min. Na
jar sa vychadzka realizovala 3-krat
pocas sledovaného tyzdna.
Priemerny ¢as vychadzkybol 23 min.
prizatazeni 116, 4 pulzov za min.

Diskusia

Na z4klade tidajov ziskanych z MS
arodin sme mohlivypocitat celoden-
nu PA deti. Ukazalo sa, Ze priemerna
denné PA deti v ramci sledovaného
tyzdna bola priblizne 3:38 hod. (3:39
hod. vidiek a 3:31 hod. mesto). Tieto
udaje su vyrazne v neprospech
udajov nami nameranych v tych
istych regiénoch pred 20 rokmi.
Navyse, vdcSina aktivit sa vykonava-
la velmi nizkou intenzitou, ¢o sme
v jednej z MS v ramci vyberového
opakovaného vyskumu zistovali
prostrednictvom  systému Polar
Team 2 (Junger, Palanska, 2013.)
V minulosti sa deti pohybovali v MS
v priemere 3:12 hod. a v domacom
prostredi 3:07 hod. (Miskovova,
1992; Junger, 1995), ¢o sme aj vtedy
kritizovali z pohladu obsahu a obje-
mu spominaného zatazenia. Dnes sa
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v§ak deti pohybujt skoro o polovicu
menej. Tento fakt povazujeme za
alarmujuci aj z dovodu, Ze doslo
kvyraznejzmene sposobu Zivota deti
a naslednej hodnotovej orientacii.
Dochadza tak reéalne k situacii, Ze
denny reZim deti svojim obsahom
v su¢asnosti uz nezatazuje vyvijajuci
sa organizmus na uroven nevyhnut-
nu pre jeho zdravy vyvoj. V tomto
pripade sa uz ani neodvazime
spomenut, Ze deti by mali tvorit
zéakladnu slovenského Sportu.

Monitorovanim rezimu dna deti
v ramci sledovania ich telesného
zatazenia sme vo vyberovej MS zisti-
li, Ze priemerny objem dennej pohy-
bovej aktivity pocas jesenného
tyzdna bol 55 min. a 36 s, pocas
zimného tyzdia len 38 min.
a v jarnom tyzdni 41 min. a 24 s.
Kedze v jesennom tyzdni ucitelky
spolupracovali pri vyskume vyplne-
nim tyzdenného ¢asového zdznamu,
mohli sme ich idaje porovnat s nasi-
mi, ktoré sme na tej istej vzorke deti
zaznamenavali bezprostredne do
systému Polar team 2. Zistili sme, Ze
udaje zo zaznamu uciteliek sa oproti
naSim udajom odliSuja  skoro
0 100 %. V ich zazname sa PA reali-
zuje v ramci troch foriem v priemere
1:44 hod. denne. V naSom 0:55 hod.
MozZeme sa domnievat, Ze ucitelky
vSeobecne v zadzname uvadzali aj
udajetykajicesapripravy nazamest-
nanie, prestoje pri vysvetlovani
¢innosti a pod. V takom pripade
predchadzajuce tvrdenia o 50%
poklese pohybovej aktivity v Zivote
detiza poslednych 20 rokov musime
zdvojnésobit. A tento fakt uz nemo-
zeme prejst bez povSimnutia. Vo
vysledkovej casti, okrem analyzy
zastupenia PA v spdsobe Zivota 5- aZ
6-ro¢nych deti bolo cielom naSej
prace prispiet aj k rozSireniu poznat-
kov o telesnom zatazeni deti pred-
Skolského veku v ramci jednotlivych
foriem edukacie a denného poriadku
mimo materskej Skoly.

Deti boli pocas jesenného tyzdia
zatazené v priemere na 51,7 %
z maximalnej PE ¢o redlne predsta-
vuje pribliZne hodnotu 110,6 pulzov
zamin. V zimnom tyzdni boli zataze-
né na 52,8 % z maxima svojej PF
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(113,4 pulzovzamin. denne) apocas

jarného tyzdna na 53,3 % z maxima
(114 pulzov za min.). Pocas Casu
straveného v predskolskom zariade-
ni (8 hodin denne) sa detiv priemere
na den nachadzaliv pasme ohranice-
nom urovilou 150 % pokojovych
pulzovych hodndt (podla Kuceru) a
dolnou hranicou aerébneho pasma
priemerne 9 min. a 33 s. Vaerébnom
pasme to bolo 3 min. a 36 s, pri¢om
nad anaerébnym prahom len 1 min.
a 16 s. Celkovy priemerny denny ¢as
stimulujuceho telesného zatazenia
deti pocas sledovaného obdobia tak
bol len 16 min. a 25 s. Spracované
udaje za vSetky rocné obdobia vypo-
vedaju jednoznacne, Ze hoci sa
v materskej Skole PA vykonava, az
64 % je podprahovych, nestimuluja-
cich zdravy telesny a funkény rozvoj
dietata.

Zavery

Vysledky nasho vyskumu st
z pohladu vedecky potvrdenych
poziadaviek na optimalny rozvoj deti
alarmujice.  Statny  vzdelavaci
program ISCED 0 je z aspektu pont-
kanych dennych ¢innosti v mater-
skej Skole charakterizovany ako
otvoreny a flexibilny program.
Okrem iného obsahuje aj zakladné
odporucania vyberu a realizacie
¢innosti, ktoré by mali byt zavdzné
pre vsetky MS. Zial, v stvislosti
s vymedzenim objemu pohybovej
¢innosti, ktora je nenahraditelnou
podmienkou harmonického vyvinu
dietata, svoje poslanie dlhodobo
nespina ani po spologenskych
zmenach akompletnom prepracova-
ni. Zo siedmich cielov predprimar-
neho vzdelavania vSak mozZeme
dedukovat iba velmi oklieStent
participaciu na motorickom rozvoji
v cieli €. 4, ktory uklada povinnost
pedagdégom rozvijat cielavedome,
systematicky a v tvorivej atmosfére
osobnost dietata v psychomotoric-
kej, poznavacej, socialnej, emocio-
nalnej a moralnej oblasti.

Ako dalsi problém SVP ISCED 0
vidime fakt, ze v tak dolezitej otazke,
ako je vSestranny rozvoj dietata,
neposobi dost kategoricky, co
v mnohych pripadoch umoznuje

uCitelkdm nahradzat pohybové
¢innosti inymi, z ich hladiska ovela
dolezitejsimi a pritom menej naroc-
nymi, aktivitami.  Realizované
edukacné aktivity ani v jednom
pripade nepdésobia na funkény
amotorickyrozvojdetibez ohladuna
ich pohlavie stimulujuco. A ¢o je
najhorsie, ani $pecificky zamerané
¢innosti, akymi st pohybové a rela-
xacéné cvi¢enia a pobyt vonku svojim
zameranim a intenzitou tento nedo-
statok nenahradzaju. Tento podpra-
hovy efekt, aj napriek rozdielnym
roé¢nymobdobiam, vktorych vyskum
prebiehal, je rovnaky.

Dalsim nedostatkom je fakt, ze

SVP nie je v kontinuite s obsahovou
napliouzivotadetivramciich volné-
ho ¢asu. Dosiahnuté vysledky znova
potvrdili naSe predchadzajuce sledo-
vania, ze ¢asovy objem odhadnuty
ako nevyhnutna potreba pohybu pre
zdravy vyvin organizmu dietata sa aj
napriek upravam prahovych podne-
tov nedodrziava. Aj ked sa PA reali-
zuje, je vdcsinou nizkej intenzity a
nezodpoveda poziadavkam rozvoja
organizmu dietata. Existujuci deficit
pohybovej ¢innosti by nemal alar-
movat iba vedeckych pracovnikov,
ale aj tvorcov pedagogickej doku-
mentacie pre MS, detskych lekarov,
ugitelky MS a prostrednictvom nich
najma rodiny deti, kde je situacia
najhorsia. Opakovane, uz niekolko
desatro¢i upozornujeme, Ze usilie o
zabezpecenie zodpovedajiaceho
mnozstva pohybovej aktivity v Zivote
deti by sa malo stat pre vSetky
kompetentné inStiticie a najmé pre
rodinu jednou z najddlezitejSich
sucasti primarnej prevencie zdravé-
ho vyvoja mladej generécie.
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SUMMARY

Physical Load in the Daily
Schedule of Pre-School
Children

Jan Junger, Andrea Palanska

The purpose of the study was to analyze the
lifestyle of 5- and 6-year-old children in
terms of the volume and content of their
physical activity performed within the
daily kindergarten schedule and in their
home environment and to extent knowled-
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ge about physical effort of pre-school chil-
dren within respective forms of education.
The study sample consisted of 95 children
attending 8 kindergartens in the region of
Presov and Kosice. Data on children‘s
lifestyle and their physical activity were
collected via two types of weekly time
records. The first record included analysis
of physical activities performed in the
kindergarten setting. In addition to
completing the time record, kindergarten
teachers also completed a questionnaire
including questions related to the charac-
teristics of kindergartens, interests of
kindergarten teachers, the benefits of
physical activity in children's lives and the
support of the National Educational
Program in terms of participation in phys-
ical activity within the daily kindergarten
schedule. Second weekly time record inclu-
ded analysis of physical activities perfor-
med by children in their home environ-
ment. The record was completed by chil-
dren‘s parents. During the same week,
parents completed a questionnaire related
to family social background, the attitude
of parents toward physical activity, the
physical activity of children, the benefits of
physical activity in the lives of children and
factors determining participation in phys-
ical activity. In addition to studying these
factors related to physical activity of chil-
dren during the day, we monitored the rate
of physical effort during three seasons of
the year using Polar team 2 within indivi-
dual forms of education and daily kinder-
garten schedule. The results showed that
the structure and content of the National
Educational Program represents a typical
example of disrespecting the basic human
needsinthelifestyle of pre-school children.
Regardless of the season of the year, no one
of the organizational forms provided suffi-
cient exercise stimulus in terms of its
volume and intensity. Such negative
approach and status cannot be replaced
by family, where parents lack expert quali-
fications to educate their children.

@

Ndcvik a zdokonalovanie dordzZania
puku v tréningu mladych hokejistov

Dorazanie puku patri medzi herné
¢innosti jednotlivca, ktorej sa podla
nas nevenuje dostatok pozornosti.
Ladovy hokej sa ¢asom neustéle
zrychluje, hra sa stale rozvija, hracisu
silnej$i, rychlejsi, strely su tvrdSie.
Tym, Ze hra je stale rychlejsia, maja
hra¢i omnoho menej ¢asu a priestoru
na strelenie golu. V su¢asnom hokeji
sa najviac golov dosahuje tzv. doraz-
kami a te¢ovanim puku (Andrejkovic,
2010). Brankari prva strelu va¢Sinou
chytia alebo vyrazia pred seba, ¢o
umoznuje uto¢iacemu hracovi vyra-
zeny puk dopravit dordzanim puku
do branky. Podla nas je velmi dolezité,
aby sme tato hernt ¢innost v§tepova-
li hrd¢om uZ od detstva. Hradi si
musia uvedomit, ze akcia nekonci
hned po prvej strele. Treba ich naucit,
aby po kazdej strele korculovali
k branke, pretoZze len vtedy maju
moznost po pripadnom vyrazeni
dorézat puk do branky. Vela hracov
ma od detstva zlozvyk, Ze po strele
jehoakcia skonéi. Akciaje vsak ukon-
¢ena az pri dosiahnuti gélu a nie, ked
brankar puk vyrazi. Ak sa pozrieme
na hokejové druzstva, ako st Kanada,
Rusko, Amerika, tak prave tieto
¢innosti dominuju. Prikladom je fina-
lovy zapas na OH vo Vancouveri
2010, kde tri gély z piatich padli po
dorazani. Kanada strelila dva goly
prave z tejto hernej ¢innosti a stala sa
vitazom celého turnaja. Vacsina druz-
stiev, ktoré maju tato herna ¢innost
dobre nacviend, patria medzi
najuspesnejSie.  Samozrejme, Ze
vzhladom na tspe$nost v hre je nevy-
hnutné zvladnut aj ostatné ¢innosti,
ale ak hovorime o vrcholovom hokeji,
tak zapas rozhoduju véacsinou goly po
doradzani. Preto ak chceme, aby
bolimladihracivbudicnostiispesni,
treba ich naucit dorazat puk po strel-
be na branku ¢o najskor.

Charakteristika hernej ¢innosti -
dorazanie puku (kategoria —

strasi Ziaci)
Herné ¢innostijednotlivcacharak-

terizuje  individudlna technicka
a takticka realizacia jednotlivych
utoénych a obrannych cinnosti
v jednotlivych fazach hry vyplyvaja-
cezrieSenia hernych situacii (Vyboh,
2005). Podla Slovika (1990) herna
¢innost jednotlivca je taka ¢innost,
ktort hré¢ pri rieSeni hernych situa-
cii pouziva sam, individualne -
prihravka, strelba, vedenie puku,
apod.,atovutocnejalebovobrannej
faze hry.

Dorazanie puku podla Turaza,
Toétha (2003) je charakterizované
ako uto¢na herna ¢innost jednotliv-
ca, ktorou sa hrac snazi dorazat puk
(od brankara, protihraca, spoluhra-
¢a) do odkrytych priestorov supero-
vej branky. Jednym z rozhodujucich
¢initelov uspeSného dorazania puku
je rychla priestorovd orientécia
v streleckom lichobezniku a pohoto-
vy vyber techniky a taktiky strelby.

Podla Pavlisa (2000) sa dorézanie
v sucasnej hre stdva dolezitou
moznostou strelenia golu. Nejde
o technicky naro¢nt ¢innost. Casto
suvisi s tecovanim a clonenim bran-
kéara. Vyzaduje si v€asna a rychlu
reakciu, rozhodnost, schopnost
neustale sledovat puk, brankéra,
osobnu stato¢nost a nasadenie dat
g6l. Vzhladom na to, Ze ide o ¢innost
v prehustenom priestore pred bran-
kou supera, je dolezitd aj dobra
orientacia v spojeni so silovymi
prvkami.

Ked sa spytame, akym spdsobom
padavhokejinajviac golov, urcite nie
je prva odpoved, Ze po dorazani
(Andrejkovi¢, 2010). Realita je vSak
takd, Ze najviac gélov nepadne po
priamej strele na branku, ale po
dorazani a te¢ovani. Kazdy priemer-
striel na branku a sucasne ich vyraza
pred seba, ¢im umoZiuje UtoCia-
cemu hrécovi dorazit puk do branky.
Ak sa dosledne sleduju takto vyraze-
né puky, hra¢ ma velki moznost
opatovného zakoncenia. Vela hracov
uz na rozcvicke pred zdpasom pozo-
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ruje superovho brankéra na lade,
ktorym smerom vyraza puky od
beténov, hokejky, korcul. Tato analy-
za brankara moze hracovi napove-
dat, v ktorych miestach pred bran-
kou sama pohybovat po kazdej strele
svojho spoluhréaca. Zdokonalovaniu
tejto hernej ¢innosti by sa nemali
venovat len Gto¢nici, ale aj obranco-
via. Ti sa pre zmenu naucia, ako sa
uspeSne brénit proti tymto dvom
pomerne ¢asto vyuzivanym sposo-
bom zakoncenia. Urcite ste si pocas
hokejového stretnutiavs§imli prehus-
tenie priestoru pred brankou stipera.
Dochadza v nom k neustélej snahe
utociacich hracov clonit brankarovi
vo vyhlade a na opac¢nej strane snahe
braniacich hracov takuto clonu
,,0dstranit.“ V priemernom stretnuti
druZstvo vystreli na branku supera
20- az 30-krat, a preto je nesmierne
dolezité, aby sa hrac¢ sustredil na
kazdy strelecky pokus a usiloval sa
vytazit z neho maximum. Hokej sa
hra na goély a nie na Sance, a preto je
velmi dolezité vyuzit kazda Sancu.
Goly st vyjadrenim usilia celého
timu, a preto lahkomyselnost C¢i
nepozornost v koncovke nemaju
tréneri velmi radi. Niektoré goly,
ktoré padnu po dorazani a teCovani
vela ludi oznacuje za ,zlepené,
Stastné goly, pretoze utociaci hrac
nemusi vynalozit prili§ velké usilie.
Nie je to vzdy tak, pretoze vieme, Ze
niektoré muzstva to majui nacvicené
velmi dobre. Venuju sa nacviku
a zdokonalovaniu tejto utocCnej
¢innostivelmidlhy ¢as a prave vdaka
tomu vicSinou vitazia. Pri takomto
gble sa uznava doslednost strelca.
Pri doraZani puku je velmi ddlezita
pripravenost a orientacia v priesto-
re. Vato¢nom pasme je velmi dolezi-
té, aby hrac vzdy vedel, kde sa nacha-
dza vzhladom na branku supera,
svojich spoluhracov, vzhladom na
puk, mantinel a aby dokazal v ¢o
najkratSom case adekvatne riesit
herna situdciu (zmenou miesta,
zmenou smeru jazdy, strelou na
branku atd.). Vela hracov nema
problém s tym, aby si uvedomovali
postavenie svojich spoluhracov, ale
Casto maju problém uvedomit si
postavenie branky, kedZe v hokeji

dochadza k rychlym a castym
zmenam pri rieSeni hernej situécie.
V ponimani utociaceho hraca je
dolezité nenechat sa z priestoru pred
brankou ,,odtla¢it“  braniacim
hra¢om, ale naopak, musi byt
v neustalom pohybe a vytvarat clonu
pred brankarom.
Zakladné sposoby dorazania

puku (Turaz, Toth, 2003):
— DoraZzanie puku dlhym Svihom po

ruke, cez ruku.
— Dorézanie puku kratkym $vihom

po ruke, cez ruku.
— DoraZanie puku priklepnutym

$vihom po ruke, cez ruku.
— Dorazanie puku priklepom (golfo-

vy uder) po ruke, cez ruku.

Subor cvi¢eni na nacvik
a zdokonalovanie vybranej
hernej ¢innosti

1. Pripravné cvicenie - zamerané
na nacvik dorazania puku

Ciel: Nacvik vedenia puku, strelby
a dorazania.

Organizacia: Pradovd forma,
dalsihrac startuje, ked'hraé pred nim
obide posledny stojan.

Popis: Hra¢ ¢.1 vykorculuje s
pukom do jazdy vzad, prihrava
hracovi ¢.2, otaca sa do jazdy vpred,
robi obluk okolo jedného stojana,

dostava prihravku, korculuje s
pukom k druhému stojanu, opit
prihrava tomu istému  hracovi,
obchadza stojan, dostava tretiu
prihravku, korc¢uluje k tretiemu
stojanu, obchadza stojan. Snazi sa
zakoncit po lade do brankarovych
betdénov tak, aby brankar vyrazil puk
pred seba a hra¢ ho mohol dorazit.
Po skonceni prvej fazy hrac ¢.1 neod-
korc¢uluje od branky, ale ¢aka na stre-
lu od hraca ¢.3, ktory ma pripravené
puky, striela po lade, aby brankar
musel puk vyrazit a aby hra¢ ¢.1
mohol nésledne doréazat.

Hrac ¢.1 si musi uvedomovat, ze
po prvom zakonceni nesmie korcu-
lovat od branky. Hra¢ ¢.1 ide na
miesto hraca ¢.3 a hrac ¢.3 sa zaradi.

Alternativy: Viac prihravok, viac
stojanov, cvicenie sa moze vykona-
vat vo vSetkych troch tretinach.

Chyby: Hraci nevedia trafit bran-
ku, vystrelit po lade tak, aby brankar
musel puk vyrazit, po prvej strele
odchadza od branky, hracito potom
prenésaju aj do zapasov.

2. Pripravné cvicenie - zamerané
na nacvik dorazania puku

Ciel: Nacvik vedenia puku, strelby
adorazania.

Popis: Hra¢ ¢.1 vykorculuje s
pukom, robi osmicku okolo stoja-
nov, kor¢uluje k hracovi €.2 prihrava
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mu puk, po prihravke okamzite
korc¢uluje pred branku na dorazanie.
Hra¢ ¢.2 zacina cvicenie zaroven s
hra¢om ¢.1 robi osmicku na modrej
okolo stojanovbez puku, ¢asuje sana
prihravku, po spracovani puku strie-
la na branku tak, aby brankar musel
puk vyrazit a hra¢ ¢.1 mohol puk
dorazit. Akcia sa konci, ked padne
g0l, alebo ak brankar chyti puk.

Alternativy: Hra¢ ¢.2 po strelbe
dostane prihravku, aby mohol
vystrelit eSte raz.

Chyby: Po prihravke hrac¢korculu-
je pomaly pred brénku, ¢o mu
neumozni, aby stihol dorazanie
puku.

3. Pripravné cvicenie - zamerané
na nacvik dorazania puku

4 4 q 4
4 4 4 4
PN T S 4

Ciel: Nacvik prihravky, korculo-
vania pred branku a okamzitého
dorazania.

Popis: Hra¢ ¢.1 vykorculuje s
pukom, prihrava hracovi ¢.2, ktory
striela na branku z prvej alebo po
spracovani puku, bud na dorazanie
alebo tecovanie, hrac ¢.1 okamzite po
prihravke korculuje pred branku a
snazi sa dorazit (te¢ovat) puk. Po
skonceni okamZite kor¢uluje do rohu
po dalsi puk a opakuje prvu situaciu.
Cvi€enie konci az po Stvrtej strele.

Alternativy: Viac alebo menej
strielajucich hracov, pri preberani

puku moéze hra¢ padnuat na kolena,
na brucho.

Chyby: Hraci sa casto nevedia
zorientovat pred brankou, po
prihravke korculuju velmi pomaly
pred branku, hokejku nemaju na
lade, a tak nie st pripraveni na dora-
zanie. Po prvej strele zabudaju, Ze
cvicenie pokracuje.
4.Herné cvicenie - zamerané na

zdokonalovanie dorazania puku
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Ciel: Zdokonalovanie prihravky,
nacasovania sa na prihravku, strelbu
anadorazanie.

Popis: Hra¢ ¢.3 si nakorculuje zo
stredového kruhu, dostava prihrav-
ku od hréaca ¢.1, z prvej prihrava
hracovi ¢.2, otaca sa do jazdy vzad a
vznika situacia 2-1. Po zakonceni
hraci ostavaju pred brankou a hra¢
¢.4, ktory stoji ako posledny v zastu-
pe v stredovom kruhu, vykorculuje a
striela na branku, pricom utociaci
hracisasnazia dorazit puk do branky
a braniaci hra¢ sa snazi odtlacit
utociaceho od branky.

Alternativy: Cvicenie sa moze
zac¢inat od modrej. Po zakonceni
moézu pokracovat eSte raz na druht
stranu

Chyby: Nepresnost prihravok.
Nedoéraznost pri dordzani, po zakon-
¢eni zabudaju na dalSiu strelu.
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5.Herné cvi¢enie - zamerané na
zdokonalovanie dorazania puku
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Ciel: Zdokonalovanie prihravok,
nacasovania sa na prihravku, nabeh-
nutiado priestoru, strelby, dorazanie.

Popis: Hra¢ ¢.1 vykorculuje s
pukom, prihrava puk za branku
hracovi ¢.4, ktory puk prihrava poza
branku hracovi ¢.5 - s pukom vykor-
Culuje a prihrava puk, po prihravke
smeruju hraci ¢.4, 5 kmodrej Ciare a
pripravuju sa na branenie. Hrac ¢.2,
ktory ¢aka na prihravku, robi obluk,
ale stéle je otoceny tvarou do hry, po
spracovani prihravky postva puk
hracovi ¢.1 — po prihravke urobil
obluk popred branku a ¢asuje sa na
prihravku, po spracovani puku
korc¢uluje s pukom von z tretiny poza
modra, pred modrou sa utociaci
hraci 1,2,3 prekrizuju a vznika situa-
cia 3 - 2, zakoncuju strelbou a dora-
zanim. Po skonceni ostavaju pred
brankou a ¢akaju na strelu od hraca
¢.6, ktory je pripraveny na strelu.

Alternativy: ZaloZenie akcie
nemusi vznikat len spoza branky,
braniaci hrac¢i nemusia stat za bran-
kou, ale na modrej. Cvi¢enie sa moze
robit z obidvoch stran naraz.

Chyby: Zle casovanie sa na
prihravky, nepresné prihravky, pri
nabiehaniprimantinelisa hrac otaca
chrbtom k hre.
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6. Herné cvicenie - zamerané na

zdokonalovanie dorazania puku
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Ciel: Zdokonalovanie prihravok,
nacasovaniana prihravku, nabehnu-
tia do priestoru, strelby, dorazanie.

Popis: Hraci strielaju na branku,
najskorzlavej strany potom z pravej,
po strelbe kor¢uluju za branku, kde
si puk vymenia, v tom si Utociaci
hraci nabiehaju do svojich priesto-
rov, hra¢ pri mantineli dostava puk,
prihrava ho hracovi na stred, v tom
sa pripoja do cvicenia dalsi dvaja
hraci, ktori za¢inaja pasivne branitv
strednom pasme, aktivne branit v
obrannom pasme a vzniké situacia
3-2, 5-2, pokracuju akciu cez celé
ihrisko, v ito¢nom pasme cez prene-
chanie puku zakoncuju, hraji dovte-

dy, kym nedaju gdl, alebo pokial

brankar nechyti puk. Hraci, ktori
celu akciu zakladali spoza branky, po
odovzdani puku si obaja bert jeden
puk a cez celé ihrisko korculuju za
hra¢mi a prihravaja si puky medzi
sebou a ¢asuju strelbu, ked st hraci
pripraveni na te¢ovanie a dorazanie
puku. Kazdy striela jeden puk.
Alternativy: Cvienie moze byt
3-1. Hrédi spoza branky si mozu
zobrat len jeden puk, nie dva.
Chyby: Nepresné prihravky hlav-
ne v strednom pasme, nespravne
prenechanie puku, po prihravke

nekorculuju pred branku a nedoréa-
zaja.

Pripravné hry zamerané na
zdokonalovanie dorazania puku

1. Pripravna hra

<4< 0,000
209 0l
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Popis: Hr4 sa 5-5, s jednym alebo
dvoma pukmi, ale tretina je rozdele-
na na tri ¢asti. 4 hraci su pred bran-
kou (2:2), v strede st 2 hraci (1:1) a
pred druhou brankou st dalsi4 hraci
(2:2). Ak braniaci hrac¢ ziska puk,
nemdze prihravat hned dopredu
hrac¢om, ktori st pred brankou, ale
musi puk prihrat hracovi, ktory je v
strede, puk sa moze dostat k Gitocia-
cim hra¢omvzdy len cez hraca, ktory
je v strede, utociaci hraci si mézu
pomahat prihravkami aj s hracom,
ktory je v strede. Po gole neché puk v
branke a tréner nahadzuje puk do
stredu a stredni hraci sa ho snazia
vybojovat.

Alternativy: Hra sa moze hrat s
dvoma pukmi. Mo6Ze sa hrat 6-6.

Chyby: Nedodrzuju rozdelenie
tretiny, neprihravaju cez stredného
hraca.

2. Pripravna hra

Popis: Hra sa 75 sekind 3:2,
potom si svoje pozicie hraci vymenia
a k braniacim hrac¢om sa prida treti
hrac a utocia. Ked padne gél, okam-
zite striela dal$i hra¢ alebo tréner od
modrej na brankara a pokracuju v
hre. Braniaci hraci, ktori st dvaja,
nemozu dat gol, len puk vyhodit z
tretiny. Ide o to, ktoré druzstvo da
viac golov.

Alternativy: Nemusi sa hrat 3-2,
ale 4-3. Braniaci hra¢i mézu mat
otoc¢ené hokejky naopak.

Chyby: Nepresné prihravky, po
gblezabudaju, ze dalsi hrac strielana
branku.
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TJ zamerané na na

cvik a zdokonalovanie HCJ — dorazanie puku

1. ¢as: 60 min. / Pocet trénerov : 2/

Popis a obsah TJ (grafické znazornenie)

Uvodna ¢ast a pripravna ¢ast:

Oboznamenie s TJ, motivacia
Rozkorculovanie, strecing.

Hra: hokej s dvoma pukmi na celé klzisko
(10:10)

@

e

Hlavna cast:

Hra¢ siod modrej nakorculuje popri manti-
neli, dostava prihravku, korculuje s pukom
okolo stojanu, hra¢, ktory mu prihraval
z brankovej ciary, kopiruje jeho drahu
a vznika situacia 1:1, po skonceni akcie,
hraci ostavaju pred brankou a st pripraveni
na dalsiu strelu od modrej ¢iary,

()i

®
.

15

Hraci strielaju na branku, najskor z lavej
strany, potom z pravej, po strelbe korculuju
za branku, kde si puk vymenia, v tom si
utociaci hraci nabiehaju do svojich priesto-
rov, hrac¢ pri mantineli dostava puk prihrava
ho hracovi na stred, vtom sa pripoja do
cvienia dalsi dvaja hraci, ktori zacinaju
pasivne branit v strednom pasme, aktivne,
branit v obrannom pasme a vznika situacia
3-2, 5-2, pokracuju akciu cez celé ihrisko,
v uto¢nom pasme cez prenechanie puku
zakoncuju, hraju dovtedy, kym nedaju gél
alebo pokial brankar puk nechyti.

1/ b2
L Y.
A v‘"(‘)Q X\'“

Hraci, ktori celt akciu zakladali spoza branky, po odovzdani puku si
obidvaja bert jeden puk a cez celé ihrisko korculuju za hra¢mi. Kazdy)
|striela jeden puk.

15

Hra: Hokej na celé ihrisko, 5:5,
striedanie po 1:30

Ale

©

D

15

Zaverecna cast:
Uvolnenie a zhodnotenie TJ

Poznamky:

60
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2. ¢as:75 min. / PoCet trénerov : 2/

Popis a obsah TJ (grafické znazornenie)

1. |[Uvodna ¢ast a pripravna cast:
Oboznamenie s TJ, motivacia (rozcvice-
nie a rozohriatie) Korculiarska obratnost:
5 stanovist, 5 skupin na kazdom stanovisti
3 opakovania, spolu 15 opakovani,

VY

(I e |

2. |Hlavna cast:

Ciel: Nacvik vedenia puku, strelby a dora-
zania. Popis: Hrac¢ ¢.1vykorculuje s pukom,
robi osmicku okolo stojanov, korculuje
k hracovi ¢.2 a prihrava mu puk, po prihréav-
ke okamzite korculuje pred branku na dora-
zanie. Hra¢ ¢.2 zacina cvicenie zaroven
shrac¢om ¢.1, robi osmic¢ku na modrej okolo
stojanov bez puku, ¢asuje sa na prihravku,
po spracovani puku striela na branku tak,
aby brankar musel puk vyrazit.

15

3. |Hraci vykorculuju sucasne v jazde vzad,
jeden hra¢ ma puk, po obkorc¢ulovani stoja-
na robia hréci obrat do jazdy vpred, puk si
vymienaju, pokracuju v jazde vpred, robia
protismernt  kluc¢ku, hra¢ zakoncuje
a snazia sa puk dorazit do branky,

(e slele]

£ 1 4
Cogo 1 - 1

Hraci ostavaja pred brankou a dorazaja dal$iu strelu od modrej Ciary,

) 15

(& ole)
Y
[sla el

4. [Hraci vykorculuju sucasne do jazdy vpred,
jeden ma puk, obkorculuju stojany, robia
protismernu klucku, zakon¢ia, po zakonce-
ni dorazaju, tec¢uju dalsiu strelu od modre;j
Ciary,

A

A

0000|0000 15

ié RV,
i T

|

6600 OC0 ©

5. |Zaverecna cast: Uvolnenie (strecingové a
kompenzacné cvicenia).

Poznamky:

10
75
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Suvislosti medzi dimenziami
osobnosti a hernou
produktivitou basketbalistiek

Veronika Korbackova, Tomas Gregor, Lubor Tomanek,
Helena Medekova

Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy a $portu

ucasny basketbal kladie vysoké naroky na emocnu stabilitu

hracok, ktora je do znacnej miery podmienena temperamentom.

Cielom prispevku je spresnit vztah medzi dimenziami osobnosti,

ako su introverzia, extroverzia, neurostabilita a neurolabilita vo
vztahukhernejproduktivitejuniorskychbasketbalistiek. Predpokladame,
Ze neurostabilnejSie a extrovertnejSie hracky budi dosahovat vyssiu
hernt produktivitu. Dimenzie osobnosti sme zistovali Eysenckovym
osobnostnym dotaznikom (EOD). Hernui vykonnost hra¢ok sme vyjadri-
li hernou produktivitou. Potvrdil sa predpoklad, Ze neurostabilnejsie
hracky dosiahnu signifikantne vy$s$iu hernti produktivitu. Z vysledkov
dalejvyplyva, Ze u basketbalistiek znacne dominuje extroverzia nad intro-
verziou.

Kiliicové slovd: osobnost, extroverzia, neuroticizmus,
basketbal, herny vykon

Zaklad dobrého Sportového vyko- | s uroviiou pohybovej vykonnosti.

nu v sucasnosti nie je len otdzkou
fyzickej pripravenosti, ale najméa
psychickej odolnosti. Renomovani
basketbalovi tréneri (Krause, 1994);
Trnini¢, 2000; Wooden, 2005) sa
zhoduju v nazoroch, zZe vynikajuce
basketbalové hracky sa od seba lisia
najmi osobnostnymi kvalitami a
mentalnymi  postojmi.  Sucasny
basketbal kladie vysoké naroky na
emocnu stabilitu hracok, ktora je do
znaénej miery podmienené tempera-
mentom osobnosti. Temperament
Sportovca sa prejavuje vrodenou
tendenciou k istému citovému lade-
niu. Je podmieneny typom vyssej
nervovej ¢innosti, ktora je charakte-
rizovana silou, rychlostou a pohybli-
vostou (Nakonecny, 2009).

Z poznatkov o monozygotnych
dvojcatach vyplyva, Ze temperament
je geneticky podmieneny a suvisi

Eysenck (1968) vychadza z dvoch
neurofyziologickych procesov utlmu
a vzruchu v centralnom nervovom
systéme. Identifikoval tri hlavné
osobnostné dimenzie: extroverziu,
neuroticizmus a psychotizmus.
Extroverziavs. introverzia su dimen-
zie, ktoré sa vztahuju k socidlnemu
prostrediu Sportovca. Zjednodu$ene

@

povedané, ide o otvorenost a uzavre-
tost Sportovca voci okoliu a tesne
savisi so stupriom excitacie a inhibi-
cie v centralnej nervovej sustave.

V dimenzii extroverzia (E) nacha-
dzame dva typy osobnosti, a to extro-
verta a introverta. Hrag¢, ktory dosa-
huje niZsie hodnoty v dimenzii E, sa
povazuje za introverta, ¢iZe pre neho
je typicka pokojnost a utiahnutost.
Naopak hrag, ktory dosahuje vyssie
hodnoty v $kale E, sa povazuje za
extrovertny typ osobnosti. Casto
kona z momentalneho podnetu, ¢o z
neho robi vo v§eobecnosti impulziv-
neho ¢loveka, ktory ma rad spoloc¢-
nost v svojom okoli.

V dimenzii neuroticizmus (N)
zistujeme, €i je Sportovec psychicky
stabilny alebo labilny. Hrag¢, ktory v
tejtodimenzii dosahuje nizke hodno-
ty, je neurostabilny a naopak, osoba
s vysokymi hodnotami je neuropsy-
chicky labilna. Eysenck (1968) tato
dimenziu popisuje charakteristika-
mi ako emocionalna kontrola, sila
vole a kapacita sebauplatnenia,
pomalost ¢i rychlost v mysleni
a spravani.

Aj v $portovych hrach plati, Ze do
$portového vykonu sa integruje vset-
ko snaZenie Sportovcov, trénerov
a funkcionarov. Prave Sportovy
vykon je najpritazlivejSou a najvyz-
namnejSou  hodnotou  Sportu.
Moravec a kol. (2007) ho charakteri-
zuje ako finalny integralny prejav
vnutornych predpokladov Sportov-
ca, ktory ovplyviiuje posobenie
dal$ich vonkajsich cinitelov. Je
vysledkom $pecializovanych pohy-
bovych cinnosti zameranych na
rieSenie uloh vymedzenych pravidla-
mi. Dovalil a kol. (2002) povazuje
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Sportovy vykon za Sportovua ¢innost,
ktort tvoria prevazne pohybové
¢innosti, pri ktorych dochadza k
interakcii medzi jednotlivcom a
okolitym prostredim. Kazdy $porto-
vy vykon mé svoju jedine¢nu Struk-
taru s roznou dolezitostou somatic-
kych, kondi¢nych, technickych,
taktickych a psychickych faktorov.
Pre kazdé Sportové odvetvie je
podstatny pocet ausporiadanie tych-
to faktorov.

Herny vykon v $portovych hrach
ma svoje Specifikd, ktoré su dané
premenlivymi podmienkami hry,
velkou variabilitou réznych hernych
situdcii, ale najmé aktivnou pritom-
nostou supera. Napriek tomu, Ze
herny vykon v kolektivnych §portoch
vnimame ako jeden celok, naSou
snahou je rozliSit individualnu
a kolektivnu drovenn vykonu. Pod
pojmom individudlny herny vykon
rozumieme suhrn hernych zru¢nosti
a schopnosti, ktorych troven zavisi
od bioenergetickych, biomechanic-
kych a psychickych determinantov
jednotlivca (Dobry, 1988; Argaj,
1995; Siiss 2006). Herny vykon
druzstva je v tesnom vztahu k indivi-
dualnemu hernému vykonu, ale nie
je mozné ho davat za ekvivalent
suctu vykonov jednotlivca. Siiss
(2006) ho definuje ako otvoreny
systém  tvoreny individualnym
hernym vykonom a ich vzajomnymi
vztahmi.

Vyskumy viacerych autorov sa
zhoduju v zéveroch, Ze vykonnostne
lepsi $portovci, v porovnani s vykon-
nostne slabsimi S§portovcami, maju
rozne osobnostné profily (Han,
1996; Gregor 2004). Potvrdil to aj
Svoboda (1993) pri skiimani hrac¢ov
basketbalu. Za klticové osobnostné
charakteristiky basketbalistu Mikes
a Meyer (1989) povazuju koncentra-
ciu na vykon, vyrovnanost a sebado-
veru. Tomanek (2010) uvadza, ze
basketbal je vysoko emotivna aktivi-
ta, charakteristickd svojim casto
dramatickym a gradujucim priebe-
hom hry. Vysoka frekvencia emdcii je
podmienena velkym poctom bodov.
Ajpreto je vbasketbale, ale aj vinych
Sportoch  dolezité  prispdsobit
psychiku rdéznym situacidam hry,
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Typy temperamentu sledovanych basketbalistiek (n = 82)

rychlo spracovat informacie z okoli-
tého prostredia, rychlo sa rozhodo-
vat a byt schopny rieSit a prekonavat
konfliktné, stresové a frustrujice
situdcie. Aj kedje basketbal kolektiv-
nahra, tvoriajuhernévykonyjednot-
livcov a ich vzgjomné vztahy.
Z uvedeného vyplyva, Ze z hladiska
podania kvalitného herného vykonu
su dolezité osobnostné charakteris-
tiky jednotlivych hracov.

Jednou z najstarsich osobnost-
nych $truktur pre hrac¢ov basketbalu
je Woodenova pyramida uspechu
(Wooden, Sharman,1980). Z nov-
$ich prac suvkontexte s nasoutémou
podnetnévyskumy Trninica, Pericua
Dizdara (1999); Trnini¢a (2000) na
zaklade $tudia a analyzy psycho-
socidlneho profilu elitnych basket-
balovych hracov charakterizovali
$pecifické schopnosti, vlastnosti a
zruénosti basketbalistu. Tie uréuja,
ako hrac reaguje v roznych hernych
situaciach pod tlakom v hre, ako
dokaze tomuto tlaku odolat a dosiah-
nut svoj maximalny mozny vykon z
hladiska psychickej stranky vykonu.
Uvedeni autori za jedny z najdolezi-
tejSich osobnostnych ¢it povazuju
dosiahnutie  optimalnej  urovne
emocného stavu pocas zapasu
a zachovanie koncentrécie v streso-
vych situaciach, ¢o v konecnom
dosledku zabezpecuje emocionalne
stabilny vykon basketbalistu.

Cielom prispevku je spresnit
suvislosti medzi vybranymi osob-
nostnymi dimenziami, ako su intro-
verzia, extroverzia, neurostabilita a

neurolabilita vo vztahu k hernej
produktivite juniorskych basketba-
listiek. Predpokladame, Ze extrovert-
nejsie a neurostabilnejSie basketba-
listky dosahuja vyssiuhernt produk-
tivitu  ako introvertnejSie a
neurolabilné hracky.

Metodika vyskumu

Skumany subor tvorili basketba-
listky (n = 82) 8 najlepsich druzstiev
celoslovenskej juniorskej ligy v sez6-
ne 2010/2011voveku 17 + 1 rok. Na
ziskanie empirickych dat sme vyuzili
dotaznikovd metédu — Eysenckov
osobnostny dotaznik  (Eysenck,
1968). Metdda vychadza z Eysenc-
kovho pristupu k Struktare ludskej
osobnosti na zaklade fenotypu.
Meria dve hlavné dimenzie osobnos-
ti extroverziu (E) a neurocitizmus
(N).Zatcelom objektivneho hodno-
tenia hernej vykonnosti sa v basket-
bale najcastejsie vyuziva ukazovatel
herna produktivita. Hernu produkti-
vitu sme hodnotili Manleyho meto-
dou (1989) verziou modifikovanou
podla Tomanka (2003). Hernu
produktivitu sme uréovalinazaklade
zdznamov hernej Statistiky, ktora
robia Statistici jednotlivych druz-
stiev. podla jednotnej metodiky
anésledne odovzdavaju na sekretari-
atsutazi SBA. Zaznamenavaju sa do
nej: uspesnost strelby z pola, tispes-
noststrelby trestnych hodov, ziskané
a stratené lopty, doskoky, bloky a
plusové a minusové fauly spolu s
odohratym ¢asom.

Pri spracovani sme pouzili zaklad-
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né Statistické charakteristiky polohy,
ktorymi su: aritmeticky priemer,
median, modus, rozptyl, smerodaj-
na odchylka a varia¢né rozpitie.
Vztahové savislosti medzi extrover-
ziou, neuroticizmom a hernou
produktivitou  sme  korelovali
Spearmanovou poradovou korela-
ciou (R).

Vysledky a diskusia

Typy temperamentuaich distriba-
ciu v jednotlivych kvadrantoch
(cholerik, sangvinik, melancholik,
flegmatik) uvadzame na obr. 1.

Z analyzy vysledkov hodnotiacich
temperament vyplyva, ze u basket-
balistiek zna¢ne dominuje extrover-
zia nad introverziou, ¢o koreSpondu-
je so zavermi inych vyskumov zame-
ranych na dimenzie osobnosti
v kolektivnych $portoch (Seresova
2010; Zuskova a kol., 2010).
Extrovertné a neurolabilné basket-
balistky, t.j. choleric¢ky tvorili najpo-
Cetnejsi typ osobnosti (37 % z celko-
vého poctu hracok ). Druhou najpo-
¢etnejSou skupinou boli sangvinicky
(34 %), melancholicky tvorili 10 %
aflegmaticky 4 %. Pomer zastipenia
cholericiek a sangviniciek je o¢aka-
vany. Zaujimavy je pomer rozlozenia
flegmatic¢iek a  melancholiciek,
ktorych je viac-menej dvojnasobny
pocet v porovnani s flegmati¢kami.
Vysvetlenie by sme mohli hladat
v zastapeni hra¢skych funkcii, kde
zvySeny pocet melancholi¢iek moze
byt spdsobeny vdcsim zastupenim
hrac¢skej funkcie rozohréavacky,
ktorej dominantnou vlastnostou je
tvorivost, ¢o je jednou z charakteris-
tickych ¢ft melancholického typu
osobnosti.

V 8kale neuroticizmu vysledky
vykazovali vysSiu variabilitu. Vyssie
hodnoty neuroticizmu dosahovalo
55 % hracok, nizsie 40 % hracok.
Zvysnych 5 % boli hracky, u ktorych
nedominovala ani stabilita ani labili-
ta. Na zaklade vysledkov mozZeme
konStatovat, Ze juniorské basketba-
listky sa javili prevazne extrovertnej-
Sie a neurolabilnejSie osobnosti
cholerického typu.

Dalej sme analyzovali, do akej
miery tieto charakteristiky osobnosti

Tab. 1

@

Korela¢na matica — vztah hernej produktivity (HP), extroverzie (E) a neuro-

ticizmu (N)

E N L HP
E 1
N -0.258 1
L -0.120 -0.416 1
HP 0.072 -0.251 0.332 1

Legenda:

E — extroverzia, N — neuroticizmus, L - skore 1zi, HP — herna produktivita

Kritické hodnoty: ** p<0,01 (rk=0,283); * p<0,05 (r=0,217) 0,05 (r=0,217)

temperamentu koreluju s hernou
produktivitou. Zistili sme Statisticky
vyznamny nepriamy vztah medzi
hernou produktivitou a hodnotami
neuroticizmu (tab.1).

Potvrdil sa predpoklad, Ze ¢im je
hracka neurostabilnejsia, tym dosa-
huje vyssie hodnoty hernej produkti-
vity. Predpoklad, ¢im je hrac¢ka extro-
vertnejSia, tym bude dosahovat
vysSie hodnotyvhernej produktivite,
sa nepotvrdil. Vysvetlujeme to tym,
Ze va¢sina skumaného stiboru bola
extrovertného typu. Na zaklade
ziskanych vysledkov vidime, zZe
basketbalu sa v skimanom subore
venuju prevazne hracky extrovertné-
ho typu.

Zavery

Na zaklade vysledkov vyskumu
mozno konstatovat, Ze basketbalist-
ky sa prejavili ako extrovertnejSie
hrac¢ky s mierne zniZenou uroviiou
psychickej stability. Vd¢sina hracok
bola cholerického a sangvinického
typu. Ukézalo sa, Ze hracky sangvi-
nického typu dosahuju lepsiu hernt
produktivitu. Zdovodiiujeme to tym,
Ze tento typ osobnosti je psychicky
stabilnejsi ako typ cholerika.

Ziskané poznatky mozu tréneri
vyuzivat v kratkodobej a dlhodobej
psychologickej priprave svojich
hracok. Je totiz jednou zo zaklad-
nych uloh kvalitného basketbalové-
ho trénera, aby dokonale poznal
osobnostnt  Strukttru  vSetkych
svojich hracok za uc¢elom najdenia
optimalneho spdsobu vzijomnej

komunikacie, prostrednictvom
ktorej tréner na svojich hracov
a hracky posobi.

U zien sa stretavame s vicSou

variabilitou v spravani sa ako
u muzov. Navonok viac prejavuju
svoje emdcie a prave tie maju znacny
vplyv navykon. Tréner by mal vediet,
ako sa hracky spravaju, najma
v napatych stresovych situéciach.
Préve pri nich stracaju kontrolu nad
spravanim a prejavuju svoje charak-
terové Crty. Tréner moZe konkrétne
typy osobnosti svojich hrac¢ok tak
optimalne vyuzivat napriklad pri
striedani, aby druzstvo dosiahlo ¢o
najlepsi vysledok. Vo velmi expono-
vanych situaciach je dolezité mat na
ihrisku psychicky stabilnejsiu hrac-
ku. Naopak v pripadoch, ked druz-
stvo hra bez emocionéalneho nasade-
nia, je potrebné druzstvo nastarto-
vat, a tym ozivit hru, ¢o je skor
prirodzené extrovertnym neurolabil-
nej$im hrackam, ktoré sa dokézu pre
hru viac nadchnut a zmobilizovat
spoluhra¢ky. Poznanie vlastnej
osobnostnej Struktury moze pomdct
aj jednotlivym hrackam k spoznaniu
samych seba. Hladanie suvislosti
medzi hernym vykonom a osobnost-
nymi charakteristikami ma znacny
vyznam v psychologickej priprave
hracok, ale aj pri vybere talentov do
reprezentacnych druzstiev.

V dalSom sledovani uvedenych
otdzok by samal z hladiska detailnej-
Sej analyzy aplikovat nielen kvantita-
tivny, ale aj kvalitativny vyskum.
Zaujimavé by boli napriklad pripa-
dové Studie vykonnostne najlepsich
hracok spolu s hladanim ich osob-
nostnych predpokladov na zvysSenie
hernej vykonnosti celého druzstva
a taktiez hladat suvislosti s hra¢sky-
mi funkciami basketbalistiek.
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Summary

The Relationship between
Dimensions of Personality and
Game Productivity of Women
Basketball Female Players

Veronika Korbackova, Tomas Gregor,
Lubor Tomanek, Helena Medekova

Basketball game require currently high
demands on the emotional stability of
female players, which is largely determi-
ned by temperament. The aim of this paper
is to clarify the relationship between
dimensions of personality such as intro-
version, extroversion, mental stability and
instability in relation with the game
productivity of junior basketball female
players. We assume that mental stable
and extrovert players will achieve higher
score in game productivity. With the help
of standardized psychological question-
naire Eysenck Personality Inventory EPI
we examined two main dimensions of
personality: extraversion and neuroti-
cism. The game performance was determi-
ned by game productivity. Our basketball
players were more extroverts than intro-
verts. As we assumed, our results confir-
med that more productive players were
more mental stable personalities.

TyZdenny mikrocyklus
mlddezZnickych druZstiev vo
Sfutbalovej akadémii
Atletico de Madrid

V prispevku sa zaoberame plano-
vanim tyzdenného mikrocyklu v jed-
nej z najlepsich futbalovych akadé-
miina svete, v$panielskom velkoklu-
be Atletico de Madrid (obr. 2).
Cielom prispevku je priniest a rozsi-
rit pohlad na danu problematiku.

Obr.1

V prispevku poukazujeme na obsah
a zameranie tréningov v jednotli-
vych tréningovych dnoch. Tento
mikrocyklus vyuzivaja v kategdriach
od U13 azpo U18.

Pocet tréningovych dni je rovnaky
alebo podobny ako na Slovensku,

B Kondiémf tréning
= Herny tréning

Herny nacvik

Proporcionalita sacasti tréningového procesu vtyZzdennom mikrocykle v hlav-

nom obdobi
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vSetky kategorie od U13 az po U18
trénuju  Styrikrat  do  tyZdna.
Tréningové dni su vzdy v pondelok,
stredu, Stvrtok a piatok, cez vikend
je majstrovsky zapas. Hlavny rozdiel
je vo vy$Som podiele kondi¢ného
tréningu v ramci tyzdenného mikro-
cyklu v hlavnom obdobi (obr.1).
Rozvoj kondi¢nych  schopnosti
prebieha pod vedenim trénerov,
ktori maju na starosti len tato zlozku
$portového tréningu. Kondiciu
rozvijaju v skupinach (po 6 az 8
hréacov) na troch az §tyroch stanovis-
tiach.

Obsahové zameranie
jednotlivych tréningovych dni
Pri planovani tréningovych jedno-

tiek mikrocyklu v hlavnhom obdobi
vychadzaju zo zostavenej Struktury
mikrocyklu na zaklade proporciona-
lity, metodicko-organizacnych
foriem a obsahu, ktory vznikol podla
klubovej metodiky a filozofie (obr.
3). Tréneri sa pri planovani trénin-
govych jednotiek v klube riadia
tymto heslom: Tréner by si vZdy mal
povedat, ¢o chce hracov na trénin-
gu naucit a ako to chce docielit.

Prvy tréningovy den sa venuju
predovsetkym fyzickej priprave, a to
najmi sile, aerdbnej vytrvalosti
a koordina¢nym schopnostiam
(alebo kombinacii vSetkych tychto
¢innosti). Vhlavnej ¢astimaju preva-
hu pripravné hry s mensim poc¢tom
hracov alebo hra ,,bago® s roznymi
zmenami pravidiel (velkost ihriska,
pocet hracov, pridanie neutralnych
hracovainé). Cielom tychto priprav-
nych hier je snaha hracov, ¢o najdlh-
Sievlastnitloptu a ¢asto sl zamerané
na rychle prechody medzi utokom
aobranou.

Druhy tréningovy den sa venuju
propriocepénym cvi¢eniam, moto-
rickym zru¢nostiam a vetkym preja-
vom sily, ktoré sa vykonavaju na
ihrisku alebo v posiliiovni. V tejto
Casti vyuzivaja Sirokd $kalu trénin-
govych pomdcok ako napr. expandre
nardzne Casti tela, Svihadla, fit lopty,
¢inky, lavicky, sanky, zatazové vesty,
rebriky, rézne druhy prekazok a
podobne. V hlavnej ¢asti tréningu sa
trénuje finalna faza alebo Gto¢né a

- f -

Obr. 2

Planovanie podla akadémie Atletico de Madrid

PLAN TYZDENNEHO MIKROCYKLU - U15

il

Iﬂ Technika
rén individudlna a
d tréningu F"‘"""r’ technick || PROPRIORECEPCIA \olektivna Richiost
53 priprava Koordindcia a sila Kmm’dmada
25
Kapacita AE. 30" w0
a0'
Findlna faza
Hlavna gast Taktika v hre 30 Prechodové fzy
T Hry na drianie -
7 lopty 35!
25"
Aplikacia v hre Aplikicia v hre Aplikdcia v hre Aplikdcia v hre
25" 25 25" 25
Zéver Streting Streging Streging Streting
Obr. 3

Obsahové zameranie tyZdnového mikrocyklu

obranné kombinacie (ponukova
¢innost, vzajomné zabezpecovanie,
zakladanie utoku a iné herné princi-
py), ktoré su pre hernti koncepciu
akadémie typické.

Treti tréningovy den sa zameria-
va na pracu s loptou. Na zaciatku
tréningu prevlada herny nacvik
zamerany na skupinovu a individual-
nu techniku. V hlavnej ¢asti sa venu-
ju prechodovym fazam, vedeniu a
zakonéeniu atoku. Poslednou ¢astou

je takmer vzdy samotn hra 11 proti
11 hracom (alebo 10 na 10), kde
klada doraz na aplikovanie tych
hernych principov, ktoré boli cielom
tréningovej jednotky. Velmi ¢asto sa
venuju najma prechodovym fazam a
utoceniu, pretoze su klucom k ich
hre. Trénujurézne modelové situacie
ako napr. utok do neorganizovanej
obrany alebo precislenie 4 na 3,4 na
2, postupny utok stredom ihriska
alebo po krajnych vertikalach.

37



Phys. Educ. Sport 24, 2014, 1

{ R i .. B R -
/IS -0 dely Py
i oY= '1 ﬂﬂ‘ - Lo " ‘\’ﬁ
W coo t1A (K L | &2
4 T L = A% =zmmmei P
Created with www.SoccarTutor.com Tactics Manager
Obr. 4 Obr.5

Rozvoj aerébnej vytrvalosti
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Herné cvi¢enie — drzanie lopty

+ i i .
™ g' v .
H ) ; - 4 1!' ‘— K -
4 T H 1 f '
-" {’ 3 o
! /J.l- - d ,Itb
5 : : )
f i / % IS f
© Ir . * . -
u A @
“ H
A -

Obr. 6
Pripravna hra — drZzanie lopty

Creatad with www._SoccerTutor.com Tactics Manager

Obr.7
Pripravna hra—7na7
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Obr. 8

Prihravky v trojuholniku

Samozrejme, netrénuju iba uto¢nu
fazu, ale aj okamzity prechod do
obrany a organizaciu obrany. Cha-
rakteristickym obrannym hernym
znakom je intenzivny navrat na polo-
vicu ihriska, odkial za¢inaju vyvijat

P
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Obr. 9
Strelba na branku

svoju aktivitu proti stiperovi.

Stvrty tréningovy den je venova-
ny najmid individudlnej priprave
podla hra¢skych funkcii, kolektivnej
a individualnej taktike a upevriova-
niu tto¢nych a obrannych principov.
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Venuju sa aj prechodovym fazam a
Standardnym situdciam. V ramci
kondi¢ného tréningu dominuje
tréning vSetkych druhov rychlost-
nych schopnosti a rozvoj koordina-

Cie.
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Obr. 10
Pripravna hra zamerana na strelbu
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Obr. 12
PC zamerané na kolektivnu techniku
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Obr. 11
Rozvoj koordinacie
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Obr. 13 Herné cvicenie — otacanie taziska hry
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Obr. 14
Rozvoj rychlosti
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Obr. 15
Vedenie utoku

Priklad praktickych cviéeni
akadémie Atletico de Madrid
PONDELOK
Cvicenie 1 — Rozvoj aerobnej vytr-
valosti (obr. 4)

Cielom retazca tychto ¢innosti je
rozvoj aerobnej vytrvalosti prostred-
nictvom $pecifickych prostriedkov.
CviCenie ma tri stanovistia. Prvé
stanoviste je zamerané na koordina-
ciu a vybu$nost dolnych koncatin

(kruhy, rebrik, prekazky). V druhom
stanovisti je hra na drZanie lopty, 3
proti 3 v izemi 15 x 15m. Na tretom
stanovisti su kuzele vzdialené od
seba 5 m a hraci si prihravaju loptu
prvym dotykom. ZataZenie na
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Obr. 16
Zakladanie utoku v systéme 4-4-2

jednom stanovisti trva 1 min.

DZ:40’ 1Z2:170-180 PF (1’) PS: 3
PO: 9 10: 3’ (aktivny odpocinok
”Bago“)

Cvicenie 2 — Herné cvicenie (obr. 5)

Je zamerané na drZanie lopty a na
pripravu vhodnej pozicie na prihrav-
ku smerom dopredu. V jednom
Stvorcihraju 3 na2 avdruhom §tvor-
ci 2 na 1. Cielom hry je ¢o najviac
prihrat loptu do opa¢ného Stvorca,
naopak, cielom obrancov je odobrat
loptu Gtociacim hra¢om. Variant je,
ze sa hra v obidvoch §tvorcoch 3 na
1 alebo 4 na2.

DZ:20°1Z2:2’PS: 1 PO: 810: 1
Cvicenie 3 — Pripravna hra (obr. 6)

Hrajezamerana nadrzanielopty a
okamzité prepinanie z utoku do
obrany. Hr4 sa v dvoch obdiznikoch
15 x 20 m, v §tvorci sa hra 4 na 2, ak
chce druzstvo, ktoré nema loptu hrat
vo svojom obdlzniku, musi loptu
ziskat a prihrat do svojho Uzemia,
kam sa okamzite po prihravke presu-
vaju. Prestivaju sa tam aj dvaja hraci
z druzstva, ktoré prislo o loptu a
pokracuje sa v hre 4 na 2 v druhom
obdizniku.

DZ:20°1Z:2’ PS: 2P0O:410: 1
Cvicenie 4 — Pripravna hra 7 na 7
(obr.7)

Je zamerana na drzanie lopty a
pripravu takej pozicie, po ktorej
moze ist prihravka do vyznaceného
uzemia (5Sm). Ak hra¢ spracuje v
tomto Uzemiloptu, druzstvo méabod.
Hra¢ nesmie byt vo vyznacenom
uzemi rychlejsie ako lopta. Velkost
ihriskaje 40 x 30 m.

Created with www.SoccarTutor.com Tactics Manager

.

DZ:20’ PS: 1 PO:1

STREDA
Cvicenie 1 — Pripravné cviCenie
(obr. 8)

Nacvik prihravok v trojuholniku.
Doéraz na techniku prihravania a
spracovanialopty. Hra¢ po prihravke
zrychli k dal$iemu kuzelu.

DZ:20°PS:2 PO: 21Z:4°10: 1°¢
Cvicenie 2 — Strelba na branku
(obr. 9)

Cielom cvicenia je rychla kombi-
nacia so zakonéenim prvym doty-
kom. Hra¢, ktory zacina celtiakciu, si
moze vybrat, komu po narazenilopty
prihra loptu. Hrag, ktory nezakon¢t,
savzdy snazi dorazit loptu v pripade,
Ze ju brankar vyrazi.

Cvicenie 3 — Pripravna hra zame-
rana na strelbu (obr. 10)

Cielom hry je ¢asta strelba. Hra sa
vobdizniku32x 16 mahraju 4 druz-
stva. Druzstvo, ktoré dostane gol, je
vymenené, ak nepadne do dvoch
minut gol, odchadza druzstvo, ktoré
hra dlhsie.

DZ: 25°1Z: max. 2 PS: 1 PO: 15

STVRTOK

Cvicenie 1 — Rozvoj koordinacie
prostrednictvom roznych trénin-
govych pomocok (obr. 11)

Cvicenie je rozdelené na Styri
stanovi$tia, ktoré s zamerané na
rozvoj koordindcie.

DZ:20°1Z: 5°PS:1 PO:4
Cvicenie 2 — Pripravné cvicCenie
zamerané na zdokonalovanie
kolektivnej techniky (obr. 12)

Hraciv tomto cviceni hraji prvym
dotykom, vzdy pred prijatim prihrav-
ky robia klamlivy pohyb. Hraci st
vzdy po prihravke v pohybe, tak ako
keby boliv zapase.

Cvicenie 3 - Herné cvicenie
s cielom o ¢asti zmenu taZiska hry
(obr. 13)

Hraci sa snazia v ¢asovom useku
(3 minuty) ¢o najcastejSie presunut
tazisko cez dvoch stredovych hracov
(systém 4-4-2). Obmena: pridanie
branok, hraci po zmene taziska hry
idu do zakoncenia.

DZ:20°1Z:3° PS:3P0O:210: 1

PIATOK
Cvicenie 1 — Rozvoj rychlosti so
zmenami smeru (obr.14)

Hré¢i reaguju na vizualny podnet
trénera, ktory drzi v ruke farebné
kuzele. Nasledne podla farieb, ktoré
tréner ukazal sa dotykaju kuzelov a
snazia sa zakonc¢it na branku.

DZ:30°1Z: 7“PS: 3 PO: 1010: 1°
Cvicenie 2 — Vedenie uitoku v systé-
me 4-4-2 (obr. 15)

Hréa¢i na krajnych vertikalach
prihravaju  svojim spoluhra¢om
loptu, ti si loptu spracuju, kryju a
prihraju naspét spoluhracovi. V stre-
de ihriska sa hrd 3 na 2 na drzanie
lopty. Na znamenie trénera, hraci
v strede ihriska prihravaju na svojho
uto¢nika a hra sa 8 na 6.

Cvicenie 3 — Zakladanie ttoku
v systéme 4-4-2 (obr. 16)

Nécvik a zdokonalovanie zaklada-
niaatokuvsystéme4-4-2. Dvadruhy
zakladania utoku cez strednych stre-
dovych obrancov a strednych stredo-
vych stredopoliarov.

Je dolezité rozSirovat si svoje
poznatky o modernom futbale, ktory
sa neustale vyvija. Pedagdgovia a
tréneri pracujuci s mladymi hra¢mi
si mdzZu porovnat svoje tréningové
skisenosti s pracou odbornikov
v zahrani¢i. Preto uvadzame
konkrétne cvicenia, ktoré boli $peci-
fické pre jednotlivé dni v tyZdennom
mikrocykle. Verime, zZe ¢lanok
obohatil, inSpiroval a priblizil fungo-
vanie jednej z najlepsich futbalovych
akadémii na svete.

Bc. Pavol Gregora
FTVS UK v Bratislave
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95. vyrocie plaveckého sportu na Slovensku

Plavanie v Eurdpe a rovnako i na
naSom Uzemi sa zacalo Sirit v druhej
polovici 19. storocia. Spociatku sa
bralo len ako novy sposob zébavy vo
vode bez vyznamnejSieho uplatne-
nia. Neskor ziskavalo prakticka
ucelnost a plavanie hlavne v letnych
mesiacoch sa stalo oblubenou rekre-
acnou ¢innostou. V r. 1895 vybudo-
vali v Bratislave mestské kupele
Grossling, ktorych sucastou bol aj
prvy kryty 25-metrovy bazén s otva-
racou strechou, ¢o umoznovalo celo-
ro¢né plavanie.

Velky rozvoj Sportu a rovnako
i plavania nastal hlavne od Hier I.
olympiady v r. 1896 v Aténach.
Vyznamné medzinarodné uspechy
dosiahol Z. [I. Halmay, rodak
z Vysokej na Morave (nedaleko
Bratislavy), ktory Startoval za
Uhorsko natroch OH vrokoch 1900,
1904 a 1908. Ziskal 2 zlaté, 4 strie-
borné a 1 bronzova medailu. V roku
1905 wvytvoril zakladajuci svetovy
rekord na 100 m volny sposob ¢asom
1:05,8. Tieto tspechy sa donedavna
nepripisovali Ceskoslovenskému ¢i
slovenskému Sportu. AZ po vytvoreni
samostatnej Slovenskej republiky
sme sa prihlasili k vSetkym nasim
Sportovcom, ktori zili na nasom
tizemipredvznikomCeskoslovenska.
Do r. 1918, do vzniku Cesko-
slovenskej republiky, bolo plavanie
na Slovensku iba sezoénnou zaleZi-
tostou. V niektorych mestach, hlav-
nev Bratislave avKoSiciach sazakla-
dali plavecké odbory Sportovych
klubov. Plavecka zakladia v§ak bola
v tomto obdobi mald a pretekov
pocassezonyibaniekolko. Slovensko
ako sucast Rakusko - Uhorska
nemalo dobré podmienky na rozvoj
plaveckého Sportu.

19. januara 1919 vznikol Cesko-
slovensky amatérsky plavecky zviz
(CsAPZ), ktory sa v r.1920 stal plat-
nym ¢lenom Medzinarodnej svetovej
plaveckej federacie — FINA. CsAPZ
zdruzoval vSetky plavecké kluby na
tzemi Ceskoslovenska. To vsak
nebolo jednoduché, pretoze kluby sa
organizovali podla narodnosti.
CsAPZ reprezentoval ¢eské, sloven-

ské, madarské, nemecké i zidovské
kluby. Zaciatky zvédzu boli zloZité.
Statna podpora vtedy neexistovala,
zvdz bol odkéazany na dary bohatych.
Problémy sa prejavovali pri zahra-
ni¢nych zajazdoch, majstrovstvach
Eurépy, OH, ale i pri organizovani
domacich sutazi. Na thradu prete-
kov sa organizovali pouli¢né zbierky
alotérie.

Prva zmienku o plaveckych prete-

koch zaznamenavamev r. 1921, ked

sa uskutocnili propagacné plavecké
preteky na Dunaji medzi Devinom
aBratislavou. Usporiadalich madar-
sky klub Pozsonyi atletikai Club
(PAC) Bratislava. Zakladatelom
apropagatorom slovenského a brati-
slavského plavania bol L. Stahl,
ktory sa pravidelne zucastioval
plaveckych pretekov vo Viedni
a v Budapesti, kde sa oboznamoval
s technikou plaveckych sposobov,
hlavne kraulu, pretoze na Slovensku
v tomto obdobi boli rozsirené iba
prsia a bok. Neskor sa stal ispeSnym
trénerom plavania a vodného poéla
v plaveckom klube Pozsonyi torna
egyestlet (PTE) Bratislava. Od roku
1919 sa plavecké majstrovstva
republiky konali kazdoro¢ne. Bolito
hlavne letné majstrovstva, pretoze
krytych bazénov bol nedostatok. V
20. — 30. rokoch 20. storocia v
Ceskoslovensku plavali najlepsi
svetovi plavci, olympijski vitazi ¢i
svetovi rekordéri ako J. Weismiiller,
A. Borg, 1. Baranyi, J. Taris, E Csik
a dalsi, ktori nasim plavcom a diva-
kom predvadzali svoje plavecké
majstrovstvo.

V r. 1923 bol zalozeny Slovensky
plavecky zvéz, ktory eSte vtom istom
roku vstapil do Ceskoslovenského
amatérskeho plaveckého zvazu. Vr.
1925 bola postavena letna plavaren
Lido (33,3 m) v Petrzalke, kde sa
pripravovalivSetciplavcizBratislavy.
[ plavecké $portové kluby boli orga-
nizované prevazne na narodnost-
nych principoch: 1. CsSK  (Cesko-
slovensky Sportovy klub), PTE
(Pozsonyi torna egyestilet) — madar-
sky klub, DSK (Deutscher Sport
Klub) — nemecky klub, Makabea ¢i

@
Bar-Kochba — zidovsky klub a SPK
— (Slovensky plavecky klub).
Slovensky plavecky zvdz do r. 1938
zdruzoval 15 klubov. Klubovo najpo-
CetnejSia bola Bratislavska zupa
Ceskoslovenského ~ amatérskeho
plaveckého zvédzu. Zaujimavostou
boli cisto Zenské plavecké kluby
napr. Sokol zZeny, YWCA (Young
Women’s Christians Association),
kde v$ak plavanie bolo na rekreacnej
arovni. Aj napriek nie prave najlep-
$im podmienkam sa slovenski plavci
stavali majstrami CSR a &s. rekor-
dérmi. Najuspe$nej$im plavcom zo
Slovenska do roku 1936 bol Pavol
Steiner, ktory sa ako prvy Slovak
zapisal do listiny  rekordov
Ceskoslovenska na 50 m volny
spdsob (v. sp.) casom 27,4 sekundy.
V r. 1931 S$tartoval na majstrov-
stvach Eurépy v Parizi, kde ziskal
bronzovi medailu na 100 mv. sp. za
1:03,0 min. Do rekordnych listin sa
vr. 1920 — 1938 zapisovali slovenski
plavci vySe 200-krat, ked celkovo
prekonali vySe 600 ¢s. rekordov.
Steiner prekonal ¢s. rekordy 46-krat,
E Baderle 31-krat, T. Freundova
42-krat. Uspesni boli i dalsi plavci
bratislavskych klubov PTE, DSK
a hlavne Bar-Kochby Bratislava.
Zaciatok tridsiatych rokov 20.
storo¢ia bol u nas ale i vo svete
poznaceny hospodarskou krizou.
Tato zla, ekonomicka situacia
postihla i plavanie. Mestské urady
nemali dostatok financii na podporu
tohto Sportu, a tak plavecké kluby
prezivali iba vdaka podpore stikrom-
nikov, niektoré doslova zivorili (SK
a Slavia Bratislava). Ichzlu¢enimvr.
1934 wvznikol Slovensky plavecky
klub — SPK Bratislava, ktory patril
neskor k najspesnejsim v Ceskoslo-
vensku. Pocet klubov sa postupne
rozsiroval. Po Bratislave, kde bolo
registrovanych viac klubov, sa
postupne zakladali i dalSie napr.
TPK (Trnavsky plavecky klub), PPK
(Piestansky plavecky klub), dalej
kluby vznikli v Banskej Bystrici,
Trencianskych Tepliciach, Banskej
Stiavnici, Vratkach, Presove a pod.
Podmienky na plavanie sa napriek
zlej hospodarskej situéacie postupne
zlepSovali. Otvorila sa nova kryta
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25-metrova plavéaren Eva a otvoreny
olympijsky  bazén (50 m)
v Piestanoch v r. 1934, ¢o popri
Bratislave umoznilo rozvoj plavec-
kého Sportu na celom Slovensku.
Plavanie sa v mnohych kluboch
stavalo §portom mladych (napr. SPK
Bratislava), ale i nové zakladajuce
kluby za¢inali od Ziakov cez dorast az
k dospelym. Niektoré kluby organi-
zovali okrem Sportovej ¢innosti pre
svojich ¢lenov aj klubovy zivot. Boli
to rozne kulturne, zdbavné poduja-
tia, divadelné predstavenia, turistic-
ké vylety atd. V ramci Slovenska boli
bratislavski plavci najlepsi, najma
z klubov SPK Bratislava a
Bar-Kochba Bratislava. Zriedkavo
sa o prekvapenie postarali vidiecki
plavci, hlavne z Piestan. V celostat-
nom meradle vSak vécSina sloven-
skych plavcov zaostavala za Cesky-
mi, hlavne z prazskych klubov. Tato
situécia bola az do zaciatku 2. sveto-
vej vojny. 6. decembra 1938
v Pie§tanoch doslo k osamostatne-
niu a vytvoreniu Slovenského
plaveckého zviazu.

V obdobi rokov 1939 - 1945 (2.
svetova vojna) poklesla vykonnost
slovenského plavectva. Nastupom
fasizmu juzné oblasti Slovenska s
KoS$icami pripadli Madarsku, Zidov-
ské plavecké kluby zanikli. Zidovski
a ceskiplavciafunkcionariboli nate-
ni odist zo Slovenska. Slovensky
plavecky zvaz tvorili plavecké kluby:
Oddiel armadnych pretekarov
(OAP), DSK Bratislava, SPK
Bratislava, PTE Bratislava, PPK
Piestany, TPK Trnava, TTS Trencin,
77 Trenéianske Teplice, Vrutky, SAC
Banska Stiavnica. Slovensky plavec-
ky zvéz organizoval i v tychto rokoch
zimné a letné majstrovstva Slo-
venska, plaveckd ligu i medziStatne
stretnutia s Chorvatskom a Ma-
darskom. Slovensky plavecky zviz
zrusil predchéadzajuce rekordy, a tak
vykonnost zaostavala za ceskoslo-
venskymi rekordmi platnymi do r.
1938. Na Slovensku v tomto obdobi
boliiba dva kryté 25-metrové bazény
v Bratislave a v Pie§tanoch. Po ukon-
¢eni 2. svetovej vojny v roku 1945 sa
plavecky $port v Ceskoslovensku
postupne obnovil. Vr. 1946 vyrovnal

L. Komadel z PieStan svetovy rekord
na 400 m prsia ¢asom 5:43,8. V r.
1951 otvorili treti 25-metrovy kryty
bazén v PreSove.

Na Hrach XV. olympiaddy v
Helsinkach v r. 1952 $tartovali traja
slovenski plavci: L. Komadel, L.
Bacik (obaja z PieStan) a V. Skovajsa
z Bratislavy. Komadel obsadil na 200
m prsia 8. miesto ¢asom 2:38,8, ¢o
bolo najlepSie umiestnenie sloven-
ského plavca na OH. Zakladali sa
Sportové skoly dorastu (SSD), kde
sa sustredovali talentovani plavci,
organizovali sa plavecké Kkurzy
a Skolenia na podporu plaveckého
gportu. Dalgie reorganizécie a snaha
o zjednotenie telesnej vychovy a
$portu sa prejavovali az do r. 1957,
ked vznikol Ceskoslovensky zviz
telesnej vychovy (CSZTV). K najlep-
$im plaveckym oddielom patrili
hlavne Slavia Bratislava, Slovan
Piestany a Jednota KoSice.

Na Hrach XVI. olympiady
v Melbournevr. 1956 reprezentovali
Ceskoslovensko slovenski plavci L.
Bacik a M. Skupilova, ktori sa vSak
dofinéle neprebojovali. Skupilova zo
Slavie UK Bratislava ziskala na ME
v Budapesti v r. 1958 bronzova
medailu na 100 m motylik ¢asom
1:14,3 abola v tomto obdobi najlep-
Sou Ceskoslovenskou plavkynou.

Po vzniku CSZTV ¢innost plavec-
kych oddielov na Slovensku riadila
plavecka sekcia SUV CSZTV na &ele
s E. Szombathom. Vytvorili sa kraj-
ské a okresné sekcie a prislusné
komisie. Dobre sa rozvijala hlavne
praca s mladezou. Nedostatkom
vsak bol pocet krytych i otvorenych
bazénov, ¢o sa prejavovalo hlavne v
Bratislave, kde nepribudol kryty
bazén do r. 1965, ale zvysil sa pocet
novych oddielov.

V r. 1961 prekonal eurdpsky
rekord na 100 m motylik V. Hopka zo
Slavie UK Bratislava ¢asom 1:01,2.
V Sestdesiatych rokoch patrili k
najlep&im v Ceskoslovensku plavci -
vysokoskolaci zo Slavie UK Bra-
tislava: E. Tobisova, M. Drobilova, I.
Ragazova, M. Tanuskova, A. Ki-
fuszova, . Ferak, J. Zizala, E. He¢ko,
M. Fil¢ak, sar. M. a T. Fricovci
z Piestan, M. Brtkova z PreSova a ini.

Zakladali sa Sportové zakladne v
Bratislave, Ziline, Piestanoch,
Presove a Kosiciach, ktoré centrali-
zovali najlepsich plavcov z viacerych
oddielov. Prvy kryty 50-metrovy
bazén bol otvoreny v roku 1963
v Ziline. V roku 1963 bola zalozen
prva experimentalna Skola v
Piestanoch so zameranim vytvorit
vhodné tréningové podmienky
vybranym talentovanym plavcom.
Na Hrach XVIII. olympiady v
Tokiu v r. 1964 §tartoval zo sloven-
skych plavcov znakar I. Ferak zo
Slavie UK Bratislava, ktory sana 200
m znak neprebojoval do finale. Do r.
1968 bola bratislavska plavkyna O.
Kozi¢ova zo Slavie UK Bratislava
najuspesnejSou ceskoslovenskou a
slovenskou plavkynou. Dvakrat
prekonala eurdpsky rekord na 200 m
v. sp. a v tejto discipline obsadila 8.
miesto na OH v Mexiku v r. 1968.
30. juna 1969 vznikla Slovenska
telovychovna organizacia (STO), so
samostatnym Slovenskym plavec-
kym zvédzom (SPZ) na cele s E.
Nemeckom. SPZ riadil vSetky sutaze
na Slovensku, ziacke kategorie A, B,
C, dorastenecké a kategoriu dospe-
lych. Kazdoro¢ne organizoval ligova
sutaZz a majstrovstvd Slovenska.
Postupne sa vybudovali kryté bazény
(50 m) v Bratislave, Kosiciach,
Banskej Bystrici a Poprade a
25-metrové bazény v Bratislave, Tr-
nave, Komarne, Nitre, Novych Zam-
koch, Trenc¢ine, Brezne, Martine,
Puchove, Zvolene a v dal$ich okres-
nych mestach na Slovensku, ¢im sa
plavecky Sport podstatne rozsiril.
Vykonnostna uroven zaostavala za
¢eskymi klubmi, aj ked niektori
slovenski plavci boli majstrami
Ceskoslovenska a éeskoslovenskymi
rekordérmi ako napr. K. Fischer, L.
Kale¢ik a M. Hrouda. Vyznamnym
medzinarodnym plaveckym poduja-
tim sa stala Velka cena Slovenska,
kazdoro¢ne organizovana v Bra-
tislave, kde pocas jej bohatej historie
Startovalo niekolko svetovych ¢i
olympijskych medailistov. Vyznam-
nou podporou $portu, a tym aj plava-
nia boli tréningové strediska mlade-
ze (TSM) zalozené vr. 1975, stredis-
ka vrcholového $portu, ktoré vznikli
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v r. 1973, dalej utvary talentovanej
mlddeze (UTM), $portové gkoly,
$portové triedy, Sportové strediska,
¢i strediska zakladného plaveckého
vycviku.

Najuspes$nej$im  slovenskym i
ceskoslovenskym plavcom v tomto
obdobi bol M. Rolko zo Slavie UK
Bratislava. Na Hrach XXI. olympia-
dy v Montreale v roku 1976 ako
16-ro¢ny obsadil na 200 m znak 6.
miesto. Na ME vr. 1977 vo Svédsku
ziskal titul majstra Eurépy na 100 m
znak a na 200 m znak striebro. Hry
XXII. olympiady v Moskve v r. 1980
boli pre bratislavského plavca Rolka
uspesnejsie. V discipline 100 m znak
obsadil 4. miesto a 6. miesto na
400 m polohové preteky. Z dalSich
slovenskych plavcov iba M. Géry
dosiahol eurépsku uroven, ked na
ME v Sofii v r. 1985 ziskal bronzovu
medailuna 100 m motylik. Na Hrach
XXIV. olympiddy v Soule v r. 1988
Startoval A. Marcek, ktory v prsiar-
skych disciplinach 100 m a 200 m
vypadol v rozplavbach.

Pred revolaciou v r. 1989 bol v
Ceskoslovensku dobre vypracovany
plan ¢innosti a riadenia plaveckého
Sportu od zakladného plavania az po
vrcholovy $port. Vyznamnou a popu-
larnou masovou sutazou bola Stafeta
1 000 x 100 m, ktoré propagovala
plavecky Sport.

Dobré vysledky prace s mladezou
sa prejavili pri tcasti troch sloven-
skych plavcov na Hrach XXV. olym-
piady v Barcelone vr. 1992, kde Star-
tovali znakdri R. Bizub a M. Blazo a
mlada iba 16-ro¢nd M. Moravcova,
ktori vSak do dalSich bojov z rozpla-
vieb nepostupili.

Vr. 1993 zacala nova etapa samo-
statného Slovenska. Nové politicko-
spoloc¢enské zmeny ovplyvnili aj
slovensky $port. Postupne sa znizila
Statna starostlivost a hlavne financ¢-
na podpora, ktord ovplyviiovala
¢innost kazdého klubu. Naklady na
prevadzku bazénov, tréningovych
hodin si hradia kluby z vlastnych
prostriedkov, ¢i zo sponzorskych
prispevkov. Napriek tymto podmien-
kam sa slovenski plavci snazia
dosiahnut eurdpsku ¢i svetovia
uroven. Traja slovenski plavci M.

Moravcovd, N. Kodajovda a M.
Machovi¢ Startovali na Hrach XXVI.
olympiady v Atlante v r. 1996. Do
finale v8ak nepostupili. Po OH odisla
M. Moravcova Studovat a trénovat
do USA. Tatozmenavyrazne prospe-
la k jej plaveckému rastu. Postupne
ziskavala medaily na ME a MS,
prekonala eurépsky a svetovy
rekord, dlhodobo patrila k svetovej
plaveckej $picke.

NajvacsimuspechomMoravcovej,
ale aj slovenského plavania, st dve
strieborné medaily na Hrach XXVII.
olympiady v Sydney v r. 2000 na 100
m motylik a 200 mv. sp. ¢asmi 57,97
a1:58,32.V Sydney Startovali okrem
Moravcovej dalsi slovenski plavci J.
Korbasova, I. Walterovd a M.
Machovi¢, ktori vypadli v rozplav-
bach. Moravcova pocas svojej karié-
ry prekonala vySe 200 slovenskych
rekordov a ziskala mnoho vyznam-
nych uspechovdomaiv zahrani¢i.

Na Hrach XXVIII. olympiady v r.
2004 v Aténach reprezentovali
Slovensko iba dvaja plavci Martina
Moravcovd a Lubo§  Krizko.
Moravcovd na svoje uspechy zo
Sydney nenadviazala a najlepSie
umiestnenie 6. miesto ziskalana 100
m motylik. L. Krizko v znakarskej
stovke nepostupil z rozplavieb.
Pekny tspech slovenského muzské-
ho plavania dosiahol L. Krizko na
majstrovstvach Europy 2006, kde
ziskal bronzovi medailu na 50 m
znak a stal sa tak Stvrtym slovenskym
medailistom z ME.

Na Hrach XXIX. olympiady v
Pekingu 2008 ziskal najlepsie
umiestnenie zo slovenskych plavcov
znakar L. Krizko, ktory v discipline
100 m znak postapil do semifinale
a celkove obsadil 13. miesto vnovom
slovenskom rekorde ¢asom 54,07 s.
Vyznamny Uspech dosiahol L.
Krizko na ME v 25-metrovom bazé-
ne na konci roku 2008 v chorvatskej
Rijeke, kde ziskal bronzovii medailu
na 50 m znak a vytvoril novy eurdp-
sky rekord ¢asom 23,15 s.

NajvyznamnejSou  osobnostou
celého 95-ro¢ného obdobia je vSak
nasSa najlepSia plavkyna Martina
Moravcova, ktora Startovala na 5
olympijskych hrach. Na majstrov-
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stvach sveta ziskala 7 zlatych, 8

striebornych a 7 bronzovych medai-

li, na majstrovstvach Eurépy 21

zlatych, 17 striebornych a 2 bronzo-

vé medaily. Treba vSak spomendt aj
trénerov, rozhodcov ¢i funkcionarov

ktorymi boli napr.: V. Cernusak, L.

Kilar, E. Nemecek, J. Straka, Maly,

M. Szabo, J. Bratsky, E Jarusek, E.

Falb, O. Urban, L. Wawra, J. Balaz,

M. Fil¢ak, D. Jursik, R. Pastierik, S.

Kerestes, L. a R. Hlavaty, J. Walter,

K. Macik, R. Valovi¢, J. Bazalik, G.

Baran, V. Zeleznik, P. Macho, V.

Wawrova, M. Urbanovd, V.

Camborova, D. Moravcova, A.

Machova, Y. Macejkova aini, ktori sa

vyznamnou mierou podielali na

¢innosti a organizacii plaveckého

Sportu na Slovensku v jeho doteraj-

Sej bohatej 95-ro¢nej historii.
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DISKUSNE FORUM

Vazena redakcia,

velmi som sa potesil, ked'sa zacala
objavovat v ¢asopise Telesné vycho-
va a Sport rubrika PouZivame ich
sprdvne? Myslim si, Ze je urCite
pomaockou pre nas vsetkych, nielen
pre diplomantov, doktorandov, ale aj
pre ostatnych ucitelov. V tejto stvis-
losti by som chcel zareagovat na
jeden pojem, ktory sa objavil v tejto
rubrike v ¢isle 4/ 2013, a to je pojem
cit na vodu, cit na loptu.

Tento pojem pomerne ¢asto pouZi-
vaju Studenti, uditelia a aj tréneri
a eSte ho spdjaju aj so snehom.
Myslim si, Ze takto uvadzany pojem
je nepresny. Pripustam, ze ide
o velmi komplikovana problemati-
ku. Kratko som o tomto pojme pisal
() vysokoskolskej ucebnici
(Kampmiller, T., Vanderka, M.,
Laczo, E., Peracek, P. 2012. Teéria
Sportu a didaktika Sportového trénin-
gu. Bratislava: ICM Agency, 2012. s.
268.). Uvadzam niekolko pozndmok
k tejto problematike.

Medzi citom a pocitom su
vyznamné rozdiely. Tréneri Casto
hovoria, Ze hra¢i potrebuju ziskat cit
na loptu, ale to nie je spravne. Pocit
je suhra chemickych a neuréno-
vych reakcii (Precht, 2007). Pocity
su stereotypné a automatické
procesy. City su komplikovanejsie.
Clovek bez citov nejestvuje. Pocity st
spojivom, ktoré nds drzi pokope,
preto rozhodne nemdzu byt nadby-
tocné. Samy o sebe nie su Skodlivé,
neprijemné ¢i primitivne, nezne-
moznuju ani poznanie toho, ¢o je
skutocné a podstatné. Prili§ silné
emdcie brania mysleniu. Ak by $por-
tovci, napokon ludia vSeobecne,
nemali emocie, boli by polutovania
hodné bytosti. Vobec by nedokazali
mysliet a nakoniec ani konat (taktic-
ké rieSenie hernych situdcii, taktické
myslenie a taktické konanie). Ich
neurdny by uz nemali Ziadny hnaci
motor a ziadne palivo (transmittery
— acetylcholin, dopamin, serotonin
a noradrenalin, vSetky Styri nosice
pdsobia v limbickom systéme, aj ked
sa nevyuzivaju len tam). Ved aj
rozhodnutie byt rozumny a nepocu-

vat svoje city je citové. Myslienky st
vzdy emocionalne sfarbené. Preto
maju ludia veselé napady, zdrvujlce
nazory, prekvapivé avahy, romantic-
ké myslienky alebo triezve plany.
Citmi sa zaoberali uz stari Gréci
aRimania. Vtejto suvislosti pouziva-
livyrazy pathosapassio, ¢oznamena
nieco ako vasen, lebo city aj pocity
spdsobuju aj utrpenie. Slovo
»emotion“znie trochu neutralnejsie,
ale je odvodené z latinského slova
movere (hybat sa) a takisto poukazu-
jenato, Ze city stinieco, ¢o ¢lovekom
Lhybe“. Nemecké slovo pre cit
(Geftihl) sa objavuje az v 17. storoc¢i
a je prekladom francuzskeho slova
sentiment. Tu sa mimochodom,
velmi Cisto delia komplexné pocity
na sentiment a sensation. City
(feeling, emotion) a pocity su
v prvom rade telesné vzruchy. A tie
su velmi zmysluplné. V extrémnom
pripade totiz emodcie pomahaju
prezit. Ako priklad moéze poslazit
pocit strachu. Unikovy reflex je
v beznom zZivote primatov neodmys-
litelny a u vSetkych bez vynimky
pretrvava. To isté plati pre fylogene-
ticky staré, ale o nie¢o novsie emocie
—v8etky pomahaju prezit a prisposo-
bit sa okoliu. Staci si len predstavit
Cloveka, ktory nema zakladné
emdcie. Kto nepocituje Ziadny
strach, vystavuje sa vysokému rizi-
ku, Ze zomrie velmi skoro.

Odvtedy, ¢o magneticko — rezo-
nan¢na tomografia a obrazovky
pocitacov umoziuju pozorovat stav
vzru$enia v mozgu, stal sa vyskum
emocii hybnou silou neurobiologie.
RozliSuju pritom medzi pocitmi
a citmi, podobne ako Francuzi, ked
hovoria o sensation a sentiment.
Pocity vytvaraju urcity vzor, ktory
u ludi i u zvierat vyzera ¢asto dost
podobne. Pocity su dost stereotypné
a automatické procesy, kym city
predstavuju ovela komplikovanejsiu
zaleZitost. City napriklad moZeme
skryt, minimalne sa mdZeme pokusit
neukézat ich. V pripade pocitov je to
horsie, lebo ich nevieme kontrolovat
a ovplyvnit. Cit je sprievodny Cinitel
privnimani. Akje pozitivny, ulahc¢uje

priebeh paméatovych procesov (tech-
nickd priprava). Ak je negativny,
naopak, naruSuje priebeh pamito-
vych procesov. Pocity a city spreva-
dzaju vsetky naSe dusevné nervové
deje. Pocity st vysledkom nevedo-
mého vnimania procesov prebieha-
jucich vo vnuatornom prostredi.
Preto v Sportovej praxi Specializo-
vané vnemy nazyvame pocity,
a preto hovorime o pocite lopty,
pocite ¢asu, pocite chladu a pocite
snehu. Zmienené pocity su vyrazne
$pecializované, pomerne dost indivi-
dualizované a nie su stabilné. Pocit
vody je zaloZeny na kinestetickom
vnimani odporu vody privykonavani
plaveckych pohybov vo vode. Pocit
lopty je dolezitym Specifickym
vnemom pri $portovych hréch.
Pomaha hracovi zvladnut svoje
pohyby s osobitostami lopty a jej
letu. Sa hradi, ktori st schopni rozli-
Sit lopty, ktoré sa liSia len o niekolko
gramov (Vanék a kol., 1980).
Specifické vnemy st pre §portovcov
velmi doleZité aj subjektivne. Aj na
zéaklade Specifického vnemu ziskava
Sportovec sebadoveru. Hra¢ napr.
Casto ovldda loptu bez zrakovej
kontroly. Brankari nie zriedkavo
hovoria, Ze maju pocit, ako by sa im
lopta lepila na rukavice. Emocie
vznikaji na zéklade nedostatku
informacii, ktoré si nevyhnutné na
dosiahnutie ciela. Pre tréningovy
proces to znamena mat ciel, emotiv-
ne ho navodit a tesit sa z dobrého
rieSenia. Sportovec pritom prijima
informacie a hlada ¢o najlepsie rieSe-
nie.
Doc. PaedDr. Pavol
Peracek, PhD.
UK FTVS, Bratislava
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Rozvoyj sily
izometrickymi cviceniami

Cvicenia st zamerané na izomet-
rické (statické) posiliiovanie velkych
svalovych skupin ako nevyhnutna
pohybové priprava pre gymnastické
$porty. Navyse, aplikuja sa v trénin-
govom procese vo vSetkych Spor-
toch, kde spevneny stred tela (t.C.
moderny vyraz “core®) sluzi ako
opora pohybov celého tela v bezopo-
rovej faze (napr. pri vyskoku).
V Skolskej telesnej vychove su
izometrické cvicenia v roznych polo-
hach: v stoji, vIahu, vo vise, v podpo-
re a pod. vhodné na posiliiovanie
tych svalovych skupin, ktoré sa
podielaju na spravnom drZani tela
(Streskova, Olej, 2013). V gymnas-
tickej praxi sa zvyraznuje priprava
s cielom obmedzit pohyb medzi
segmentmi kinematického retazca
v oblasti chrbtice, panvy a jednotli-
vych  kibov dolnych  konéatin.
Zauzival sa nazov ,spevnovacie
cvicenia“ a vykonavajua sa izometric-
kou kontrakciou tych svalovych
skupin, ktoré kinematicky retazec
limituju (Streskova, 2003).

[zometrické cvicenie je charakte-
ristické zmenou napdtia svalu, bez
zmeny svalovej dizky. Sval sa teda
neskracuje, meni sa len jeho napétie
(v centralnom nervovom systéme sa
procesy vzruchu a Gtlmu nestrieda-
ju, vzruch sa stéle privadza do toho
isttho  ohniska  podrazdenia).
Podstatou izometrického cvicenia je
vykonéavat niekolkosekundové maxi-
malne svalové napétie proti pevné-
mu odporu, ktoré nemozno prekonat
ani s najvacsim usilim. V systéme
vedomého ovladania tela sa ndm
osvedcil postup (Streskovéa, 2011):
— néacvik zakladnych statickych

poldh,

— pomaly vedeny pohyb z nacvice-
nych vychodiskovych poléh do
presne urcenej nasledovnej
polohy,

— rychle az explozivne vykonanie
pripravnych cviceni a zafixova-
nie polohy po pohybe.

Didaktika cvicenia

Pri aplikaciiizometrickych cviceni
je dolezité kontrolovat dodrzanie
polohy tela a vediet diferencovat,
o akt vykonnostnu skupinu ziakov ¢i
cvicencov ide. Je potrebné upozor-
nit, aby sa pri cvi¢ent nezadrZiavalo
dychanie. U deti predskolského veku
(Sportova pripravka) by mala byt
vydrz v polohe 4 - 6 s, minimalne 2
opakovania. U deti mladsieho Skol-
ského veku by mala byt vydrz v polo-
he 6 -8s,2 az6 opakovani. V §kolskej
telesnej vychove (kde je hromadna
vyucba) je vhodnejsia kratSia vydrz
s mensim poc¢tom opakovani. U star-
Sich ziakov a cvi¢encov, t. j. od 10 do
14 rokov je vhodné aplikovat vydrz
vpolohe 8- 10's, a to v 2 az 6 opako-
vaniach. Maximalnu vydrz v izomet-
rickej polohe 10 - 15 s netreba zvyso-
vat ani u vykonnostnych cvicencov
a ziakov, radsej treba zvySovat pocty
opakovani na 4 az 6 sérii. V izomet-
rickej polohe nie st vhodné vydrze
20 az 30 s (v niektorych polohéach je
tzv. ,,plytké“ dychanie), délezitejsie
je dodrzat optimalnu techniku
a menit polohy a cvicenia.

V prispevku prezentujeme jednot-
livé jednoduché cvicenia izometric-
kého charakteru, ktoré sa vyuzivajua
v §portovej gymnastike, ale aj v osta-
nych $portovych odvetviach adajt sa
vyuzivat aj v §kolskej telesnej vycho-
ve ako prostriedok rozvoja sily, ktoré
nie si naro¢né na materidlne
podmienky.

1. Vzpor lezmo vzadu (obr. 1):

Obr. 1
Vzpor lezmo vzadu
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chodidla su polozené na vyvyse-
nej ploche (optimalna je lavic-
ka). Cvicenec zaujme polohu
vzporlezmo vzad, vydrz v polohe
je8azl2s.

2. Vzporlezmo vzadu z vychylenim
ramien vzad (obr. 2): chodidla su

Obr.2

Vzpor lezmo vzadu z vychylenim
ramien

poloZené na vyvySenej ploche
(optimalna je lavicka). Cvicenec
zaujme polohu vzpor lezmo
vzadu a volne vychyli ramena
vzad. Vychylenie je optimalne
k fyzickym moznostiam cvicen-
ca. Cvicenecvydrzivpolohe 5—8
s a vrati sa do vychodiskovej
polohy.

3. Prednos vo vzpore (obr. 3): zo
sedu znozmo, ruky s polozené
v oblasti bokov. Cvi¢enec aktiva-
ciou chrbtovych, brusnych

svalovasvalovhornych koncatin
zdvihne dolné koncatiny zo
zeme. Vydrz v polohe je 8§ — 10 s.
Alternacia cviCenia pre cvicen-
cov z nizSou kondi¢nou pripra-
venostou je opakované dvihanie
dolnych konéatin zo zeme.

Obr. 3
Prednos vo vzpore
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Obr. 4
Prednos roznozmo

4. Prednos roznozmo (obr. 4):
cvicenie je vhodné pre cvi¢encov
z vy$Sou kondi¢nou priprave-
nostou. Zo sedu roznozmo, ruky
si polozené v oblasti bokov.
Cvic¢enec aktivaciou chrbtovych,
brusnych svalov a svalov
hornych kon¢atin zdvihne dolné
konc¢atiny zo zeme. VydrZv polo-
heje 8 — 10 s. Alternacia cvicenia
pre cvi¢encov z nizSou kondic-
nou pripravenostou je opakova-
né dvihanie dolnych kon¢atin zo
zeme.

5. Vznos(obr.5):naroc¢nejsivariant
prednosu znozmo. Cvi¢enec zo
sedu znozmo prednozi dolné

Obr. 5
Vznos

koncatiny do polohy, aby dolné
koncatiny smerovali kolmo na
podlozku. Vydrz v polohe 4 az 6
s. Alternacia polohy: mozno
vykonat so skréenymi dolnymi
koncatinami alebo roznozmo.

6. Vaha vo vzpore vpredu skrémo
(obr. 6): cvic¢enec zo vzporu klac-
mo prednozi  skréené dolné
koncatiny, horné koncatiny st

Obr. 6
Vaha vo vzpore vpredu skrémo

vystreté. Dolezité je zaujat
spravnu polohu tela, pricom
hrudné cast chrbtice je ohnuta.

7. Ruckovanie vpred vo vzpore
lezmo (obr. 7): cvi¢enec zaujme
polohu wvzpor lezmo vpredu,
dolné a horné koncatiny st
vystreté, spevnené brusné, chrb-

Obr.7
Ruckovanie vpred vo vzpore lezmo

tové a sedacie svalstvo. Cvi¢enec
sa snazi postupovat smerom
vpred, pricom poloha tela sa
pocas vykonania cvicenia neme-
ni. Cvienie je najlepsie vykona-
vat na Smyklavej ploche
av ponozkach.

8. Ruckovanie vzad vo vzpore
lezmo (obr. 8): cvi¢enec zaujme
polohu vzpor lezmo vpredu,
dolné a horné koncatiny su
vystreté, spevnené brusné, chrb-
tové a sedacie svalstvo. Cvi¢enec
sa snazi postupovat smerom
vzad, pricom poloha tela sa
pocas vykonania cvi¢enia neme-
ni. Cvi€enie najlepSie vykonavat
na Smyklavej ploche a v ponoz-
kach.

Obr. 8
Ruckovanie vzad vo vzpore lezmo

9. Ruckovanie vpred v sikmej stoj-
ke (obr. 9): cvicenie v dvojici.
Cvicenec 1 =zaujme polohu
Sikmej stojky pri¢om si chodidla
oprie na plecia cvi¢enca 2. Dolné
a horné koncatiny st vystreté,
spevnené brusné, chrbtové
a sedacie svalstvo. Cvicenec sa
snazi postupovat smeromvpred,

Obr. 9
Rucékovanie vpred v Sikmej stojke

pricom poloha tela sa pocas
vykonania cvienia nemeni.

10. Ruckovanie vzad v Sikmej stojke
(obr. 10): cvicenie v dvojici.
Cvicenec 1 zaujme polohu
Sikmej stojky pri¢om si chodidla

Obr. 10
Ruckovanie vzad v Sikmej stojke
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Obr. 11

Ruckovanie vpred v stojke s pomo-

cou ~r . v
polozi na plecia cvicenca 2.

Dolné a horné koncatiny su
vystreté, spevnené brusné, chrb-
tové a sedacie svalstvo. Cvicenec
sa snazi postupovat smerom
vzad, pri¢om polohatelasapocas
vykonania cvi¢enia nemeni.

11. Ruckovanie vpred v stojke
s dopomocou (obr. 11): cvicenie
v dvojici. Cvi¢enec 1 zaujme
polohu stojky pri¢om si chodidla
polozi na hlavu cvi¢enca 2.
Dolné a horné koncatiny su
vystreté, spevnené brusné, chrb-
tové a sedacie svalstvo. Cvic¢enec
sa snazi postupovat smerom
vpred, pri¢om poloha tela sa
pocas vykonania cvi¢enia neme-
ni.

12. Odtlacanievzad vovzpore lezmo
(obr. 12, 13, 14, 15): Cvicenec
zaujme polohu lah vpred, dolné
a horné koncatiny su vystreté,
brusné, chrbtové a sedacie sval-
stvo je spevnené. Klukom vyko-
navzpor lezmo. Odtla¢anim tela
smerom vzad (otvaranie uhla
medzi trupom a hornymi konca-
tinami) do polohy lah vpred.

13. Priblizovanie dolnych koncatin
k trupu (obr. 16, 17, 18):
Cvicenec zaujme polohu vzpor
lezmo vpredu. Dolné a horné
koncatiny su vystreté, bru$né,
chrbtové a sedacie svalstvo je
spevnené. Aktivovanim brus-
nych svalov sa snazi pritiahnut
chodidla k rukdm. Pocas celého
cvicenia su dolné a horné konca-
tiny vystreté.

Obr. 12 Obr. 13

Obr. 14 Obr. 15

Odtlacanie vzad vo vzpore lezmo

Obr. 17

2. STRESKOVA, E. 2003. Gymnastika
akrobacia a preskoky. Bratislava : PEEM
Peter Macura, 2003.

3. STRESKOVA, E. 2011. Sportovd gym-
nastika. Bratislava : PEEM Peter Macu-
ra,2011.230s.

4. STRESKOVA, E., OLEJ, P, 2013. Gym-
nastika zdravo a emotivne. Bratislava : X
prints.r.o., 2013. 87 s.

Mgr. Lubos Rupéik, PhD. FTVS
UK Bratislava

Obr. 16

Obr. 18
Priblizovanie
k trupu

dolnych  koncatin
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Rozvoj sily hornych koncatin
a trupu na gsymnastickom ndradi

Hrazda, bradla ¢i kruhy st naradia,
ktorymi je vybavena kazda Skolska
telocvi¢na. Cvi¢enia na tychto nara-
diach su v Skolskej telesnej vychove
zamerané na rozvoj sily analytickymi
cviceniami (napr. visy, prednosy,
zhyby atd.). Silu modzeme rozvijat
i komplexnymi cvi¢eniami, ktoré st
uz gymnastickou zru¢nostou ako
vymyky, to¢e ¢i podmety, ktoré
v kondi¢nej priprave vyuZivaja aj ini
$portovci (kanoisti, tenisti), pretoze
sa posiliiuju viaceré svalové skupiny
naraz. Tieto cviCenia sa vyuzivaju
v$portovej priprave roznych gymnas-
tickych Sportov, ako su Sportova
gymnastika, modernd gymnastika,
$portovyaerobikiTeamgym. Cvi¢enia
acvicebné tvary st cielené na posilno-
vanie hornych koncatina trupu, atym
vytvaraju predpoklad na osvojenie si
technického zakladu $pecifickych
zruénosti vo vSetkych gymnastickych
Sportoch.

Cvicenia st zamerané na:

— prekonanie prekazky (rackovat,
preskocit’, podliezt’ a pod.),

— cielend vSeobecnu a Specidlnu
funkénu  (silova)  pripravu
(néskoky do vzporu, visy, presvi-
hy, zhyby, vymyky, prednosy
apod.),

— néacvik Specifickych $portovo-
gymnastickych zruc¢nosti.

— Didaktika cvi¢eni:

— pri v8etkych cvi¢eniach zamera-
nych na posiliiovanie hornych
koncatin a trupu je dolezité
izometrické spevnenie stredu
tela,

— pri nacviku a zdokonalovani
cvicencivykonavaju 4 — 6 opako-
vani,

— pri zdokonalovani sa cvicenia
vykonavaju v 8 — 10 opakova-
niach,

— technicky spravne vykonané
cvicenia sa spajaju do pohybo-
vych celkov, ktoré tvoria 3 az 4
pohybové ¢innosti za sebou,

— tvoria silovy a pohybovy predpo-
klad na osvojenie si zakladnych

gymnastickych zru¢nosti na
gymnastickych néaradiach, ako
su vymyky, toce, podmety, vzop-
renia a obmeny naskokov
a zoskokov z naradia,

— pocty opakovani musi tréner ¢i
ucitel flexibilne prispdsobovat
veku a pohybovej vykonnosti
cvi¢encov.

Zakladné lokomocie a cvicebné
tvary na hrazde

Ruckovanie, kmihanie - hupanie,
visy, podpory su zakladné pohybové
lokomdcie a zru€nosti cvicenia na
hrazde. Vyzaduju si optimalnu
uroven kondi¢nych, kondi¢no- koor-
dina¢nych a koordina¢nych schop-
nosti. Nazvladnutieajjednoduchych
cvicebnych tvarov na hrazde je
potrebné disponovat optimalnou
silou hornych koncatin, pletenca
plecného, brusného a chrbtového
svalstva.

Visy

Zékladnou polohou na hrazde je
vis s maximalny oddialenim taZiska
tela od osi otacania. Telo cvi¢enca sa
nachddza pod osou zavesu. Paze,
hlava, trup a nohy sa nachadzaju
v jednej priamke. Svalstvo pletenca
plecného by malo byt uvolnené, aby
sa cvicenec nepritahoval. Vo vise st

Obr. 1
Vis v prednozZeni skrémo

Obr. 2
Vis v prednozeni

Obr. 3
Vydrz v zhybe nadhmatom

Obr. 4
Vydrz v zhybe podhmatom
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najviac zatazené ohybace prstov,
ktorych sila je dolezitd pri kmihani
a pri cviceni vo vise. Najjednoduchsi
jevisnadhmatom a podhmatom atd.
V priebehu nacviku a zdokonalova-
nia sa vyuzivaju zmieS$ané visy, visy
v prednozeni skrémo, v prednozeni,
zhyb (nadhmatom, podhmatom),
vydrzvzhybe, obratyvovise a kmita-
nie.

Vis vznesmo vzadu
Technika: vychodiskovou polohou
je vis v prednoZeni skrémo, tahom
oboch néh skrémo k zrdi, prevlece-
nim pomedzi paze a naslednym
vystretim dolnych koncatin zaujme
cvicenec polohu vis vznesmo vzadu.
Telo je v rovnovaznej polohe schyl-
mo, predkolenie je zadnou stranou
k zrdi, uhol medzi trupom a pazami
je ostry, boky st nad rovinou pliec,
stred stehennej kosti je priblizne
v urovni laktov, hlava je predklone-
n4, tazisko je pod zrdou. Tato zéklad-
nd polohu moézeme vykonavat aj
v polohe roznozmo von. Z tejto polo-
hy do stoja sa mozeme dostat dvoma
sposobmi:
1. vykonatvisstojmovzadu-vykro-
kom vpred stoj spojny;
2. vis zavesmo v pokoleni - upaze-
nim vzpazit, dohmat na zinenku
a stojka na rukach s oporou n6h
0 hrazdu, prednoZenim jednej
nohy prechod do stoja.

Obr. 5
Vis vznesmo

Vis strmhlav
Technika: vychodiskova poloha je
z visu vznesmo vzadu, postupnym
otvaranim noh pozdiz zrdi smerom
hore a podsadenim panvy zaujme

Obr. 6

Vis strmhlav

cvic¢enec polohu vis strmhlav. Je to

rovnovazna poloha tela dolu hlavou.

Telo je mierne prehnuté, zadna stra-

na stehien sa lahko opiera o zrd.

Hlava je na zaciatku v predklone, ale

v zavereCnom prehnuti sa mierne

zakloni.

Didakticky postup:

— vovise prednozovanie pokrémo,

— vydrz vo vise prednoZzenim
pokrémo,

— z visu prednoZenim pokrémo
zaujat polohu vis vznesmo
S priamou pomocou,

— visvznesmo samostatne,

— zvisuvznesmo zaujat polohu vis
strmhlav s priamou pomocou,

— vis strmhlav samostatne,

— opakovane striedat polohy vis
vznesmo vzadu a vis strmhlav.

METODICKA PRILOHA @_

Podpory

Podpor je prechodna zakladna
poloha, pri ktorej je taZisko tela ¢o
najblizsie k osi ota¢ania. V polohe je
telo spevnené, lopatky stlacené dolu
a hlava vzpriamena. Hmat je obycaj-
ne nadhmat na $irku pliec. Pri nacvi-
ku a zdokonalovani polohy sa zame-
riavat hlavne na fixovanie polohy,
naskoky do polohy a postupovanie
v polohe.

Vzpor

Technika: dolezité je vytiahnutie
sa z pliec, hrazdu tlacime smerom
dole, telo je mierne prehnuté a vyklo-
nené smerom vpred, hlava vzpria-
men4, paze su vystreté.

Do tejto polohy sa mozeme dostat
dvoma spdsobmi:

Obr. 7
Vymyk (1. faza)

Obr. 8
Vzpor
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1. zo zhybu stojmo - vyskok do
vzporu,

2. zostoja - vymyk.

Presvih inozmo vpred, vzad

Technika: zo vzporu vpred vyko-
navame presvih tnozmo vpred mier-
nym vyklonenim tela na opac¢nu stra-
nu, zaroven sa odrazame a prehmat-
neme rukou Zrd, zaujmeme polohu
vzpor jazdmo. PreSvih tnozmo vzad
prebieha rovnako. Dolezité je prena-
Sanie hmotnosti na opac¢nu stranu
$vihovej nohy.

Vymyk

Technika: vymyk sa vykonava na
nizkej, ale aj na doskoc¢nej hrazde.
Patri medzi prechod z niz8ej polohy
do vysSej, a to vedenym pohybom
nohami vpred. Vymyk na nizkej
hrazde za¢ina zo zhybu stojmo a pri
jeho striedavonoznom predvedeni
cvi¢enec dynamicky prednozi Sikmo
hore lava (alebo pravi) nohu so
suc¢asnym odrazom z druhej nohy.
Zafixovanim polohy $vihovej nohy
vocitrupunastavaprenosjej hybnos-
ti na trup. Kréenim pazi (pritahova-
nim) k hrazde sa zmensi polomer
otdCania a sucasnym pohybom
bokov vpred, nad a za hrazdu sa
tazisko tela dostava nad hrazdu.
Napriamenim trupu sa otacavy
pohyb zastavi. Vymyk vykonavany
odrazom znozmo je narocnejsi. Je
potrebné pribliZzenie taziska tela
k osi otacania (k hrazde) ¢o najkrat-
Sou drahou. Zacina sa pritahovanim
do zhybu so si¢asnym prednozenim
a zdvihnutim bokov k zrdi, ¢im
dosiahneme pretocenie do vzporu.
Pri vymyku na dosko¢nu hrazdu je
prvy impulz dany zhybom mierne
prehnutym telom so st¢asnym krce-
nim pazi (do 90° v laktovom kibe).
Na zhyb nadvidzuje $vih dolnymi
koncatinami do prednozenia. Na
rychly a kratky Svih nohami nadvé-
zuje vystieranie pazi, nasledkom
¢oho sa zrychli rotécia tela okolo
spojnice hmatu a osi pliec, boky sa
dostavaju ¢o najblizsie k zrdi a plecia
pod zrd. Tato mikrofaza vymyku je
zakoncend v lahu bokmi nad zZrdou
a trupom Sikmo dolu. Fixovanim
dolnych kon¢atin, zdvihom trupu
apootocenim zapéstia chrbtom ruky
hore sa obnovi oporna funkcia pazi

a telo sa dostava plynulo do vzporu.
Didakticky postup:

— cielené posiliiovanie svalstva
pazi (flexorov a extenzorov):
Splhanie, vydrz v zhybe, zhyby,
kluky vo vzpore lezmo, posilto-
vanie s expandermi, s ¢inkami
apod.,

— posiliovanie priamych brus-
nych a  bedrovodriekovych
svalov: prednoZovanie v lahu,
prednozovanie vo vise, vydrz
vprednose, opakované prednosy
avznosy a pod.,

— uprava hrazdy tak, aby bola po
plecia a zacina sa z polohy stoj-
mo, nacvik cinnosti $vihovej
a odrazovej nohy,

— vytvorenie Sikmej plochy pre
lahs$ie priblizenie ndh a trupu
k hrazde,

— vymyk s priamou pomocou,

— vymyk samostatne v rdznych

variantoch.
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Sportové vyznamenania a ocenenia
Povojnové obdobie (1945-1989) — Cast1V.

Telovychovné vyznamenania

udelované organmi CSZTV

V roku 1972 doslo vydanim
Smernice o udelovani telovychov-
nych vyznamenani ¢. 8, 1972 k ich
diferenciacii do dvoch kategorii.
Prvu tvorili telovychovné vyzname-
nania udelované organmi CSZTV
a mala dve skupiny.

Skupinu A tvorili dakovné a
pozdravné listy organov CSZTYV,
diplomy, pochvalné a ¢estné uzna-
nia organov CSZTV, ¢estné ¢lenstvo
v TJ,0V,KV, CUV-SUV CSZTV, UV
CSZTV a vo zvizoch, CUV-SUV
CSZTV, UV CSZTV, Cestné pamitné
odznaky a plakety a pamétné plake-
ty pre Cinitelov a orgdny mimo
CSZTV.

Dakovné a pozdravné listy boli
jednou z foriem ocenenia prace
vykonanejvprospechtelesnejvycho-
vy alebo prejavom pozornosti pri
zivotnom jubileu a pod. Listy sa
odovzdavalivyznamenanym menom
organu, ktory o nich rozhodol.

Diplomy, pochvalné a cestné
uznania sa udelovali funkcionarom,
ktori svojou trénerskou, cvicitel-
skou, rozhodcovskou ¢i organizator-
skou ¢innostou prispeli k rozvoju
prislusného odvetvia telesnej vycho-
vy, alebo k uspesnému zaisteniu
niektorej telovychovnej akcie anebo-

loju zatial mozné ocenitinym vyS$$im
druhom a stupniom telovychovného
vyznamenania. Uvedené ocenenia
navrhovali: $portovy oddiel, alebo
odbor telovychovnej jednoty (TJ),
vybor TJ, vybor zviazu OV, KV
CSZTV, komisie OV, KV a komisie
vyboru zvizov CUV-SUV CSZTV,
UV CSZTV a udelovala TJ, okresny,
krajsky vybor CSZTV a vybory
zvizov CUV-SUV CSZTV, UV
CSZTV.

Diplomy a ¢estné clenstvov TJ,
oV, KV, CUV-SUV CSzTV, UV
CSZTV a vo zvdzoch, CUV-SUV
CSZTV, UV CSZTV sa udelovali
funkcionarom za dlhoro¢nt obetava
¢innost v prislusnych orgénoch na
trovniTJ,0V,KV,CUV-SUVCSZTV
a UV CSZTV a aktivnym $portov-
com a turistom za vynikajace vysled-
ky aich ¢innost. Ocenenia navrhova-
li: vybor TJ predsednictvo OV, KV,
CUV-SUV CSZTV, UV CSZTV
a predsednictvo vyboru zvézov
CUV-SUV CSZTV, UV CSZTV
a udelovalo clenska schodza TJ,
plenarne zasadnutie OV, KV,
CUV-SUV CSZTV a UV CSZTV,
plenarne zasadnutie vyboru zvizu
CUV-SUV CSZTV a UV CSZTV.

Cestné pamiitné odznaky a plake-
ty a pamitné plakety sa udelovali
funkcionarom, aktivnym Sportov-

Pamiitné plakety

METODICKA PRILOHA @

com a turistom pri prilezitosti
vyznamnych udalosti, napriklad za
zasluhy o spartakiadu a pri réznych
vyro¢iach ako zaloZenie TJ, vyro-
¢iach Sportovych odvetvi a pod.
Ocenenia  navrhovali:  Sportovy
oddiel, alebo odbor TJ, vybor TJ,
vybor zviizu OV, KV CSZTV, komisie
OV, KV a komisie vyboru zvizov
CUV-SUV CSZTV, UV CSZTV
audelovaloTJ, OV,KVa UV CSZTV,
vyboru zvizov CUV-SUV CSZTV,
UV CSZTV.

Supinu B tvorili cestny odznak
CSZTV, verejné uznania Za zaslu-
hy o rozvoj ceskoslovenskej teles-
nej vychovy IIL, II, a I stupnia,
Cestné tituly v telesnej vychove:
vzorny cvicitel, vzorny tréner, vzor-
ny rozhodca, zasluzily cvicitel,
zasluzily tréner, zasluzily rozhod-
ca, majster Sportu, zasluzily
majster Sportu, majster turistiky a
zasluzily majster turistiky, medaila
Jitiho FrantiSka Chaloupeckého
a medaila dr. Miroslava TyrSa.
Niektoré vyznamenanie sme uz
uviedli, a preto sa budeme venovat
len zmenenym podmienkam ich
udelovania

Telovychovné vyznamenania
udelované prezidentom republiky
na navrh UV CSZTV

Do tejto kategorie patril Cestny
titul zaslazily pracovnik v telesnej
vychove a Sporte.

V smerniciach bolo stanovené, kto
bol opravneny navrh podat a kto
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Pamiitné plakety

vyznamenanie udeloval. Dalej bolo
uréend prilezitost na udelovanie
vyznamenania, podmienky na pred-
kladanie navrhov, lehoty predklada-
nia navrhov, spdsob odovzdavania,
ale aj dovody odnatia vyznamenania
a napokon evidencia a zhotovenie
vyznamenani. Uvedené smernice
boli inovované vroku 1976 a 1987.
Novymi smernicami sa spresnovali
podmienky udelenia jednotlivych
vyznamenani a oceneni.

Cestny odznak CSZTYV - navrh
na udelenie predkladal: oddiel, resp
odbor telovychovnej jednoty (TJ),
TJ, vybory zvézov okresného vyboru
(OV), krajského vyboru (KV),
Ceského tstredného vyboru (CUV)
- Slovenského ustredného vyboru
(SUV) CSZTV a Ustredného vyboru
(UV) CSZTV, rady komisie a zlozky
organov OV, KV, CUV- SUV CSZTV
aUV CSZTV. Udeloval sa funkciona-
romCSZTVzaichpriblizne 10-ro¢nt
funkcionarsku ¢innost na niektorom
z usekov telesnej vychovy. Aktivnym
$portovcomza uspesnu uc¢astnaMS,
ME ¢ivinych sttaziach svetového ¢i
eurdpskeho vyznamu. Neclenom
CSZTV za ich ¢&innost, ktorou
vyznamne prispeli k rozvoju telovy-
chovného hnutia. Toto ocenenie
navrhoval: oddiel, resp. odbor TJ, TJ,
vybory zviizov OV, KV, CUV-SUV
CSZTV a UV CSZTV, rady komisie
azlozky organov OV, KV, CUV- SUV
CSZTV a UV CSZTV. Udeloval ho
OV KV, CUV-SUV CSZTV a UV

CSZTV. V pripade neélenov rozho-
dovalo predsednictvo OV, resp. KV
CSZTV ak islo o miestnych &initelov,
inak CUV- SUV CSZTV alebo UV
CSZTV. Fotografiu Cestny odznak
CSZTV smeuverejnilivéisle 2/2013.

Verejné uznania Za zasluhy o

rozvoj cCeskoslovenskej telesnej
vychovy III. stupnia sa udelovalo
telovychovnym funkcionarom za
priblizne 15-ro¢nu ¢innost s tym, Ze
ich doterajsia ¢innost v telovychov-
nom hnutibolauz ocenena udelenim
Cestného odznaku CSZTV, ktori
okrem vzorného plnenia svojich
funkcii pomdhali pri ziskavani
a vychove dalich telovychovnych
funkcionarov. Tento stupen uznania
navrhovali telovychovné jednoty
(TI), OV CSZTV, vyboru zvizov OV,
KV, CUV-SUV CSZTV a UV CSZTV,
rady, komisie a zlozky KV, CUV-SUV
CSZTVaUV CSZTV audelovaloKV,
CUV-SUV CSZTV a UV CSZTV.
Verejné uznania Za zasluhy o
rozvoj ceskoslovenskej telesnej
vychovy IlI. stupna sa udelovalo
telovychovnym funkcionarom za
priblizne 20-ro¢nu ¢innost s tym, ze
ich doterajsia ¢innost v telovychov-
nom hnutibola uzocenend udelenim
verejnym uznanim III. stupna, alebo
niektorého ¢estného titulu v telesnej
vychove, ktori okrem vzorného plne-
nia svojich funkcii ziskavali a vycho-
vavali dalsich telovychovnych funk-
cionarov. Tento stupen uznania
navrhovalo TJ, OV CSZTV, vybor

zvizov OV, KV, CUV-SUV CSZTV a
UV CSZTV, rady, komisie a zlozky
KV, CUV-SUV CSZTV a UV CSZTV
a udelovalo CUV-SUV CSZTV a UV
CSZTV.

Verejné uznania Za zasluhy o
rozvoj ceskoslovenskej telesnej
vychovy . stupna sa udelovalo telo-
vychovnym funkcionarom najmene;j
za 25-ro¢nd ¢innost ovplyvitujucu
rozvoj telovychovného hnutia aj
v celoStatnom meradle s tym, Ze ich
doterajsia praca bola ocenend udele-
nim verejného uznania II. stupna,
alebo niektorym cestnym titulom
v telesnej vychove . Tento stupen
uznania navrhovalo TJ, OV, KV,
CUV-SUV CSZTV a UV CSZTV,
rady, komisie a zlozky CUV-SUV
CSZTV a UV CSZTV a vybory
zvizov  CUV-SUV CSZTV a UV
CSZTV audeloval UV CSZTV.

Verejné uznania mali okrem
medailovej formy aj miniatury.
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