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Mili citatelial

Do rik sa Vam dostava prydslo nasho novéhsasopisu,
ktory sme sa na Katedre telesnej vychovy Pedagepitakulty
v Nitre rozhodli vtomto roku vydava Jeho nazov SPORTOVY
EDUKATOR odraza oblas 3kolskej telesnej vychovy a 3portu,
ktorej by sme sa chceli venava

Ambiciou ¢asopisu je oslo¥i najma ditelov,
vysokoSkolskych Studentov, metodikov, ako aj laickérejnos
a mozno aj Ziakov a Studentov zakladnych a streur§k®dl, ktori
majl zaujem o pedagogicky proces v telesnej a&partvychove.
Zameraniec¢asopisu je metodicko-odborné a nemalo by sa tbera
prehnane vedeckym, a préitela ¢asto nezrozumitemym, smerom,
akym ide uz existujuaiasopis Telesna vychova a Sport.

Prvé &islo je venované zakladnym informaciantasopise
a moznostiach publikovania,dalej kurikularnej transformacii
a novym @ebnym osnovam, ktoré maju vsttigio platnosti od 1.9.
tohto roku, najmé vSak kompetenciam, ktoré su piteliov a Ziakov
novym cig€om ich snazenia.

DruhG ¢ag® sme venovali prispevkom metodického
charakteru, kde sa zaoberame najma nasledovnymkaota:

1. Zdravie, nedostatok PA deti a mladeze, civiligachoroby,
obezita, apod.

2. Metodika nacviku sty v basketbale.

3. Nové Sporty v Skoldch — metodika: dag’ - Tchoukball (v
dalSich ¢islach najdete: snowboarding, floorbal, hokejbal,
pldZzové Sportoveé hry, inline kawovanie, af’),

4. Olympizmus v Skolach.

5. Tvorba pohybovej skladby v podmienkach Skoly.

6. Vyuzitie novych pristrojov a zariadeni v praxi.

Kto mbze wasopise publikoua
1. pedagogovia Pedagogickych fakult zo Slovenska (BE,
PO, BL), pripadne FTVS UK a z krajskych metodickych
centier.
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lekari, najma  Sportovi  k problematike  zdravia,
rehabilitacie, regeneracie a vyzivy.

wcitelia zakladnych Skél — sklsenosti a tipy pre prax
Najlepsi Studenti — SVK, mladéitelia a vedci.

Podniky, ktoré budd chdlereklamova/ propagové svoje
vyrobky/firmy.

O ¢o pojde:

1.

Poskytndi ucitefom v praxi vysledky svojej pedagogickej
praxe, metodické postupy, navrhy, pokyny, predloZi
najlepsie skusenosti s w§avanim jednotlivych tém.
Ponuknd forum pre verejnu diskusiwitel'ov a pedagégov

v oblasti Vied o Sporte (TV, Sport, turistika, reéicia).
PrinaSd odborné komentare k najnovSim verejnym
otazkam a problémom, ktoré sa tykaja napr. nového
Skolského zakona, Nového Z&kona o Sporte, kurikejar
transformacie nasho Skolstva, zmengehnych osnov

a filozofie naSho Skolstva, materialneho zabéepm Skol
pre vyuwovanie, otadzok celozivotného vzdelavania,
problémov zdravotnej Tv a prevencie civiimgch chordb,

a pod.

Podavd vysledky najnovSich vyskumov v oblasti Vied
o Sporte tak, aby ich vedetitel’ v Skole vyuzf a aplikova

do praxe.

Podavd namety do praxe, predkladaprojekty aich
vysledky pre prax.

Ponuka recenzie novych debnic, vedeckych knih
a monografii, ako aj upoztwva® na nové prispevky
v novinachgasopisoch a Zzurnaloch.

Odberatémi budu:

predovSetkym &itelia samotni, pre zlepSenie svojho

rozifadu a odbornosti ako aj vramci celozivotného

vzdelavania,

Studenti Studujuci predmet Telesnd vychova na PF na
Slovensku a v zahratii(Cesko),

Studenti strednych pedagogickych S$kdl a akadémib ak
Studijny material,



- laick&a verejnos so zaujmom o problematiku Tv a Sportu,
rekredcie i zlepSenie zdravia.

Financovanie a rozSirovanie:

Casopis bude vychadzavakrat réne spdéiatku s nakladom do 200
kusovkislo. Cena jedného vytiku bude 40 SKK, réné predplatné
80 SKK. Casopis by sme chceli distribuav@sobne (Simonek —
cestou navstevy Sko6l a kontroly pedagogickej pragienovia
katedry prostrednictvom svojich deti do kabinetaw e Skolach,)
ako aj prostrednictvom zasielkovej sluzby PNS apowinovych
stankoch. Taktiez je mozna distribicia a predaj ceztodické
centra.

Mili ¢itatelia,

Dovolte mi Gvodom vyjadfi presvedenie, Ze nas Sportovy
edukator zaplni medzeru, ktord vznikla na naSomoodim trhu

v oblasti c¢asopiseckej literatiry aze prispeje k obohateniu
a rozSireniu VaSich poznatkov a skusenasgth pomdze skvalitii
vychovno-vzdelavaciu pracu na hodinach Telesnehaeyg iinych
organiz&nych forméch telesnej vychovy na Skolach i mimohnic
Verime, Ze o naséasopis prejavite zaujem aze nam budete
pravidelne posieta prispevky, postrehy, komentare, néazory
a napady, ktoré Vy vo Vasich skolach bezne reairyj

Jaromir Simonek
Séfredaktor

Nitra, 1.6.2008
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TECHNIKA A NACVIK STRE LBY V BASKETBALE
Pavol HORICKA, PF UKF Nitra, phoricka@ukf.sk

Stre’ba je Uténad hernaginnog’, pri ktorej sa hré& snazi
hodi’ loptu do koSa. Hoci pri nacviku zdbéimgeme, dblezitas
vSetkych uténych cinnosti jednotlivca, stibu povazujeme za
najdolezitejSiu. V& ucelom hry je dosiahnu k6S. Dokonalé
ovladanie ostatnych Gtoych ¢innosti Wdahtuje hr&ovi ziska
vyhodnu streleck( poziciu. Uspesna Riee je vyvrcholenim hry,
rozhoduje o vysledku, nadchyna nielen obecensti®,i&r&ov.
Efektivita stréby je podmienena spravnou technikou a zlé navyky ,
ziskané v pdéiatku tréningu sa nesk@azko odstrauja. Akykalvek
chybny navyk vtechnike siiley sa zakonite prejavi pri stiee
z v&Sej vzdialenosti alebo pri agresivnej obrane &jieeho hréa.
Je preto vBmi dblezité dodrziava spravnu techniku, reSpektava
biomechanické zakonitosti stley a zvoli’ vhodny metodicky
postup pri nacviku sttey (Madura, 2001).

Technika stre’by

Predpokladom UspeSnej dtog je spravna technika. Pri
nacviku zdoratujeme podstatné zasady spravnej technikyl'lsgre
Upozomovanie na nepodstatné detaily vo faze nacviku,canra
zbytaine rozptyuije.

Stre’ba jednou rukou z miesta:

Zakladnym vychodiskom pre realizaciu $bg ale aj
prihravky jezakladny postoj (obr. 1) a spravndrzanie lopty (obr.
2,3,4). Na z&atku stré&by (,nasadenie lopty“), v jej priebehu az do
skortenia pohybu drzime loptu v Siroko roztiahnutych tqek.
Loptu nedrzi v celej dlani ale iba v roztiahnutjarstoch a dotyka sa
jej prstami az po ,moZvitd“ ¢ag’ dlane. Pre ziskanie dost&tého
Jpocitu lopty" je dblezity spravny dotyk prstov epty. Korteky
palca, malfka a ukazovata tvoria pravouhly trojuholnik, gfom
pravy uhol je na spojnici jeho dvoch odvesien -ykazovaku (obr.
3,4).



Obrazok 1 Postoj a drzanie lopty Obrazok 2 Drzanie lopty pred
strébou




Obrazok 3 Postavenie lopty na dlani

Obrazok 4 Poloha prstov

Postoj pre hréa stridajliceho pravou rukou je stabilny, nohy na Sirkuieamchodidla su rovnobezne,
pravé chodidlo (@avakov naopak) je mierne predsunuté. Kolena sunmi@oktené, hlava zdvihnuté,co
sleduju k6S. Lopta je v oboch rukach asi v Grovasa

Pri samotnom vykonani stitey hr& pokri kolend a s€asne prenesie loptu pred tvarou nad hlavu.
Loptu nad hlavou drzi tak aby periférne vnimalgppdny okraj a siasne videl obri Loptu natéi tak, aby
prava ruka bola pod loptoliava ju vdne pridrziava zo strany, prsty smeruju nahor. faitee’ajlcej lopty je
mierne pod loptou, nevyligje do strany. DOlezité je prirodzena poloha vSetkkortatin a nie kovita
vyvolavajlca véky svalovy tonus, ktory je na ukor jemnej motorilddlezitou sdag’ou stré&by je zacielenie
(obr. 6) Pri strebe bez pomoci dosky, na&isty k6S", si nazory trénerov na miesto zacieledane. Z troch
moznosti: predny okraj ob¥e, zadny okraj, pripadne cela obirie pre zéiatotnikov naJahsie cielf na predny
okraj. Vyspeli hréi zacid’uju na cel( obr&t



Obrazok 5 Drzanie lopty pred sttbou Obrazok 6 Zacielenie

V pripade Uplnych z@totnikov za&iname nacwiova’ ten najjednoduchsi a fiahsi spdsob stfby, jednou
rukou spod ko$a odrazom od dosky. Tu je vhodnoudetou na zacielenie maly okfdik vyznaeny na doske
nad obrdou. Hr& sa pri strébe spod ko3a postavi tak, aby bol priblizne poiutBom (vzitadom na dosku)
a zacieli na bliz&i horny okraj malého dhuka. Vyspeli hré& zacid'uju pri strébe odrazom od dosky tak, Ze
pozeraju séasne na kds i dosku (periférne).

Pri realizacii streleckého pokusu p&éni pazu vystierame hore, smerom do vzpazenia (nie
predpazenia povyse!). Optimalnarkes’ uhla medzi podlahou a pazou je 20 az 25° (obrVeéykos’ uhla
medzi predlaktim a zvislou rovinou je pred vypustefopty pred striégbou je 20 az 35° (obr. 7,8). Pri spravnom
vypusteni lopty sklopenim ruky v zapasti dostavatdospéatnu rotaciu. Strelec musi pri tom g€itioptu na
konci prstov. Konéné postavenie prstov po dtbe lopty je na obrazku 7.

Obrazok 7 Poloha paZe a predlaktia pred Obrazok 8Poloha paze po stfiige
stra’bou




Obrazok 6 Stré’ba jednou rukou z miesta

k

Po strébe je zapastie sklopené nadol, je inené. Posledny prst, ktory je v styku s loptoukaaovak
(obr. 7). Dolné ko#atiny pdsobia pri vykonavani stigy ako pruzina a napomahaji trupu a paziam priongvi
dostat@nej kinetickej energie pri sttbe. Pohyb vSetkyckasti tela je kontinualny a nie je len sumou jeho
jednotlivych segmentov.
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Obrazok 7 Poloha prstov po stfbe

V literatire sa stretavame s viacerymi pomenovanitne’by ako: stréba jednou rukou odip, od
pleca, zhora, od tvare a pod. Nejednotnopomenovani vyplyva z toho, Zetjgzko presne dit’ vychodiskovu
polohu lopty a navySe pre Uspedhagrdby to nie je podstatné. Blta individudlna odliSnasv Style je
prirodzena a nie vzdy je vysledkom zlej technikglity.

Samotna stiba a najma jej UspeSnbe zavisla od Urovne jemnej motoriky. Streleckku® musi by
vel'mi uvalneny a prirodzeny. Je to vS8ak mozné docikeln mnohonasobnym opakovanim tejtonosti, ¢o je
najma v prostredi Skolskej telesnej vychovy'mietazkeé.

Literatara:
Magura, P.: Prispevok k nacviku basketbalovejislyeSportové hry, 6, 200%, 1, s. 21-26.ISSN 1336-0817.

OLYMPIZMUS V PRIMARNEJ EDUKACII

Saia KRSJAKOVA, Pedagogicka fakulta UK Bratislava

Sttasny vémi dynamicky sa rozvijajuci svet ma mnoho Speciifivot ¢loveka sa v porovnani
s minulym storéim radikalne meni. Ovplyiuju ho zmeny slvisiace s intenzivnym rozvojom vedghniky,
informatizacie, multimédii. Hovori sa o globalizésveta. Na jednej strane je to pokrok, kttugstvo posuva
vpred, no na strane druhej prind3a so sebou ajgmngb Evidujemetoraz vyraznejSie ,stracanie s&foveka
v Zivote spoldnosti, zhorSovanie zdravotného stavu obyfsite (narast pdu ochoreni civilizanymi
chorobami — predovSetkym kardiovaskularneho systarapidémia nadvahy a obezity), zhorSovanie zitainé
prostredia (globalne otépvanie, zn&stené ovzdusie), z¢&ovanie rozdielov medzi bohatymi a chudobnymi
vedie nasledne ku mnohym socidlnym problémom.

Naliehavos rieSenia spokenskych problémov orientuje pozorfiaanohych odbornikov na vychovu.
Medzi aktualne otazky gésnosti patri aj ta, aka vychova je ta spravnagpkigchovu treba aplikova Otazka to
vSak nie je nova. Zaoberali s@u uz myslitelia v antike, koliske naSej kultlry.sktasnosti vSak sa touto
otazkou treba tiez intenzivne zaoheiZelina (2004, s.5) hovori o zlyhavani tradich filozofii a teérii vychovy

a svoje konStatovanie ilustruje vyrokmi renomovdngatorit (Sme vzdelani, ale zli." — C.Rogers, ,Rozumom
sme v XXI. stod, ale naSe srdce je v dobe kamennej‘ — E.Fromnedjde vychovou mézeme zmesiet
a odvraty katastrofu sebazegnia/udstva...” — kardinal Tomko ap.).

Tvorivo — humanisticka vychova — vychodisko pre zmey v Skolstve SR

Jednou zo siasnych aktualnych ted6rii vychovy je aj THV, ktorélina (2004, s.193) zafaje do
skupiny tvorivo — humanistickych tedrii vychovy. hPadiska filozofie stavia na principoch humanizmu,
personalizmu, existencionalizmu, fenomenolégiegpratizmu. Z potadu pedagogiky ide o vychovu zameranu
na osobnaj so snahou o synergicky efekt rozvoja kognitivnynbnkognitivnych stranok osobnosti. Z fiatiu
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psycholégie stavia na personalizme, kognitivizmbghavioralnych  principoch ¢enia, humanistickej
psycholégii, rozvoji psychickych funkcii a procesovozvoji integrovanej osobnosti. Zmyslom vychosay
Zivota v tedrii THV je tvoriva praca a produktividgeska.

Tvorivo — humanisticka vychova je akceptovanymratiokym vychodiskom zamerania aloe
Narodného programu vychovy a vzdelavania v Slovejnsdpublike. Program znamy pod nazvom MILENIUM,
schvalila vlada SR 19.12.2001 a v roku 2002 ho ptke@la aj Narodna rada SR — najvySSi zakonodarggno
(Milénium, 2001). V stasnosti sa pracuje na kurikularnych dokumentochrékimaju Specifikowa a uvies
THV do eduké&nej praxe. Je to jedno ztroch vychodisk zaklmdedelu THV, ktoré si siasne aj
podmienkami pre transformaciu trédej Skoly do systému THV. Okrem kurikularnej traorshécie je to aj
zmena filozofie Skoly smerom k humanizmu a tvortvoa predovSetkym tretie vychodisko, bez ktoréhasi
tie najlepSie zamery nepodari realizbva osobnos pedagdga, jeho celozivotné rozvijanie, vzdelayanie
profesionlizacia.

Problematiku THV v oblasti tedrie apraxe prezemtyjo svojej monografii Zelinova (2004).
Predstavuje model vychovy, zaloZzeny na zatriedegjnkivnych funkcii do taxonomickych dimenzii, kéor
maju na vrchole tvorivas Uvadza tiez StruktUru nonkognitivnych funkcii.hlcid’avedoma a systémova
aplikacia vo vychovnej praxi vedie jednak ku kreaticii a humanizacitloveka, ale zarovepoukazuje na
Ulohu pedagdga, ktory sa ma sniazikreativizaciu a humanizaciu prostredia, v ktordiera zije. Ako uvadza
Zelinova (2004, s.63) prikladom mdézeths) tvorenie masmedialneho prostredia pre zdrawjrvgiaSich deti.
V nadvéznosti na tieto Gvahy prezentuje autorka@gid’ko evidovanych trendov:

Od uzatvorenia sa osobnosti do seba k otvorengstimnosti a komunikacii.

Od ziskavania, dobijania k rozSirovaniu, spolupragroduktivite.

Od podavania vykonov k prezivaniualzom a citom.

Od prindtenia k produktivite a k slobodnej prodikad vonkajSej motivacie k vnatornej motivacii.

Od autoritarstva k demokracii.

Od rigidity k pohybu a zmene, od stalosti, dogmatiza schematizmu k dynamike, flexibilite

a variabilite.

7. Od tvrdej ciéovosti a funknosti ku hre, dobrodruZstvu, prezivaniu/adaniu.

8. Od netvorivosti a neorginality k odvahe, originalé tvorivosti.

9. Od diktatu k dialégu.

10. Od subjektovo — objektovych mdddiskych wahov k subjektovo — subjektovyrialmom.

11. Od srazenia ku kooperacii, od socializacie ku persoidaliz

12. Od vonkajSej regulacie osobnosti ku vnitornej régiilosobnogou.

13. Od manipulativneho upladvania moci k moci uplabvanej z poverenia a kontrolovanej tymi, na
ktorych sa moc uplauje.

14. Od neéudskosti Kudskosti, od hldposti k midrosti, od Skaredosti ktése, od zla k dobru
(Zelinova, 2004, s. 63-64).

oakwnpE

Olympizmus — humanisticka filozofia — filozofia hunanizmu

V sasnosti sa stretdvame s nie celkom presnymi preadsiaa ndzormi o tondo je to olympizmus.
StotoZiujeme sa s nazorom, ktory uvadza Dovalil (2004),pfe v&Sinuludi je pojem olympizmus, len Uzke
vnimanie Sportového sviatku — olympijskych hiertai, jednotlivych Sportovcov ap. Grexa (2006) pnéage
olympizmus ako univerzalnu speknski filozofiu, ktord zdéraimje rolu Sportu v rozvoji éloveka,
medzinarodného porozumenia, mierovej koexisterspielatenskej a moralnej vychovy pre cely svet. Prispieva
k akceptécii Sportu ako plnohodnotnegasti spoléenského zivota. Charakteristiku olympizmu ako znept
filozofie uvadza predovSetkym Olympijska chanteMv.olympic.sB. Je to teda filozofia oslavujica a vyvazene
spajajuca telesnd zdatmpsvélu a ducha vjeden celok. Okrem iného akcentuje eoyehmladeze
prostrednictvom Sportu, ktory by maltbyealizovany bez akejkgek diskriminacie, v duchu olympizmu t.].
vzajomného porozumenia, pristva, solidarity a fair play. V tomto duchu vnimajgm olympizmus aj prof.
Cernusak (2007, s. 87). Padneho olympizmus je sthrn filozofickych, moralnaetickych a organizaych
principov, ktoré wuju naph olympijského hnutia a vychadzaju z vSeobeluskych, kultarnych s humannych
hodnét Sportu ako vyznamného prostriedku vSesttamnéarmonického rozvojéloveka, upesiovania mieru,
priatd’stva a vzajomného porozumenia.

Ak chceme odpovedana otazkuwo olympizmus znamena v pedagogickom zmysle, musanerat?
k de Coubertinovi, ktorého myslienky su platné apsl Telesni a Sportovi pripravu povazoval zmsu
vychovy a vzdelavania. Vnimal ju ako dolezitéas vplyvu na spravny vyvin jedinca. Uvedomoval siSpert
nie je len o stazi a vfazstve, ale hlavne o hodnotach. Akcentoval demickrata humanisticky orientovanu
vychovu. Z mySlienok Pierra de Coubertina (f@&rexa ako., 2006, s. 20 — 21) vyberapi@jomstvo rastu
a Upadku demokracie treba vzdiatlar’ v Skolach a na univerzitach.“, ,Nesta aby sa slavili kazdé Styri roky
s elitou vékolepo olympijské hry. Je délezité aby v skromnastbvnomernosti kazdodenného Zivota, kazdy bez

12



rozdielu uZival blahodarnosti olympijskej kultanSport povaZoval Coubertin za idealny vychovny piedok,
avSak za podmienok, Ze Sport@wdnog’ sa bude rozvija:
1. v duchu ideédlov kalokagatického suladu telesnajsednej krasy,
2. na novovekom principe fair play,
3. navSeobecnych etickych principoch (faoGrexa, 2006, s.62).
Ak sa snazime uplathiolympijské idey v Skole, nemdZzeme sa vyhndni si&asnym problémom.
V predmete telesna vychova je dblezité reSpekiake uvadza Miller (pdd Belgdkova, 2007, s.81) pa
charakteristik olympijskej vychovy:
1. Harmonicky rozvoj osobnosti, &sny rozvoj tela i ducha.
2. Neustale zdokorfavanie sa prostrednictvom vykonov v Sporte a dosafie zazitku z Gspechu
u vSetkych, nielen vrcholovych Sportovcov.
3. Dodrziavanie etickych principov fair play, rovnopréog’, reSpektovanie sipera, pravidla.
4. Ideal mieru a porozumenia medai/mi — tolerancia, reSpekt kultirnych Specifik, ingdujmov.
5. Emancipécia v Sporte a prostrednictvom Sportu latmgnie de Coubertinovho ,vSetky Sporty pre
vSetkych®, rovnopravnaamedzi Sportmi, rasami, pohlaviami.
Tieto charakteristiky mozno v Skolskej praxi uptata’ nasledovne:
1. Vzmysle kalokagatie sa nezameriavba na vykony v pohybovej oblasti, ale ina pokpnab jej
potrebe, jej dinkoch na/udsky organizmus, na estetiku pohybového prejapojesie pohybu
s hudbou, umelecké vnimanie pohybu.
2. Vsuvislosti s mnohymi pohybovymi predpokladmi gdtica zamera sa nielen na dosahovanie
maximalnych vykonov, ale aj na zazitok z vykongwineosti. Do pohybovych aktivit zaradiSetkych
— nadanych, priemernych, so zdravotnym postihnetiako priklad mézu slzhodiny integrovanej
telesnej vychovy.
3. Nezostavalen pri uplatiovani principov fair play v pohybovych aktivitaete preniesich do zivota
jednotlivca.
4. Vychadzd z predpokladov jedinca, ktoré su u kazdého jettidea neopakovateé. Akcentovarozvoj
jeho osobnosti.

Okrem povinnej telesnej vychovy, ktord waganosti nestd saturovéé pohybové potreby diet’a, treba
pbsobt’ aj v mimoskolskych aktivitach, kde sa telovychowngpedagdgovi (titelovi, cvicitelovi, trénerovi)
vytvara priestor na aplikaciu réznych foriem a prieslkov olympijskej vychovy (Betakova, 2007). Za Ziadlce
povazujeme aplikovanie Skolskych i mimoskolskychtivdk ktoré podporuju olympizmus a prezentuji
olympijské idedly. Sme presvé&hi, Ze vies ziakov kéestnosti, férovej hre a pridvu nielen pri Sportovani,
ale i v kazdodennom Zzivote je aj otdzkodasnosti.

Olympijska vychova je teda vychova zamerana nantifileaciu a Sirenie olympijskych poznatkov,
myslienok a hodnét olympizmu do vedomia, spravankonanialudi v komplexe olympijského a Sportového
hnutia. Podporuje zakladné idey vSeobecného vzdeiayludska sebarealizaciu a vytvara zaklady pre
motivaciu iasti v Sporte (Grexa, 2006).

Sktasny predseda Medzinarodného olympijského vyboroguls Rogge vyjadruje myslienky,
v ktorych su obsiahnuté zakladné idey olympizmu Zkotnej filozofie. Filozofie ktora spaja do harnického
celku telesnu zdatnésvolu i ducha takto: Rrosim paméatajte, Zze Sampién znamend viac, nebyeprvym
v cieli. Sampion je viac akoraz. Sampion je niekto, kto reSpektuje pravidla, iethndoping a stazi v duchu
fair play. Niekto, kto prekonava osobné limity. Zrmmena, ze my vSetci m6zemeSJaynpionmi“.Pri osvojeni
si tychto myslienok mdézeme uvazdwvavychove ,Sampionov” v nasej&snej Skole.

Ak ndm zalezi na tom, aby sa tymito ideami riadjlinase deti, treba aj Skolski eduké&ciu realizova
v duchu tychto myslienok.

Projekt Olympizmus pre nové milénium

Podnetom pre vznik projektu ,Olympizmus pre novéémum® bol Skolsky projekt, ktory realizuje
Svédsky olympijsky vybor. Jeho &@m je ziskd Skoly pre olympijski vychovu. Vo Svédsku sa zapogio
olympijského vzdelavacieho projektu asi 100 $k&bA0O0 Ziakov. Z&ali s nim pred OH v Sydney v m4ji roku
2002 a je to projekt jedikay. V stEasnom svete internetu reflektuje prave aktualruésiti aoraz vyraznejSie
vyuzivanie tohto média Skolami i ziakmi. NastrojamSirenie olympijskych mysSlienok sa stava praverivet (
http://www.kpo.sk/opd/

Na oficialnej stranke Svédskeho olympijského vybjer vytvorena substranka. St na nej prezentované
projekty pre kazdy vyovaci predmet. Prostrednictvom olympijskych faktea ziaci dia matematiku,
geografiu, historiu a iné predmety.

Skolské olympijské projekty st na Slovensku zd&sivané SOV a rozpracované pracovnou skupinou
Slovenskej olympijskej akadémie. Ich hlavnym loim je Sirenie Skolského olympijského vzdelavania
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prostrednictvom internetu. Pésobenie je sUstredant# sféry — vzdelavaciu, umeleckl a Sportovitivitami,
ktoré sa v tychto intenciach realizuju si napdkiato:

1. Vedomostné diaze z oblasti olympizmu a Sportu.

2. Umelecké staze a festivaly.

3. Sportové aktivity - staze, kolské OH ap.
Ocakava sa predovSetkym prinos projektu v tom, Ze j@astnici budd vnimapojem olympizmus v SirSich
suvislostiach, v zmysle Olympijskej charty a filéizoolympizmu. Okrem SirSieho poznania a vnimargmu
sa vSak takava, ze udastnikov projektu dojde k uvedomeniu si vyznamu lregdk olympizmu, ktoré vedu
k sprdvnemu vnimaniu Sportu, k porozumeniu medzbdrai a pochopeniu kultrneho déstiva narodov.
NajdolezitejSim prinosom by vSak maltbyplyv na spravanie a konanie v duchu porozumetukerancie,
reSpektu, fair play. Mozno povefjaze ide o vytvorenie resp. rozvijanie kompetengzi@ v intenciach
olympizmu t.j. pozng, porozumi€ a kon& v duchu olympijskych myslienok.

Skolsky olympijsky projekt by mal Wyjeding&nym v kazdej zéastnenej Skole. Mal by vychadza
z konkrétnych podmienok danej Skoly, reSpektoygj Specifika a hada’ také prostriedky, ktoré umoznia
implementovéd do projektu aj navrhy od ZzZiakov, podporévéch tvorivé myslenie. Spolupraca medzi
zapojenymi Skolami do projektu je vitana a odgar(sacerpa’ inSpiraciu pre vlastn&innog vymenou
poznatkov a skisenosti. Na kazdej zapojenej Skelekgordinator projektu, ktory spolupracuje s SOV.
V s&asnosti je na Slovensku zapojenych 15 Skol, ktowyracovali vliastné projekty a realizuji v ich yste
na Skole olympijskd vychovu.

Aktivita na tvorbe projektov sa presuva do tri€dpor&a sa vytvaranie triednych vyborov aich
kooperéacia na arovni Skoly. Prezentasirmnosti a aktivit formou nésteniek, prostrednictvikolského rozhlasu,
Skolského ¢asopisu, vystavky umeleckych prac ap. Do aktivéb#r zapaja aj ziakov handicapovanych
a kopirovd systém olympiad, Specialnych olympiad a paralyahpie tu evidentna snaha o integraciu vSetkych
skupin Ziakov do tohto procesu a aplikaciou koagparaho vydovania mozno dosiahfistav, kedy kazdy ziak
méze by Uspesny, mdze zaziados zo spoléného Uspechu.

Olympizmus a jeho myslienky by vSak malithiealizované a akceptované nielen v Skolach, ktaré
rozhodli realizové tento projekt. Vidime tu ditd paralelu s projektom Zdrava Skola. Kazda Sknlanala by
,Zdravd" t.j. zabezpsmva' zdravy vyvin kazdéhailena komunity a vytvara prostredie a podmienky pre
formovanie zdravého spbsobu zivota. Kazda Skoladiymala by humanna a jednou z moznosti je aj aplikacia
myslienok olympizmu do jej kazdodennej praxe.

Olympizmus v webnych osnovach telesnej vychovy v primarnej edukéc

Stasné debné osnovy z telesnej vychovy su v platnosti dai rb995. Telesna vychova je povinnym
vyugovacim predmetom &sovou dotaciou 2 — 3 hodiny tyzdenne li@otypu webného planu, ktory Skola
realizuje. Hlavné zameranie telesnej vychovy jeatasné, funéné a motorické zdokotiavanie deti. Jej cfem
je zvySovd telesnt zdatno's pohybovi vykonnds a upeviova’ zdravie. Zarovié ma za cié poskytovd
teoretické a praktické telovychovné vzdelanie, ppega’ k formovaniu osobnosti Ziaka, jehotahu k Sportu
a formova pozitivny va’ah k pohybovym aktivitam.

Ucebné osnovy sllenené do tematickych celkov, ktoré maju Specifike® svoje ciele, obsah
i odport&any rozsah. V tematickom celku ,Poznatky z teledadjiry* sU zaradené aj elementarne poznatky
o0 poslani a zékladnych idealoch olympizmu, symigokkzarove sa odpordia aktualizicia olympijskych hier
(Ucebné osnovy, 1995).

Na webné osnovy nadvézuje vzdeladvaci Standard, ktorygemantové spold@ensky pozadovanu
urovei vysledkov vzdelavania v predmete telesna vycho®ivak-KrSjakova-Sokol, 2001). Z oblasti
poziadaviek na Grovevieobecnych vedomosti Ziakov by mal Ziak 4nika ZS vedié samostatne vysvetli
arozdiely medzi OH, MS, ME ap., vedimakresl olympijskd vlajku, vysvetli symboliku olympijskych
kruhov. Ziak kogiaci 1.stup& ZS by mal vedig, Ze v hierarchii Sportovych i patri OH najvy3sia piika
a je to rozsahom naj¥dia a pre Sportovca najvyznamnejSidiadl V riadenom rozhovore by mal ziak vedie
primeranym spdsobom vysvétlio st OH a kto v nich $azi.

Doteraz sme prezentovali len tm by si mal Zziak osvajiv poznatkovej oblasti. Tato by vSak mala’ by
len bazou pre jehdalSi rozvoj. PredovSetkym myslienky olympizmu bwlibyt’ prezentované na kazdej
vyucovacej hodine telesnej vychovy, pri kazdefadi ¢i hre. Len tymto spdsobom mozno zaberpeplyv aj
postoje jednotlivych Ziakov. Malo by Byednou z mét kazdéhotitel'a, aby sa jeho Ziaci nielen v telesnej
vychove spravali a konali v zmysle principov falay osvojili si filozofiu olympizmu, ktord koreSpduje
s humanistickymi principmi a komplexnym rozvojonobsosti.

Aké su teda moznosti aplikacie myslienok olympizsauvyuiovania na 1. stupni zakladnej Skoly? Tato
otazku systematicky rieSime vo whe predmetu didaktika telesnej vychovy. Studeatsvojich r@nikovych
pracach tvorivo rozpracovavaju namety pre jednétioredmety &ebného planu ijednotlivé &niky. Vel'mi
uspesne rieSilo problematiku aj nigko diplomovych prac. Ich empirické sledovania baiimerané na
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vyuzivanie olympizmu ako jednotiacej témy v edii@m procese ditelmi a tiezZ na Groue poznatkov Ziakov
z problematiky olympizmu.
V tejto suvislosti sa ndm osv@lh intenzivna praca z oblasti rozvijania tvoritr@gudentov. Vychova
k tvorivosti budlceho pedagéga dava predpoklad,biade rozvij@ tvorivog’ u deti. Stotofujeme sa
s vyjadrenim Zelinovej, ktoré prezentovala vo sydjabilitatnej prednaske (pdd Fulépova, 2006, s.5), Ze
vyznam tvorivosti spéiva v tom, Ze:
- rozvija’ tvorivog’ je najlepSi spdsob vychovy,
- tvorivog’ aktivizuje a motivujéloveka,
- tvorivog’ dava zmysedludskému Zivotu,
- tvorivod’ lieci z chordb modernej civilizacie,
- vSetky vynalezy, objavy, nové technoldgie, vSetke materidlne bohatstvo vzniklo na zéklade
tvorivosti,
- umenie je produktom jedicieej /udskej tvorivosti,
- tvorivog’ je spbsob sebarealizacie,
- tvorivo¥’ je najvySSou hodnotou pre spates’ aj pre jednotlivca,
- tvorif znamena Zizmysluplne.

Ulohou vychovy je tvorivos rozvijat. Vo vekej miere zavisi od pedagogd, dokaze vytvara
atmosféru, ktora nebrani upbatvaniu tvorivosti. Pedagégom, Studentom t'ata treba nechapriestor, aby
mohli nachadzavlastné rieSenia. Autori Milénia (2001) akcentup@ popri rozvoji poznavacich funkcii sa
treba zameriavana mimopoznavacie funkcie osobnosti — emociondhteligenciu, motivaciu, prosocialne
spravanie, komunikéciu, moréalku, autoregulaciuogcios’ uéit’ sa a tvoti. Toto vSetko v kongom dodsledku
vytvaraludsku dimenziu edukacie.

Méame overené, ze v primarnej edukacii sa vytvae takito pracu acditel'a priestor vo vsetkych
predmetoch, vSetkych &nikoch resp. v celej edukacii. Viddom k témam a tematickym okruhoriva sa da
vo vywbe vyuzi' celé spektrum poznatkov z olympijského hnutiaténis olympizmu, filozofie olympizmu,
realnych olympijskych Sportov a predovSetkym akiyéh olympiad.

Zakladom pre pracu v Skole su tvorivé tlohy. Twvéridivergentné Ulohy rozvijaju syntetické myslenie
procesy zovSeobgovania, analogického a hodnotiaceho myslenia. Qamné Ulohy tiez rozvijaju fantaziu,
obrazotvorno§ imaginaciu,éo bezné pam@vé UGlohy neumaiju (Filopova, 2006, s.14). Ulohou Zkoly
v oblasti rozvijania tvorivého myslenia je zmenanv@rgentnych UGloh na divergentné. Nie vSetky uUlohy
v edukacii mdzu by divergentného typu, no prax potvrdila, Ze vo &guani by malo by 15 — 30 % Uloh
divergentnych avo vychove mimo wWavania minimalne 50% (Fulépova, 2006, s.15). Aj cgmios
divergentného myslenia treba v procese edukécidjasz

Osvedila sa nam tvorba nametovych listov k jednotlivydmam. Kazda téma ma svoj teoreticky
vstup, ktory poskytuje pedagdgovi zakladné poznatligdkazy na literatdru. | pri ziskavani inforniaca
netreba obmedzovden na poskytnuté poznatky a zdroje, ale je tunmosaZich d’alSieho doplnenia zo strany
kazdého pedagdga. Teoreticky vstup k téme, lemtujie a poukazuje na zakladné vychodiska.

Na teoretickli bazu nadvazujéas’ metodickd. Tato pedagdga orientuje v oblasti mofiny
pristupov, postupov a metéd k danej téme. Odfmoma smerujd0 ktomu, aby si kazdyitel’ vybral
z pondkanych moznosti tie najvhodnejSie letom v podmienkam a konkrétnej skupine zZiakov. Saejime
i tAto ¢ag’ nie je zavéazn4a, ale ma odpdaai charakter. €akava sa, ze aj pri vybere spésobov a metdd apdikac
bude uitel tvorivy.

NajrozsiahlejSias’ materidlu k danej téme tvoria samotné namety abylipre jednotlivé predmety.
Poukazuju na moznosti vydZproblematiku olympizmu vo vyibe a poskytuju titelovi priestor nad’alSie
tvorivé rozpracovanie. SA%0u tejto¢asti su aj pracovné listy pre Ziakov.

Pre ilustraciu uvadzame niektoré namety pre jedrotlyucovacie predmety.

Materinsky jazyk a literatira

Tento predmet poskytuje Sirok( paletu moznosti gpéikaciu tvorivych dloh, uUloh divergentného typu
s tematikou olympizmu. Odpatéa sa vyuzivé uz exitujuce texty pre detskélitatela o hrach v staroveku,
pribehy olympionikov, aktualnych OH. Samozrejme tZzerivému witel'ovi nerobi problém vlastné texty
vytvorit. MdZu by formulované ako diktat, alebo text sliziaci k roah alebo len ako podkladovy material ku
komunikécii na vybranu tému. Dobre vytvoreny teatiporuje u Ziakov predstavivgsantéaziu. Zadavanie tloh
pre ziacke prace, v ktorych je tematika olympizmmfize mé tiez tvorivy charakter. Prezentagvéen nadené
poznatky by nemalo Itycielom. Ovéa cennejSie je dokéazdieto poznatkyl’alej vyuziva, na ich zaklade tvdfi
nové produkty. Besedy so Sportovcami su tiez miegice uplatnenie ztimosti komunikacie na dana tému.
Cudzie jazyky

Myslienky olympizmu su Uzko spojené s mierovou kseenciu narodov celého sveta.é&&ou Sportovych
akcii a aktivit je aj komunikacia vdiach réznych narodov. Prave tu je teda tematilganpljskych myslienok
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priatd’stva 'udi vSetkych kontinentov, ras a nabozenstiev vysakinalna. V ramci vyby cudzich jazykov
mozno podobne ako pri materinskom jazyku vyuZigane postupy.

Vytvarna vychova

Tento predmet poskytuje neobmedzené moznosti wil@mametov z tematiky olympizmu. Vizualizacia je
popri pohybe vyznamnym fenoménom a prostriedkom ké&cie Zziakov mladSieho Skolského veku.
Prostrednictvom nej intenzivne vnimaju predmetsvg ja zarovig si vytvaraju vlastné predstavy, ktoré mézu
realizova prostrednictvom réznych technik.&@&ou kazdych OH su olympijska symbolika, maskotygpls,
medaila, ale aj Sportové stavliysamotny Sportovy pohyb.

Pracovné vydovanie

Spolu s vytvarnou vychovou vytvara na priestor Wagra tvorbu napr. olympijskej medaile. V zavislazd
aktivity a miery tvorivosti kazdého pedagéga moaplikova’ rézne techniky a osvojoveasi rozne zranosti

z kurikula tohto predmetu s tematikou olympizmu.

Hudobna vychova

Ako priklad vyuzitia olympijskej tematiky v tomtargdmete moZzno uviésZe je to predovSetkym olympijska
hymna, ktord sa gas OH hra a teda Ziaci ju v totase mdézu palva’. Hlavna idea hymny je tiez vhodnym
motivom nad’alSie vyuzitie v edukacii. Tiez su to vSak hymndrjetlivych Statov, ktorych Sportovci na OH
slaZia a na pieg’ vitaza sa vzdy hra narodna hymna.

Prvouka, prirodoveda

Problematikatloveka, prostredia v ktorom Zije, spésob jeho ayatdravy Zivotny Styl, ktorého &i'ou je aj
pohyb. Vnim@ potrebu pohybu ako nevyhnutiopre svoje zdravie. To sU témy ktoré Uzko sulvisia
s mySlienkami olympizmu. Sprostredkdvdieto témy a zarove mysSlienky olympizmu by pre tvorivého
pedagdga nemalo Byroblémom zvl&s ked’ ich bude aplikovéav ¢ase prebiehajacich OH.

Vlastiveda

Je predmetom, kde si zZiaci mb6zu vytvoxiztah ku svojej krajine, ale tiez k inym krajinam. Alsone uz
spominali pri cudzich jazykoch, tu sa tiez vytvaraestor pre formovanie postojovlkdom inej farby pleti,
vyznavajlcich iné nabozenstvo ap. Olympizmus, zédala OH v r6znych Statoch sveta, réznych kontment
poskytuje krasne geografické témy a moznosti ich@pvania ptiazlivym spdsobom. Podobne i histéria hier je
velmi atraktivnym divom pre vnimavého a tvorivého pedagéga.

Matematika

Predmet mnohymi Ziakmi nie ¥mi obl’lbeny mozno aj pre nezivotribproblematiky, ktora je v mnohych
slovnych dlohach. Ak vSak formulacia tychto Ulohdbusuvisi€ s tym,&o Ziaci vnimaji na inych predmetoch
a v aktualnom diani (média), bude pre ne aj mateké@tiloha zrozumittnejSia. Olympijské si@ze takychto
nametov poskytuju veni vel'a.

Telesna vychova

Je Specificky zamerany predmet, ktory okrem poanatkbazy sa intenzivne zameriava na motorickynkfuny
rozvoj organizmu digat'a. | ke’ evidujeme prioritné zameranie predmetu na pohghypové aktivity a Sporty,
nemozno oddeliiny vplyvy na rozvoj osobnosti. Prostrednictvonhplou — cvéeni, hier a stazi sa intenzivne
ovplyviiuju vSetky sdasti osobnosti di@a. lde o komplexny vplyv na vyvin osobnosti. Préiezofia
olympizmu je najaktualnejSou pre vSetky druhy aytpphybovych aktivit, hier, $azi. Mozno konsStatovaze
kazda pohybova aktivita méze tbyealizovana v duchu olympizmu a rozvijgddey olympizmu. Zaroue
prostrednictvom pohybovych aktivit mozno prisptekamysSlienkam humanizmu a rozvijavorivos’ Ziakov.
Pripravované kurikulum z telesnej vychovy akcentpjéve tato stranku atakdvané zmeny aj v postojoch
ucitelov by mohli vo vyraznejSej miere k tomuto processpet’.

VSetky predmety

Viest zZiakov ktomu, aby si uvedomovali svoju jedines’, vynimoinog’, no na strane druhej aby tiez
reSpektovali inych. Akcentovarovnocenno v partnerstve. Akceptovavitazstvo iprehru. Apelovana
reSpektovanie dohodnutych pravidiel. Formbwuaarodné podvedomie a citenie, no zaioywiatd’'stvo

a porozumenie inych narodov a kultar.

Moznosti na spracovanie problematiky olympizmukelskej edukacii je viea. ZaleZi len od Skoly
a witel'a, aku cestu zvoli. Pre tyalg majl zaujem sa problematike ventexistuje nemalo pramiev, ktoré su
dostaténym inSpir&nym zdrojom. Na Slovensku sa problematike systarkwatvenuje profesor Jan Grexa
(1996, 2001, 2006), ktory vydal mnoho prac vedeokébppulariz&éného charakteru. NajznamejSou publikaciou
dostupnou pre vSetkych je vSak cenna kniha Vojtechmarovského ,Vzkriesenie Olympie* (2001), ktora
putavym spdsobom z pera cestoVatpodava vypou® o antickej kultdre a jej odkaze precadnos.
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KOMPETENCIE Z TV PRE ZIAKOV ZS AKO SU CAST KURIKULARNEJ TRANSFORMACIE
SLOVENSKEHO ZAKLADNEHO SKOLSTVA

Jaromir SIMONEK
Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra

Uvod

V oblasti slovenského vzdelavania dochadza Kk rdwoiid zmene wveahu k edukécii, vychove
a celozivotnému deniu. Vyspelé krajiny potvrdzuji skutoos’, Ze kvalitné vzdelanie a rozvijanie osobnosti
¢loveka su najcennejSim a najdostupnejSim bohatstvonspolainosti, pricom sa oplati do vzdelavania
investovat’.

Pred slovenskym Skolskym systémom stoji ulébanajefektivnejSie pripra¥imladychludi na nové
naroky, ale ja na vyuzivanie novych moznosti, kfmigdSa moderné ,inforndaa spolénog™. Vychadzajlc zo
strategickych citov Lisabonského procesu:

- rozvija kr'd¢cové kompetencie v spalnosti zaloZenej na poznatkoch,

- identifikovat’ kI'i¢ové kompetencie a zaistich integraciu do kurikal,

- spristupnf osvojenie Rucovych kompetencii kazdému, teda aj menej nadanghkom, Ziakom so

Specidlnymi vzdelavacimi potrebami, ziakom, ktonegasne opu&ju vzdelavaci systém
a dospelym,

- podport’ validitu a zhodnotenie Ikicovych kompetencii u verejnosti #altit tak d’alSie

vzdelavanie a zamestnateltfi@xanov,

V nasSom prispevku sa pokusime prediaZivrh vzdelavacieho systému ZS na kompetem zaklade
tak, Ze budeme vychadzao Standardov debného predmetu Telesna vychova, ktoré v atomizvaodobe
(vedomosti a zrénosti) zahiiuju obsah vzdelavania, ktory sa asnosti ukazuje ako predimenzovany.

V poslednom obdobi sa @aa zdora#tova’ tvorba kurikula zalozend na kompetenciach (conmuete
based curriculum). Pojelkkompetenciasa pouziva ako synonymum pojmov schopnaswnos’, sposobilog
efektivnog, kapacita, poZzadovana kvalitag’aPri vymedzeni kompetencii z predmetu Telesna ayatbudeme
vychadzd z rozSirenej definicie experta Eurdpskej komisi€dolaha (1996);Na kompetenciu je potrebné
sa pozerd ako na tak( vSeobecnl( schopnés ktora sa zaklada na vedomostiach, skisenostiacha
hodnotach a dispoziciach a ktor( uéita osoba vytvara v sebe v procesefania sd. Z definicie je zrejmé, ze
kompetencia sa chape ako “vSeobecna schafidera sa zaklada na vedomostiach amastiach, praktickych
skusenostiach, hodnotach a dispoziciach jedincanpétenciu teda budeme chépko schopnasaktivova,

17



aplikova’, prenasa systém vedomosti, ztnosti, schopnosti, hodnét a postojov na jednottivétné situacie.
Pojem kompetencie je upredngstany pred inymi uvedenymi pojmami nielen preto, j@eSirSi a uvedené
pojmy v sebe zdfia, ale tiez kvdli kompatibilite pojmov v medzinaraan meradle.

Okrem kompetencii budeme pracévaj s pojmom ,Kiéové kompetencie“. Formulacia definicie
kracovych kompetencii znie;K ’'4¢ové kompetenciesu tie, ktoré predstavuju prenosny a univerzalne
pouzite’ny subor vedomosti, zrénosti a postojov, ktoré potrebuje kazdy jedinec presvoje osobné
naplnenie arozvoj, pre zapojenie sa do spalnosti a UspeSni zamestnatelnés (Hucinova, www
vuppraha.cz). Reforma obsahu bude preto zamerafdrmalaciu jednotlivych kompetencii Speciélne pre
uéebny predmet Telesnd vychovaa paralelne na formulaciu nadpredmetovych, prngzh (nezavislé na
u¢ebnom predmete) kompetencii, na osobné kompeteacia socidlne a interpersonalne kompetencie.
Odbornici sa zhoduju v tom, Z¥u¢ové kompetencie by si mali osvdi vSetci ol¥ania uz patas povinného
Skolského vzdelavaniaa rozvij@ ich paias celého zivota. Na to, aby doSlo k efektivnemuojosaniu si
kracovych kompetencii, je potrebna najma zasadna zrobeahu a spdsobu Wavania, vydovacich metéd
a stratégii smerom k participativnemu, nedirektimaginteraktivnemu, zazitkovémueniu, ktoré je zalozené
na skilsenosti a zaravg prepojené so zivotom.

8 kruc¢ovych kompetenciisformulovanych Eurépskou komisiou pre vzdelavanieRade Eurdpy, je
orient&nym cidom smerovania naSej vzdelavacej suUstavy konkréteielavedomy pristup k realizacii
Narodného programu vychovy a vzdelavania. Tychtor@petencii mozno rozdélna:

1.kPuéové predmetové kompetencie (subject-based competé®) ktoré sa viazu priamo kditym
uéebnym predmetom, ako napriklad komunikacia v mas&om jazyku, komunikécia v cudzom jazyku,

2.vSeobecné Ricové kompetencie (cross-curricular competencies)ktoré sa neviazu k ziadnemu
uéebnému predmetu. Takymi kompetenciami si kompetemsio napr. &it sa w@it, kultarny roziiad,
podnikatdéské zrgnosti. Niektoré Ricové kompetencie sa viazu na viac konkrétny¢abaych predmetov,
napriklad interpersonalne socialne &iabhske kompetencie (takmer na kazdghny predmet).

V navrhu Eurépskej komisiabsentuju pohybové kompetencie a kompetencie na aeamu Zivota
a zdravia.

Krac¢ové kompetencie zahiiuju celé spektrum kompetencii, presahujacich hranie jednotlivych
uéebnych predmetov. Vyzn#uju sa tym, Ze rézne vBmi komplexné schopnosti pésobia spoéne.

Osvojovanie a zdokotiavanie Kucovych kompetencii je celozivotny procegenia sa a je vecou
osobného Usilia, ale vyZzaduje aj celospelskl, aspg moralnu podporu, napriklad v priaznivej socialnej
situicie a uplatnenim sa na trhu pradéeto kompetencie maju predstavové konetny efekt zakladného
vzdelavania, vysledok procesu osvojovania vedonifszruénosti a vytvarania potrebnych postojov
a hodn6t v procese vychovy a vzdelavania v jednotiich u¢ebnych predmetoch.

Charakteristika vzdelavacej oblasti ,Pohyb a zdrave®

Vzdelavacia oblas,Pohyb a zdravie®, vychadza z poznania, Ze zdralieeka predstavuje vyvazeny
stav telesnej, duSevnej a socialnej pohody. Prgtmzeravie zakladnym predpokladom pre aktivny @akemy
Zivot a pre optimalnu pracovnu vykontipstava sa poznavanie a praktické ovpbmanie rozvoja a ochrany
zdravia jednou z priorit zdkladného vzdelavaniadélavacia oblas Pohyb a zdravie, ktord je zaradena do
zakladného vzdelavania, vedie zZiakov k tomu, ahywsdomili potrebu statasa o svoje zdravie a aby si osvajili
teoretické vedomosti a praktické skusenosti o vyeHozdraviu. M4 za Ulohu posithfozumové a citové vazby
k danej problematike a rozvitipraktické zrdnosti, ktoré sa neskor stan&uiicimi pre ich zdravy zivotny Styl
a kvalitu Zivota v dospelosti. Zakladné vzdelavawitejto oblasti je zamerané navaranie trvalého vahu
k pohybovej aktivite a na poznavanie preventivrdjrany vlastného zdravia a bezpesti Nevyhnutnou
sifag’ou vzdelavacieho procesu je tiez vlastna pohybdu#ita ziakov smerujica k telesnému, duSevnému
a socialnemu rozvoju a k vytvaraniu zakladov zdnav&votného Stylu.

Vzdelavacia oblas poskytuje komplexné poznatky o zdravi a vedie fopomeniu zdravia ako
subjektivnej a objektivnej hodnotovej kateg6riipdrozumeniu zakladnych determinantov fyzického wvidra
jednotlivca, smeruje k poznaniu vliastného telagisl pohybovych predpokladov ako aj moznosti atrniu
svojich zaujmov, k ziskaniu pocitu zazitku z prekéj telovychovnej a Sportovéjnnosti.

Pohybové vzdelavanie postupuje od spontdnnej polgybcinnosti Ziakov kinnosti riadenej
a vyberovej, ktorej zmyslom je schopficsmostatne ohodnétiirovel svojej zdatnosti a zaraddo denného
rezimu pohybové&innosti pre uspokojovanie vlastnych pohybovych igbtra zaujmov, pre optimalny rozvoj
zdatnosti a vykonnosti, pre regeneraciu sil a karpgeiu rébzneho zazenia, pre podporu zdravia a ochranu
Zivota. Predpokladom pre osvojovanie pohybovych¢rmmsti je v zdkladnom vzdelavani Ziakov zazitok
z pohybu a z komunikéacie pri pohybe, dobre zvlda@muttnos’ potom spéatne kvalitu jeho zazitku unage.

Tato oblas kombinuje chapanie zdravého Zivotného Stylu, zdrapohyboveginnosti s rozvojom
nastrojov pre ich aplikaciu. V Skolskej praxi toammend realizovanie tvorivého Wavania, akceptovaniu
individualnych predpokladov Zziakov a potrieb ich hgbového rozvoja. Charakteristické pre pohybové
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vzdelavanie je rozoznavanie arozvijanie pohybovétamania, ktoré predpoklada diferenciagiinnosti

a hodnotenie vykonov Zziakov. Taktiez rovnako daeje odh#iovanie zdravotnych oslabeni Ziakov aich

korekcia v zdravotnej telesnej vychove.

Cielové zameranie vzdelavacej oblasti

Vzdelavanie v tejto vzdelavacej oblasti smerujevaraniu a rozvijaniu lKicovych kompetencii ziakov tym, Ze

ich vedie k:

- poznavaniu zdravia ako najddlezitejSej zivotnejriaig,

- pochopeniu zdravia ako stavu telesnej, duSevnegialsej pohody a k vnimaniu radostného prezivania
ginnosti podporenych pohybom, prijemnym prostredinaosférou pozitivnych vahov,

- poznéavaniuc¢loveka ako biologického jedinca v jednotlivych Zimgch etapach na spbsobe viastného
konania a rozhodovania, na Urovni mé&ddskych vZahov a na kvalite prostredia,

- ziskavaniu zakladnej orientacie v nazoroch nd&dge zdravé &o je zdraviu prospesné, i na tm zdravie
ohrozuje,

- vyuzivaniu osvojenych preventivnych postupov prglypsiovanie zdravia v dennom rezime

- prepojovaniucinnosti spojenych so zdravim so zakladnymi etickgnmoralnymi postojmi, s Yovym
asilim, atf’.,

- chapaniu zdatnosti, dobrého fyzického Redtu a duSevnej pohody ako vyznamného predpoklateruy
kariérnej drahy, partnerov, spéenskychiinnosti, ad’.,

- aktivnemu zapajaniu sa dmnosti podporujicich zdravie a do propagécie zotrees prospesnyctinnosti
v 8kole a v mieste bydliska.

Kraéove kompetencie
KPuéové kompetencie predstavuju suhrn predpokladanych edomosti, zr@&nosti, schopnosti
a postojov, ktoré prispievaju k UspeSnému zapojeniusa jedinca do Zzivota spolénosti. Klicové
kompetencie nie st navzajom izolované, ale sa j@avearekryvaji a doplju. Ziaci si ich osvojuja nielen na
zakladnej Skole ale aj po jej ukiemi. Jedna sa tedacelozivotny proces
Medzi kPa¢ové kompetencie v zakladnom vzdelavani vo vzdelawgcoblasti ,Pohyb a zdravie®
patria:
a) Motoricka gramotnost’
- rozvoj zékladnych lokomocii potrebnych pre aktivamyot,
- osvojenie si pohybovych zfnosti,
- rozvoj pohybovych schopnosti (kodych a koordin&nych),
- diagnostika pohybovych predpokladéieveka.
- vyjadrenie emacii prostrednictvom gesta a pohybu.
b) Funkéné kompetencie
- rozvoj funkcii organizmuéloveka,
- diagnostika telesnej zdatnosti.
¢) Socio-motorické kompetencie
- vystupovanie v réznych rolach v ramci Sportovéhtekidvu
- adaptovanie vlastnych pohybov adsignalov z okolia
- reSpektovanie partnerov, superov, pravidi¢gagénia.

Podrobna Struktura telovychovnych a Sportovych kompgtencii:
a)Motoricka gramotnost’

Vedomosti:

- Ziak pozna z&kladné somatické charakteristiky avthh k zdraviu,

- méa teoretické vedomosti o pravidlach a techniketdpgchéinnosti,

- pozna zakonitostidenia sa pohybom,

- vie aplikova’ logické operacie pri metodickom postupe nacvikhyimvychéinnosti,

- ovlada sp6sob hodnotenia motorickych¢nosti

- pozna zasady rozvoja pohybovej vykonnosti a jednyath pohybovych schopnosti,

- vie rozpoznd (kGinnog’ pohybovycktinnosti na zdravie,

- vie posudf realizaciu osvojovanej pohybowv@nnosti, oznait zjavné nedostatky a ich moznédomy.

Zruénosti a schopnosti:

- Ziak si dokaze osvdijitelovychovné a Sportové zmosti v stlade s individualnymi predpokladmi,
- vie tvorivo aplikova osvojené pohybové zfnosti v hre, stazZi, pri rekreénychcinnostiach,
- vie prenieg pohybové zrénosti a schopnosti do niektorych zZivotnych situacii
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- ma schopnasadaptova sa na pohybové fazenie,
- ma schopnaszvolit’ si optimalnu frekvenciu, opakovanie a trvagianosti v savislosti s danym obsahom
pohybovychinnosti vo vZahu k zdraviu,

Postoje:

- Ziak prejavuje zaujem o spravne drzanie tela akozajoj pohybovych predpokladov,

- cielavedome riadi svoj rezim s optimalnym zastlpenioviehovnej a Sportovej aktivity,
- utvara aktivne vedomie a motivaciu k pravidelnénspraivnemu Zivotnému Stylu,

b)Funkéné kompetencie

Vedomosti:

- Ziakpozné zasady rozvoja funkcii organiziioveka v smere podpory zdravia,

- vie nardbds pohybovym zZazenim (objemom a intenzitou &gnia),

- ovlada zakladné furtké skusky na zistenie Urovne telesnej zdatnosti.

Zruénosti a schopnosti:

- Ziak vie diagnostikouasvoju telesnl zdatnos zaradi sa do kategorie pdid zdatnosti.

Postoje:

- Ziak vie vyjadri’ vlastny nazor k problematike zdravia a diskutujeepv kruhu svojich vrstovnikov, rodiny
a najblizS§im okolim,

- prejavuje zodpovedny vah k sebe samému, k pravidlam zdravého Zivotnéto St

- podid’a sa na programoch podpory zdravia a telesnej astatnramci Skoly a obce,

- optimalne reaguje na fyziologické zmeny v obdoldpievania,

- rozoznd a presadzuje svoj nazor na negativny umiywykovych latok na zdatnbsrganizmu dospievajlceho
¢loveka.

c) Socio-motorické kompetencie

Vedomosti:

- Ziak vie pochopi vyznam a prinos organizovanych foriem Sportovytél@/ychovnych stazi,

- pozna rbzne role v rdmci Sportového kolektivu

- reSpektuje partnerov, superov, pravidialaienia.

Zruénosti a schopnosti:

- ziak vie vhodne komunikovaverbalne i neverbalne pas Sportovefinnosti

- vie sa aktivne zapé&jalo organizovania Sportovych aktivit i do kolekéto cvéenia v Skole i mimo nej,

- je schopny spolupraco¥a ostatnymélenmi kolektivu a operativne ri¢Siznikajuce konfliktné situacie,

- dokaze adaptovavlastné pohyby pdé signalov z okolia

Postoje:

- Ziak sa vie objektivne vyjadrow& Sportovému javu, k procesu,

- osvojil si spravanie a kona v zmysle fair-play, @oe pdéava, Hadi, hodnoti, je objektivnym divakom
a fantsSikom,

- vie sa sprava k inym 'udom zodpovedne, eticky, bez l@du na ich vek, socidlne postavenie, zdravotné
zatriedenie.

Priklady problémov, ktoré dokaze ziak riest’:

1. Zisti priciny zvySovania hmotnosti tela u niektorého z roginprisluSnikov.
2. Stanov vypotom cid’ové zény pulzovej frekvencie pre svoju pohybdinhog’.
3. Vypracuj zékladny program pohybovej aktivity zammezjana rozvoj aerébneho zdravia.

Spolaéné kompetencie s inymi vydovacimi predmetmi

Chémia chemické procesy v teldoveka péas vykonavania pohybové&innosti (aer6bne a anaerébne procesy),
atd’.

Biologia: genetické predpoklady, biol6gidoveka- stavba tela, udrziavanie zdraviagipsi chordb, zdravie
a potraviny, vyziva pri Sporte, psycholégia osoltin§sortovca, trénera, dit

Matematika c¢iselné operacie, Statistické vyhodnocovanie vysiedknerani, grafické znazornenie zmien
Sportovych vykonov, telesnej zdatnostiy’at
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Fyzika Meranie fyzikalnych vetin v podmienkach Sportu (vo vode a pod vodou — nierlaku kvapaliny,
Archimedov zékon, trenie na snehliagle, merani€asu, vypdet rychlosti pohybu telesa, zrychlenia, odpor
prostredia — gymnasticka krieda, tretry)f at

Informatika: Praca s piitatom — vyhodnocovanie nameranych vykonov v t&loh, evidencia vykonov,
prognézovanie vyvoja a Sportovych vykonov, kgtlavanie Udajov a informacii z Internetovych zdvopid’.

Geografia: Turistika (peSia, vysokohorska, vodnda, cyklotukisti/cyklotrasy/, hipoturistika,), orientacia
v neznamom teréne, odhady vzdialenosti, at

Dejepis Historické zaklady pohybovej aktivitfoveka a Sportu, Olympijské hnutie — dejiny OHY .at
Etika: Zasady stazenia fair-play, etické a moralne princidgveka, Sportovca, tréneradat

Jazykova vytiba Terminoldgia Sportu, pévod terminov (anglickymexky, francizsky jazyk), dit

Alternativny pohlad na kompetencie:

Predmetové kompetencie v telesnej vychove a Sporte

V Skolskej telesnej vychove a Sporte mbéZzeme héworiasledovnych troch skupinach kompetencii:

a)kPuéové kompetencie:

- rozvoj telesnej zdatnosti s orientaciou na udrzaritepsenie zdravia

- uvedomela kultivacia osvojenych pohybovychémsti a pohybového prejavu

- radostné prezivanie pohybovénnosti ako séiasti kazdodenného pohybového rezittaveka, chapanej ako
prostriedok duSevnej hygieny, vhodna mdpbl’'néhocasu a prostriedok prevencie uzivania drog a inych
navykovych latok

- osvojenie hygienickych a bezppmstnych navykov pri vykonavani zdrave] pohyboejvity

- prepojenie a vyuzitie poznatkov, skisenosti &rmwsti z oblasti TVS v réznych Zivotnych situaciach.

b)odborné kompetencie:

- orientacia v zakladnej telovychovnej terminol6giv problematike vplyvu pohybovej aktivity PA na adie,
Zivotnu aktivitu a praceschoprodoveka

- schopnos adekvatne diagnostikovdelesnli zdatn@’sa pohybovl vykonna'sa korigova viastny pohybovy
rezim v zmysle vyuzitia réznych (najma aerdbnyclghybovych aktivit vzhiadom k prevazujlicemu
spbsobu Zivota a charakteru pracovnejazé ako neodmysliteej si&asti zdravého Zivotného Stylu
modernéhaloveka

- zvladnutie poskytnutia prvej pomoci pri Sportovolab®m inom Uraze v réznom (vodnom, horskom, zimnom)
prostredi

c)obéianske kompetencie:

- na zéklade aktivneho spbsobu zivota preh&$aje poznatky, skisenosti, postoje a pohybovénnsii na
svoje okolie (v rodine, zamestnani, v kruhu piiatea mieste bydliska)

- chapanie a vytvaranie socialnychtahov v Sporte a inych pohybovych aktivitach dere ich vyuzitia na
utvaranie a upeiovanie priatéskych medZiudskych vZahov v duchu fair-play

- poznanie Zzivotnych hodndt a formovanie odpovedafugbostojov v slvislosti so zdravim a socialnymi
vztahmi

Ocakavane vystupy pre Ziaka |. stuia ZS:

Ziak :

- vyuziva kazdodennu pohybovu aktivitu k rozvoju $mogdravia,

- dodrziava zakladné hygienické a beapestné zasady pri pohybovych aktivitach v Skolendmo nej
a adekvatne reaguje pri Uraze spoluziaka,

- vsllade so svojimi individualnymi predpokladmi &dh jednoduché pohybové&nnosti vykonavané
samostatne alebo v skupine,

- spolupracuje pri jednoduchych skupinovych pohybbvgktivitach,

- rozumie a reaguje na pokyny k vykonavaniu orgaraney pohybovej aktivity,

- prejavuje primerand samostatfi@sv@’u po zlepSeni svojej telesnej zdatnosti,

- vyuziva kompenzmé cviienia v suvislosti s jednostrannym a nadmernymazavanim alebo zdravotnym
oslabenim,

- v sllade so svojimi individualnymi predpokladmi&dé osvojované pohybové Znosti,

- dokaze zmertaa ohodnoti kvalitu pohyboveginnosti spoluziaka ako aj svojej vlastnej,

- dodrziava pravidla fair-play a reSpektuje priceni op&né pohlavie,

- dokéze culit samostatne jednoduché &mia poda jednoduchého nakresu alebo pokynov,
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- poznd a pouziva zakladnu terminoldgiu telesnej oygta Sportu,

- vie zorganizové Sportové staze &innosti na Urovni triedy,

- dokéaze zisképotrebné informacie o Sportovych akciach v Skolengieste bydliska,
uplatiuje spravne drZanie tela pri sedeni agprostiach.

Ocakavané vystupy pre Ziaka Il. stugia ZS:

Ziak :

- aktivne a pravidelne zataje pohybové aktivity do svojho denného rezimu,

- vie zvolit adekvatny pohybovy program pre zlepSenie svoiegiej zdatnosti,

- adekvatne sa rozaiipred vykonavanim pohybové&nnosti,

- zvlada v sulade s individualnymi predpokladmi oswainé pohybové z#mosti a vie ich tvorivo aplikova
v hre aj pri rekregnej ¢innosti,

- dokaze ohodnatiseba aj spolu cé#encov,

- ovlada nazvoslovie telesnej vychovy a Sportu,

- vie sa adekvatne choiari vykonavani pohybovej aktivity aj pri navstedgortovych podujati,

- odmieta navykové latky a dodrziava spravnu zivotéep,

- nafdiia zékladné olympijské myslienky vo svojom kaZdoaenrZivote,cestne stazi, reSpektuje opaé
pohlavie, zdravotne oslabenych a prirodu,

- dokaze najsna Internete potrebné informacie o pohybovychvikth a Sportovych saziach, aj v cudzom
jazyku,

- vie zorganizovéa rozhodové jednoduché turnaje, &aize a telovychovné aktivity,

- uplatiuje zasady spravneho drzania tela avie Pvaliekvatne cvenie v pripade svojho zdravotného
oslabenia,

- zaral'uje do svojho pohybového rezimu Specialne vyrovoivevicenia, ktoré suvisia s jeho oslabenim.
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TCHOUKBALL — SPORTOVA HRA PRE ZS A SS
-S NADHLCADOM

Maria VEISOVA, PaedDr. PF UKF v Nitre, mveisova@uk.sk

Sportové hry v 3kolskej telesnej vychoveite patria kéinnostiam, ktoré st pre Ziakov najatraktivnejsie.
Je to Waka mnohostrannosti ich vyuzitia a tiez mnohotvétingh obsahu. ¥aka nim ditel’ u deti rozvija tak
kondiné, ako aj koordinmé pohybové schopnosti. Na dbvazokitel, ktory sa po rokoch praxe stava
i praktickym psycholégom, méze pripravné d@nia pre jednotlivé Sportové hry vytzaj ako prostriedok
budovania a usmernenia vyvoja psychickych viastnoaka. V prispevku podavame pravidla toukbaltork
ma so vSetkymi ostatnymi spoteé:
- reSpektovanie pravidiel hry a uznanie osobnostithap druzstva a rozhodcu (pre svoj budici vyvaahov

ako takych),

- nadobudanie zdravého sebavedomia bez preferoviasime] osoby (s Uspechom kolektivu sa znasohmjg i
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vlastny Uspech),

- spolupréaca v kolektive bez kddu na akukivek prisluSnos(narodnostnd, rasovd, vierovyznanie a pod.),

- stanovovanie si cfev, ich dosahovanie, analyza tak uspechu ako ajpssihu (spatna vazba ako prostriedok
progresu),

- motivacia . . .....

V ¢lanku si dovdujeme poskytniispdsoby, ktoré dite/ovi pombzu ostapokojnym aj uprostred rusnej
hodiny telesnej vychovy (a v podstate i zivota lpinémétku a streguV zmysle takychto ¢iev by sa mohla
nies’ vywba ziakov na zakladnych a strednych Skolach. Mygligsycholéga overené praxou sa budua prélina
textom ako praktické rady (pisané kurzivou v trmapoli).

Tchoukball je Sportova hra, ktord dava prednateinej hre a eliminuje defenzivu (ktord dokaze niektor
Sporty zohawi napr. futbal). V& jednym z ciéov tohto Sportu je prave Bkrasnou hrou. ,Elegantna hra plodi
elegantna hru” je koniec koncov zakotvené v Chakejsi spoléenskej Ustave tohto Sportu. Nabada k fair play,
reSpektovaniu superaj podriadeniu sa timu. \eni vzneSene znie veta, ktord kedysi napisal zakdtida
tchoukballa Hermann Brandt: ,diem P'udskych fyzickych aktivit nie je vytvafaSampionov, ale prispietva
k budovaniu harmonickej spaloosti.“ Ale tchoukball uz je taky, alebo sa o tpassnazi.

1 Charakteristika hry

Jedna sa o Sportovl loptova hru s prvkami hadzavagjbalu a baskickej peloty. Ku hre sa pouZivaju
odrazové konstrukcie (obr. 1), podobné naklonergampolinkam, umiestnené za stredom zakladnyah
obdZnikovitého ihriska (obr. 2). Tato hra vznikla ateakcia na narast ptu zraneni v priebehu vykonavania
pohybovych aktivit. Bola koncipovana ako hra nesiyma a princip hry nedoiwje, aby doSlo ku vzajomnym
stretom sUperiacich h¥év. Hra umo#uje zapojenie wSieho pétu Kastnikov, ale je mozné ju realizavaj
ako hru trojic s jednou konstrukciou.

Obrazok 1 Zakazana zo6na
Obrazok 2 lhrisko

Odrazadlo

,Zmenou postoja moézeme zmehisvoj
zivot® - Ked” nas ochromia nerieSitaé
malickosti, ke’ sme rozileni a nehnevani,
nasSe reakcie nas nielenze dobfi do zufalstva, ale v skdtwosti nam brania dosiahmucie/. Stracame
nadhad. My sme zodpovedni za svoj postoj k problénmieta je nutné nati sa reagova pokojne. Kr&ar
cestou hodnotnejSieho Zivota s postojom prifgetkoco zivot dava pokh Modlitby za pokoj : ,Méme to,¢o sa
ment’ d&, zmierme sa s ty@y nemdzeme ovplyvhbu/me dos mudri na to, aby sme vedeli jedno od druhého
odlisSi. Vy mozno nezmenite to, Ze Ziak napr. neviaulpphras, no mbzete zmehio, ako na tito nemennu
situaciu budete reagoyvaS krikom, alebo s Gsmevom? Su to dkakti.

2 Cid’ hry

Superiace druzstvd sa navzajom snazia 2iskd@si pdet bodov za bodovan&nnosti. Hr&i sa p&as hry
pohybuji po obtEnikovej ploche medzi odrazadlami. Medzi nimi aghlou ugenou pre pohyb heav je
vyznaend polkruhova ,zakdzana z6na“, za hranicou kferemozné loptu chyta Celkom odliSnym prvkom
tejto hry od ostatnych Sportovych hier je zdkazbrda superovi v prihravani, chytani a zaujimarstgeenia na
ihrisku.

Obrazok 3 Chyby Gtmikov

Utoénikom sa tak nechava Kmy priestor pre realizaciu Gtoku a obrana sa sdisjee na vyber a zaujatie
vhodného postavenia pre chytanie
odrazenej lopty. Ako nahle loptu chytia
obrancovia, mdZu poktavat’ v Gtoku na
ktorakad'vek konstrukciu (obr. 3).

Zakazana zina

.Netrapte sa pre matikosti“ — V naSom
Zivote je bezné, ze sa nam nedari
prenieg’ sa cez madkosti, sami z nich
robime obrovské problémy. My sami sa
dokonca presvie@me, Zze nas hnev je
opravneny. Niektori znas dokonca
prihodu Siria, namiesto toho, aby ju
pustili z hlavy. Cakate vrade? Niekto

Qdraz do zakazanej
zony - bod pre
obrancou

Lopta nezasihla
celo konstrukcie -
bod pre obrancou

Odrazena lopta

zasiahla

strielaiuceho
hraéa - bod
pre obrancov
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Vas kritizuje? Nevyhrali ste zapas? Su to ehkalsti, Zivotnl energiu rmjte na najdenie zmyslu krasy Zzivota.
Vas Kud upokoji aj toho ,najneposednejSieho” Ziaka.

3 Struéné pravidla

Priebeh hry Nazov hry je odvodeny od dvodlasti nazvu ,Ball* lopta a ,Tchouk® hlasny doty&pty

o odrazadlo. Cieom hry je v priebehu vymedzenéRkiasu ziské vaSi paiet bodov ako suUperiace druzstvo.
Snahou hréov je v priebehu maximalne troch prihrdvok vyt¥osi vhodné postavenie pre dtre na
ktorikd'vek konStrukciu a vystralitak, aby odrazena lopta dopadla do ihriska mimi&zanej zény bez toho,
aby sa ju podarilo stuperovi chjitiZatid ¢o sa Utdiaci hr&i snazia priblizi ku zak&zanej zénBubovd’nej
konStrukcie, hré braniaceho druzstva pozorne vnimaju smer Utoknadia sa zaufaoptimélne postavenie
okolo zakazanej zény v mieste predpokladaného dopauty na zem. Je zrejmé, Ze musia rigrostavenie
pod’a principu uhlu dopadu a uhla odrazu t.z. z ktetgjny je Gtok vedeny. PoKigda obrancom podari loptu
spracovd a zabrani jej dopadu na hraciu plochu, prechadzaju dosnep faze. Utsiaci hr&i nesmua by
braneni, obrancovia maji narok na priestor az vnita, kel lopta opustila ruku stri@jiceho hréa. Chybou je
akékdvek ,prekazanie Gtéenikom pri spracovavani lopty.

Ihrisko, zaradenie, hrdi, hracia doba Oficidlne pravidla uznavaju hru na jedno alebo ddedzadla, ptiom

v hre s dvoma konStrukciami su rozmery ihriskéSiéi (tab. 1). Talika 2 upresuje hraciu dobu pre jednotlivé
kategorie.

Tabuka 1 Specifikacia uikosti ihriska a p&tu hr&ov

Varianta pod’apoétu odrazadiel Vékog’ ihriska Eggv

Bipolarny tch. - dve odrazadl§ 40x20m 2x9

Bipolarny tch. - dve odrazadlg 20x 15 (@R) | 2x6 (7)

Monopolarny tch. -jedno odrézadlp 20 x 15 m X &
Tabuka 2 Hracia doba pre jednotlivé kategorie

Kategoria Hracia doba

Muzi — juniori / seniori 3 x 15 minat

Zeny — juniorky / seniorky 3 x 12 minat

Dorastenci 3 x 12 minat

Dorastenky 3 x 10 (7) minat

.Naucdte sa pduvar™ - Vymeime zlozvyk skakanie docrea dokorfovanie viet za inych prijemnejSim zvykom
a to efektivnym p@ivanim. Je to ochota pova’ celé myslienkové pochody, a nie netrpezlivo sttieha svoju
prilezitog, aby sme okamzite zareagovali. Neschoppo&iva’ je odrazom nasho spdsobu Zivota. Rozhovor nie
su preteky. Ak sa néite pa’iva’, budete pokojnejsSi. Vasi ziaci budu nbpresne toco Vy. Méate na vyber.
Chcete, aby si skékali dodiealebo aby sa nalili rozvazne pouva? Kohokdvek, kedykktvek a kdekivek.

Zahdjenie hry Pri monopolarnej variante hry vylosované druzstvpohrava na zékladnéjare smerom proti
odrazadlu, pri verzii s dvomi odrazadlami vediekimm zvolenej zakladnejiary. Lopta do hry sa prihrava
a nepdita sa do povolenej série troch prihravok.

Povoleny spbésob hry

—hr& smie loptu chyté a hadzé, odbi’ alebo udrié s umyslom popohmiaci ,vybrat* rukami, ramenami,
hlavou alebo trupom,

— hr& sa smie trikrat dotknlizeme, pokih je lopta v jeho drZzani (statie na oboch nohachmeazuje za jeden
dotyk),

— hr& smie loptu drz&dmax. 3 sekundy,

— pocas drzania lopty si ju hégmie preloi z ruky do ruky, ak dodrzal predchadzajice dveigtay

—hra je povolena aj vlilaku arahu.

Ziskavanie bodov

Zatid’ ¢o dobre vedny Utok mdze zaznamemisk bodu, jeho chybne realizovany zaver podpodovy zisk

obrancu. Sdperiace strany sa snaZzia Zisksi paet bodov za bo nénnosti, ktoré su Uzko viazané prave
na kvalitu stréby:

-
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— (to¢nik ziska bod, ak spravne vystrelena a odrazend tipadne do ihriska mimo zakézanej zony,

—obrancovia ziskaju bod v pripade chyb v Riee Gt@nikov (obr. 3): - nezasiahnutim odrazovej
konstrukcie,

— chybny odraz — lopta dopadne mimo ihriska,

— chybny odraz — lopta dopadne do zakazanej zony,

— odrazena lopta zasiahne dtagiceho hréa,

— hr& sa dotkne konstrukcie pas stréby.
.Shazte sa najskor pochogt — Znamena to, Zze vam bude viac zataZa tom, aby ste VY pochopili druhych
a menej na tom, aby druhi chapali vadsdKeochopite, z akého zazendialia vysli,co sa snazia povedaco je
PRE NICH (nie pre Vas) dblezité a tdalej, prirodzene dospejete k tomu, Ze pochopia Mais bez toho, aby
ste museli vynaloZzimimoriadne Usilie. Nie kazdy Ziak prejavi zaujeimra Skoér, ako ho nechate setima
lavicke, Hadajte, o sa skryva za jeho negativnym postojom. Va®méojjeho osobu mozno prelomi jeho
»odpor* ku hre.

Rozohranie lopty po ziskye v rézii druzstva, ktoré stratilo bod na sUp&@pta je rozohravana spoza zakladnej

¢iary ved’a konStrukcie, kde doslo k bodovaniu. Samotné uviedepty do hry sa nezapitava do série troch

prihravok. U bipolarnej varianty je délezité, aledna z prihravok zreltee prekonala stredowtiaru (chodidla

hr&a chytajuceho loptu).

Porusenie pravidiel

— pad lopty na zem ako dosledok chybnej prihravkipalehybného chytenia,

— dotyk lopty dolnou ko#atinou pod Urofou pasa,

— dribling,

—drzanie lopty dlhSie ako tri sekundy,

—viac ako tri doBapy na zem v dobe drZania lopty,

—vstup hréa do zakazanej zény, pokym sa nejedna dafoo strébe a klamlivé pohyby hiév, ktori vSak
nijak nebrania ¥innosti obrancov,

—viac ako tri prihravky v jednom druZstve sivislegate,

— dotyk predmetov alebo Gzemia mimo hracej plochyapalrzania lopty,

— odobratie lopty stperovi gas jeho rozohravky,

— stré’ba na jedno odrazadlo viac ako 3x po sebe (bipalaaniant),

—nevhodné verbalne chovanie,

—hod Uumyselne zahrany proti siperovi,

—branenie v hre superovi akoukek formou Wase jeho drzania lopty (v prihrdvani, v Bhe, chytani lopty
alebo pohybu s loptou) alebo ak sa snazi Zaofganné postavenie (li@vi je dovolené stakl'udne, bez
pohybu pazi v postaveni, ktorym by sUperovi nepfakea jehoginnosti),

— chytenie odrazenej loptfenom Ut&iaceho druzstva.

.Zmierte sa s nedokonalg®u“ — Tuzba po dokonalosti je v rozpore s potrebou @aahsi vnutorny pokoj. Uz

len fakt, Ze si vSimame nedostatky (najma iny@y,auvadza od cia by’ laskavy a mily. Nechcime zlepSova
len zo zvyku. k& prestaneme kritizovaa upustime od potreby dosialimpkonalos, objavime ju v samotnom
Zivote. Vasi Ziaci nie si a nebudd dokonaliawejl chvili vSak mézu Bydaka Vam &stni a spokojni. Zivot

je pre nich pekny prave teraz a teste sa, Zeody/asej pritomnosti.

Désledky poruSenia pravidiel

PoruSenie pravidiel znamena odovzdanie lopty sienmaricom hra pokréuje vd’nym hodom z miesta
priestupku. Pripadné umyselné fauly su zaznamegayemtroch fauloch je htavyliéeny do konca hry a v hre
je zastupeny nahradnikom.

Vol’ny hod umoziuje naviazanie hry po priestupkoch. Predl'stoet na konStrukciu musi d@jsninimélne
k jednej prihravke.
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Legenda S Premiestiiovanie sa

o Ziak .  Prinravka
0 Ziak s loptou —»  Strerba
o Ziak po premiestneni = _g. Strel’ba

.Prenechajte slavu inym“ - Je Uplne normalne, Zze nasSe ego chce, aby hoiwdd#li, paiuli, vazili si ho,
niekedy aj na ukor druhych. V diskusii mame snahn&’ pozornos na seba. Oberame partnera o rados
z rozhovoru¢im vznikne medzi nami odstup. ,To bolo Gzasné!“pkRacuj, zaujima ma to!“ a podobnymi
vetami povzbudite Ziaka, s ktorym rozpravate, geeto pélvate a on nema pocit, Ze s nindediite. Vas ziak
sa pri takomto jednani bude ¢itivdhene, sebaisto, a Vy budeteshpacit spokojnosti a vyrovnanosti. Ak ste
vyhrali zapas, vyhrali ho VaSi Ziaci, medzi ktonboli aj ti ,najslabsi“. Je to vas spotmy Uspech, aldalSou
motivaciou pre Ziakov nebude iba hrdasvysledku, ale akékaek ocenenie kazdého jedného z nich.

5 Pripravné cvienia
Nasledovné popisané ¢enia, doplnené nakresmi, si vhodne zoradenécéebri osvojenia si zakladnych
zrueénosti v tchoukballe:

— porozumid& (¢inku odrazu lopty (cwenia 1 - 3),

— zasiahnutie odrazadla (¢enia 4 - 7),

— odrazom lopty od odrazadla zasiahnutig&eného pda ihriska (cvienia 8 - 10),
— jednotlivé taktiky utoku, princip ,h#) a bez" (cvéenia 11),

— cvi¢enia obrany.

Cvi¢enie 1 ,Odraz od steny“(obr. 4) g
Skupina 5 az 6 ziakov stoji v zastupe oproti ste Kazda skupina ma jednu loptu. Prvy
hr& v zastupe hodi loptu o stendialSi v poradi ju \‘ chyta skér, ako dopadne na zer, pp

hodi o stenu dt Neskor hréi loptu o stenu nehadzy \0/9 priamo, ale pod ¢itym uhlom.
Obrazok 4 10
Cvicenie 2 ,Zrkadlo" (obr.5) =

Ucitel’ s loptou stoji pred odrazadlom. S réznych kridefngozicii nahadzuje loptu na odrazadlo. Ziaci ugiag
na kazdy titelov presun a snazia sa postupne po jednom odragpniidhyti’.

e N— Obrazok 5 Obrazok 6
. & +/ D Obrazok 7
o = b 4N
o e O h & \o Cvi¢enie 3 ,Hod - obrana“ (obr. 6)
o R 0 00 | Oproti stene stoja dve skupiny Ziakov
& _ > v zastupoch. Jedna osoba stoji bokom od

zastupu. Prvy Ziak zo zastupu hodi loptu na
odrazadlo pod @itym uhlom tak, aby bokom stojaci lrgu po odraze chytil. Po chyteni ju prihd&lSiemu
hr&ovi v zastupe a sam sa zaradi na jeho koniec. Rakysa stava chytajucim fé@m. Cinnog’ sa opakuje do
vystriedanie vSetkych ziakov.
Cvi¢enie 4 ,Lopta a kruhy“(obr. 7)
Z gymnastickych kruhov a Svihadiel vytvorime vo kf/&ca 1,5m okno o ploche cca 4o oboch stranach
stoja v zastupoch 3 — 4 ®raDrzitel’ lopty ju prehodi otvorom a druha skupina sa juzsrmachyt¥ pred
dopadom na zem. Loptu si prihraji max. 1x a preqqgdiotvorom. Ziak drZiaci loptu igou nesmie uroldi
Ziadny krok. Skupina ziska bod, ak prehodila lopteorom a sdper ju pred dopadom na zem nechytith®r
skupina méze bodovaked lopta nepreleti otvorom.
Cvi¢enie 5 ,Chytenie lopty a stitha na odrazadlo“(obr. 8)
V zakazanej zone je postavené odrazadlo. Jederstogkna kridle cca 5m od zény, druhy Ziak v stred’a.
Dvaja ziaci, kazdy mé loptu, su na inej kridelnerigii za stredovodiarou. Ostatni hid su pripraveni odchyti
loptu. Ziak drziaci loptu ju hodi v strede stojacemmraovi. Tento prihrava kridlu, ktoré po dvoch krokoch
striefa na odrazadlo. KtorylKoek ziak, ktory loptu chytil, sa prestva na stre@®aru odkid rozohravka zéne
znova.

\ i Gt . Obrazok 8 Obrazok 9
f:r II — <;Im \ Obré.zok 10
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“"‘*-.y b - / -o/ \3
Oy % - q
S 5| 26
0 1) »p 6
' S
o




Cvi¢enie 6 ,Slalom“(obr. 9)

V smere na odrazadlo rozostavime slalom zo 4 -Z&kw, pricom posledny je cca 5m pred zakazanou zénou.
Ziak, drziaci loptu a stajaci niekko metrov za slalomom, prihrava v strede stojacémiiovi. Prekonava
slalomovu draha, spracovava prihravku a po dvookdeh vo vyskoku triafa odrazadlo.

Cvi¢enie 7 ,Davkovanie sily strely{obr. 10)

Ihrisko sme rozdelili na 6 rovnako Sirokych zén.hkava stoji cca 3m v strede pred zonou. Ostatniihra
(kridla) stoja v zastupe na jednej strane¢qri prvy je na Grovni stredovejary. Ziak v strede pia hodi loptu
nahravaovi a bezi smerom k odrédzadlu. Tento mu prihr&é. dpgr& s loptou sa snazi zasiatmdrazadlo tak,
aby odrazena lopta dosiahla ind (bodovanu) zonu.

Cvi¢enie 8 ,Uhol str&’by“ (obr. 11)

Okolo zoény uloZime tri Zinenky — prva pri zakladdigjre, druha v uhle 45tretia v strede d@. Kazdy hré voli
urgity ndbehovy uhol na zénu, dostava prihravku, poctivkrokoch strita tak, aby lopta dopadla na jednu zo
Zineniek. Snahou je dosiahnutie zdsahu vSetkyanigk nato najmensi peet striel.

Cvi¢enie 9 ,Presnosg” (obr. 12)

Okolo jednej zo z6n su rozlozené tri zinenky (aki@enie 8). Pred druhym odrazadlom je rozostavanyehléc
kuzdov. Skupiny hréov hraju nezavisle, kazdé na svojej polovicicdse, v ktorom sa jedno druzstvo snazi
trafit’ strd’bou cez odzrdzadlo vSetky kuzele, druhé siitpobody za zasiahnuté zinenky. Odveta po vymene
stran.

% rnl‘j - . Obréazok 11
4 4] ] B 4
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Cvi¢enie 10 ,Presnog stre’by*

Ziaci stoja v dvoch zéstupoch. Jeden na
kridelnej pozicii (atenik), druhy pred
z6nou na osi ihriska (nahraya Utoenik
prihra nahravéovi, ten nahrava spaUtoenici stric’aju tak, aby sa odrazila lopta do rik nahtévabaja hré

sa zaradia do opaého zastupu.

Cvi¢enie 11 ,Utok s troma prihravkami{obr. 13)

Na ihrisku su trojice hik. Jedna z trojice je v streddalSie dve su kridla. Kazda trojica mé& jednu loptu.
Smerom k odrazadlu si trojica trikrat prihra jedrmovacerych moznych variacii prebratych z basKatba

.Predstavte si, Zze vSetci okrem Vas vedia vSetkoMozZno je dnes pre Vas tato predstava nepiijaie Ide
0 postoj, v ktorom prijmete skdtws, Zze od kazdého, koho stretnete, sa mé@tenawis. Od svojho
hyperaktivneho Ziaka trochu trpezlivosti, od nei@tto ,puberaka“ vacSej tolerancii. VaSou Ulohou je zitio

Vas chclWudia vo Vasom okoli n&ir. Ak to skusite, prestanete sa hnéveapir a nebudete natko sklamani
konanim a nedokonaldsu svojho okolia. Neretl/te sa, k& Ziak po x-ty krat porusi, pda Vasho nazoru,
jasne sformulované pravidlo. Dajte si otazkuCg, sa od neho mézem r@*. Mozno sa musite nair

pravidlo zjednodugj resp. pouzizjednoduSené aignie ¢i hru.

6 Herné systémy

Klasicky utok

Rozostavenie je ako v @ani 11. Na z&atku ma v kazdej trojici loptu htév strede pba. Prihrava na kridlo
hr&ovi A, ktory sa zaéne pohybovévpred smerom ku odrazadlu. Prihravacord B na kridle na druhej strane.
Nasleduje nahravka na stredového za&kgirceho hréa, pricom kridla sa stavaju do vhodnej pozicie na chytenie
odrazenej lopty.

Dvojita obrana

Dvaja ziaci, jedna lopta, stena. Jeden zit&k2-3m pred stenou. Druhy zZiak, stojaci za prvymdihloptu

o stenu tak, aby ju predny kr& kl'aku mohol chyti. Strelec ustipi niekto krokov spé a Kakne si. Hrg,
ktory loptu chytil, vstane, urobi poloobréatku, hémdtu druhému (uzlleciacemu) hréovi a ide ihné’ pred stenu
do Kaku. Toto cwenie opakujeme viackrat s vymenoudoé

Kyvadlova obrana

Traja ziaci, dve lopty. Dvaja Ziaci sa s loptoutpwi@ na niektko metrov od seba. Treti sfdkne pred jedného
z nich, chyta jeho strelu, prihrava g§p®o tom ako vstane si ide ikhé&rakn(t’ pred druhého hea a v¢innosti
sa pokrauje bul’ nacasovy limit kto viackrat, alebo na stanovenyegtochytenych 16pt.
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,Dajte zv&’Sa za pravdu inym a hiite trpezlivejSi“ —Odpovedzme si na otazku: ,Chcemshpravdu alebo
chcem by ¥astny?* Povedali ste uz niekomubakujem Ti za to, Ze si ma upozornil na to, ako ghnma Ty
mas pravdu. Teraz to uz chapem, si hilleai* Jasné, nikomu sa negia ked’ ho niekto opravuje. VSetci tiZzime
po tom, aby nas ini @dvali a vypauli. Ti, ktori sa nadia paclivar, su najoldibenejsSi a najvazenejsi. Naopak, ti
ktori maju vo zvyku opravox@ych (mozno uz iba zo zvyku),ca$to neofilbeni a/udia sa im vyhybaju. Skér,
ako zanete svojich zZiakoch peavar alebo kritizova, oceite ich zacokdvek a navdte pozitivnu atmosféru
a prostredie spoluprace.

A ako by pri tom trpezlivejSi? Pokuste sa vnifrdanu chviu, aj ke?’ sa Vam nepd. VaSe myslienky sa Vam
nevymknu spod kontroly a Vy si uvedomite, ze statigkosti. Budete zhlboka dychaivanite sa a potad na
vec i Vas postoj sa zmenia.

7 Praktické rady

Poskytnite Ziakom dostataé mnozstvo prilezitosti!

— vyuZzite¢o najv&Si a najrozmanitejSi priestor,

- vyhybajte sa dlhym prestavkam,

— hradajte radSej dobry automatizmus ako technickyestgp (OBMENA rytmu, VvEkosti ihriska, smeru
apod.).

Uistite sa 0 homogenite skupiny !

- witel' by si mal uvedonti vekové ¢lenenie, fyziologické a morfologické charakterigtiklastné kazdému
jedincovi (kazda etapa je typicka svojim obsahom),

- POZOR ! Pridzajte sa fyziologického veku zverenca, ktory jenssi ako pomenovanie chronologického
veku !

Obmieiajte pristupy vo vyébe !

- vyuZzite schopnas objavovania u zZdatocnikov a vyuzite formu problémovéha@ania (technické rieSenie
Glohy Hada samotny zZiak v akomkaek veku),

- vytvorte predstavudeného pohybu - UKAZTE TQ;O JE ZACIATOCNIK SCHOPNY UROBI !

- neZiadajte Gplné napodobnenie ABSOLUTNA IMITACIA T NEEXISTUJE !

Obmieiajte organizané formy !

- prudova, cuenie dvojic, trojic, skupinova, hromadnd, indivithzéd bez alebo s VaSou dopomocou a i.

- nechajte z&atocnika i’ aj vlastnou cestou .

Najdite si¢as na pozorovanie a analyzu !

Hradajte pravé ptiny prehier a netspechov:

—nevhodné materialno-technické podmienky’'keest’ lopty, plocha ihriska, mékké odrazadlo apod.)

— pri¢iny emocionalneho prezivania - strach z nelspechu,

— senzoricko-motorické ptiny: chyba spravne drzanie tela, ktoré Ziak korap@n zapajanim neziaducich
svalovych partii p&as vykonavania pohybu ,

— pri¢iny poznania: Ziak nepochopil zle formulovany prikasp. neptul - nie je schopny danu Glohu rigSi

—nevhodny vyber céenia k narénosti tlohy a naopak.

.Pochopte ind realitu® - Princip odliSnej reality hovori, Ze rovnako okisgé rozdiely existuji medzi
jednotlivymi/udmi rovnako, ako obrovské kultirne rozdiely medzodéni. Od/udi inych kultar gakavame, ze
sa budu spravaa kona inak ako my. Pib takéto dakavenie nemame vorahu k ziakom, blizkyndi Gplne
cudzim/udom. Ak totiz sakavame, Ze niekto ma odliSny nazor, ak povazupant&nos Ze ini robia veci inak

a na rovnaké podnety reaguju ihapotom budeme daduplnejSi k sebe aj k ostatnym. Konfikt hrozi, ak
ocakavame opak. ReSpektujte fakt, Ze kazdy zZiak jeAkto urobite, budete ich &&mi/Ubir a v&Smi si vaz
seba pre svoju jedidaos’.
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OBEZITA — EPIDEMIA 21. STORO CIA
PaedDr. Nora HALMOVA, PhD., PF UKF v Nitre

Mili ucitelia,

Zijeme v dobe, kedy sU zasady spravnej vyzivy atédspravy neustale propagované v réznyekopisoch,

v médiach a na internetovych strankach. Na drubr@jne vSak véka v&Sina z nds uznava rychly spdsob
stravovania (fastfood — Mc Donalds), nepriaznivonda vplyva stres, pretechnizované doméacnostiitge),

z ¢oho vyplyva nedostatok pohybu a nasledne réznereaka ktoré ndm brania prezivalnohodnotny Zivot.
Myslite si, ze Skola robi dospre to, aby sa tento problém netykal naSich ddtj, nemali problémy teraz
a v neskorsom veku, #ebudu celit roznym nastraham a pokuSeniam modernej dobsi®elUa rodt je ten,
ktory sa ma zaujimao die’a, ktorého méa zaujinigeho

zdrava zivotosprava, kde je okrem spravnej vyZzivgtazovanie, pobyt v prirode, dostatok spankuytgpanie

a regenerécia sil. Ak dia nie je schopné uz v detstve si zafixdowkladné zasady spravnej zivotospravy
dochadza k zvySovaniu jeho hmotno&ti,m6ze by zatiatkom ochorenia modernej dobyobezity.

Obezita je definovana nadmernym uloZenim tuku aoigme. Normalne rozloZenie tuku v organizme je
u muzov medzi 20-25% a u Zien medzi 25-30%.

Otézka, ¢i mdzeme obezitu povaza¥aa chorobu alebo za prejav zdravia zostavala démodpovedana.
V minulosti véase nedostatku potravy sa nadmerna hmétpmsazovala za vyhodu a dii zndmku
blahobytu. Zdravé dia malo gliatd tvaréku a mnozstvo tukovych zéahybov. V poslednych rbkea vSak
vd’aka rozvoju vedy v oblasti vyzivy &ali preferova potraviny, ktoré su kvalitné a potrebné na enérkpt
denny vydaj. Su to potraviny bohaté nielen na it¢avié sdasti (sacharidy, tuky bielkoviny), ale aj na
vitaminy, stopové prvky a mineraly.

Od 1. aprila 2008 Startuje na Slovensku osvetovyjgkt Obezita — epidémia 21. st@fa. Projekt sa realizuje
v spolupraci s Kancelariou Svetovej zdravotnickeganizacie na Slovensku a Ministerstvom zdravotmict
Slovenskej republiky.

.Viac ako polovica dospelych a kazdé piatetdie Eurdpe trpi vysokou nadhmotrios. Tretina z nich obézna
uz je, zvysok s#ou rychlo stava. Vysoka nadhmotri@sobezita predstavuju Rl hrozbu medzi civilizénymi
ochoreniami 21. stotga. Viac ako milion umrti v Eurépe je spdsobenyéislddkom nadhmotnosti a obezity,”
uvadza Globélna stratégia pre vyzivu, fyzickl aktiva zdravie Svetovej zdravotnickej organizacie.

Obezita je jednou z najvaznejSich problémov vergrédravotnictva vo svete, v Eurépe, ale aj na Sisku.
Pri sitasnom progrese tohto ochorenia do roku 2015 naragskyt obezity az na 1,5 miliardy. Z tychtisel je
jasné, ze obezita skuttoe nadobudla epidemické rozmery. Od 80-tych rokojepvyskyt globalne strojnasobil
a alarmujuci je hlavne zvySeny vyskyt obéznych dieti patnas rokov. Tento trend mozno pozoravao
vyspelych aj v rozvojovych krajinach.

Udaje zo stranky ministerstva zdravotnictva hovoZia v sdasnosti je obéznych 145 miliénov Eurépanov.
Regionalne odhady varuja, Ze vroku 2010 bude oja#zrli50 milionov dospelych (20% populaciel®
milionov deti a adolescentov (10% populdcievo v&asSine eurépskych krajin trpi nadhmottios alebo
obezitou od 30% do 80% obyvébe (na prvych miestach st Gréci, Brifiesi).

V roku 2005-2006 sme na zaklade vyskumu na UKF tveNdiagnostikovali v priemere 10 % deti trpiacich
nadhmotnoou a 2 % obéznych deti a uz 7 % obéznej mladedé alb 21 rokov. Tento stav zodpoveda stavu,
ktory uvadza Svetova zdravotnicka organizacia Hfg, fodla Udajov Béderovej a Babinskej na Slovensku trpi
nadvahou a obezitou priblizne 1,5 az 2 miliony o3dac ako 26% zien trpi obezitou (body mass indeBMI,

30 aviac) a 35% nadhmotniosi (BMI 25-30), u muzov to predstavuje 17%, resiwek48%. Tieto merania
boli vykonavané na dospelej populacii a z naSichkledkov vidime stlpajdcu tendenciu tohto cividizého
ochorenia.

Tieto ¢isla st alarmujace!!!

Nadhmotnos a obezita patria medzi rizikové faktory vznikuahgich tzv. neprenosnych chronickych ochorenti,
na ktoré trpi, a bohuZiaj zomiera v&Sina obyvatbov nasej planéty: srdcovocievne, nadorove, metakdliale

aj dychacieho systému, pohybového aparatasto aj duSevné poruchy.

NajdblezitejSim problémom, ako sme uZz spomenulyna taj Startérom pre naruSenie spravnych hodnét
telesnych parametrov (BMI, %tuku, podhmotfasadhmotnasatd’.), je nedostatok pohybu a zly Zivotny Styl
dnesnej spoknosti -sedavy spdsob Zivota, nespravna vyZiva glpmia inaktivita. V lji proti obezite sa
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vSeobecne da povetj&e prijem energie (potravou) nesmie prety§idaj energie (pohybom, Sportom). Zdrava
vyZiva a dostatok pohybu ddl'uju vznik mnohych choréb, predlZzuju kvalitny zZivekavaju pocit subjektivnej
pohody a spokojnosti. Pri stravovacich navykochstme mali pamatana energetickd rovnovahu a optimalnu
hmotnos a nezabldana pohyb, aby sme mali dobrd kondiciu. Rovnakasimg mali obmedgikonzumaciu
nasytenych tukov, jésviac ovocia, zeleniny a strukovin, celozrnnychobkov a orechov, zredukot/grijem
cukrov a soli. Za blahodarny povazujeme pravidédagdodenny telesny pohyb v trvani 30 minit u dosyehl
60 minGt u deti.

Existuju dve zakladne gihy obezity:

1. genetické ptiny

2. vonkajsie faktory (vplyv vyzivy hlavne v prvycbkoch Zivota, fyzicka aktivita dieta,

spOsob zivota rodiny, "chaos” v stravovani, zIéi&loe prostredie, nevhodne organizované fyzickéviakt
nevhodna strava s vysokym obsahom tukov).

Liecba obezity: diéta, telesna aktivita, kognitivne dabralna terapia (KBT), farmakologicka dlea
chirurgicka ligba. Samozrejme najzdravSie a najmenej rizikové dyet®l prvé dve ato: spravna vyzZiva
s dostaténou frekvenciou telovychovnych aktivit — 3-4 krét tyzcha 30-40 min.

Priciny obezity vSak nie su len v nespravnej vyziveealastatku pohybu, al€asti je obezita determinovana
genetickymi faktormi. Genetické faktory sacastiuji na vzniku obezity viac ako 50 %. Najrizikovejsi
faktorom je obezita, ktord dia nadobudne v detstve. Hovori sa, Zze bunky si mgmafk sa u digata
nahromadia v detstve tukové bunky j€kiepredpoklad, Zze bude s obezitou zapasi cely zivot.

Predpokladom UspeSnej intervencie je dostetanformovanos o obezite a ich zdravotnych rizikach.
V naSej populécii su tieto vedomosti d@std@ice. O prijme potravy, vydaji energie, adekvatehnozstva
pohybu je mnoho informécii, z ktorych vSakl'aenie su presné a niektoré su zavadzajice. Mnodiow,
ucitelov a deti vSak nie je dostéte informovanych o ptinach a nésledkoch obezity. Niekedy vSakista
informacie z médii, informécie ragim od uitel'ov, informacie prostrednictvom lekarov (besedyjervencie
su vSakiasto vykonavané izolovane, bez podpory sfabsti, Skoly a okolia a stasto nedspesné.

Zmeny Vv zZivotosprave je prvym krokom k prevencbeaity. Jedna sa o Upravu stravy, ktora je
plnohodnotna, vyvazena a energeticky podporendatidsym vydajom energie, Upravu stravu v sgolxch
stravovacich zariadeniach. Skolské stravovanie bjorefnat’ nielen nuténé parametre, ale malo by fma
vychovnu ulohu.

Zmena fyzickej aktivity jedalSou zloZzkou zmeny chovania. Jedna sa o Uprawapme sedavého
spdsobu zivota na fyzicky aktivnejsi so zaradendinypovej aktivity a Sportu do travenialimghocasu.
stanovenie vySky BMI indexu vygtom, d’alej meranie pomocou tukomerdi zistovanie % tuku v tele
pomocou harpendentského kalipera (kozné riasy)odlepnej dobe sa zistilo, zedg#e zdravotné rizikd hrozia
tym jedincom, ktori maju obvod pasacgéako 88 cm u zien a 94 u muzov. Je to tzv. abdaimy typ obezity,
kde sa tuk uklada v oblasti brucha. Tigtisla sa netykaju deti, tehotnych zien a Sportovemadmernou
svalovou hmotou (kulturisti, silovy trojbojari, vigpasi).

V ¢om sp@iva praca titel'a?

Z predchadzajucich riadkov je zrejmé, Ze obezitdjezba stasnosti a hlavne buduicnosti. Ak sa chceme
vyvarova vaznym nasledkom tohto ochorenia, nesmieme zatslddova deti v Skole. Witefovou Ulohou je
jednoduchym spdsobom ziststav obezity u deti (vyget BMI indexu — pozor u deti je potrebné vychddza
z percentilovych tabuliek), nasledne zisti rodiov priciny — zl4 strava, nedostatok pohybu, iné ochorenia,
dedinog’. Ak je ochorenie z W&ej casti spdsobené nespravnym stravovanim a nedostgikbgbu je mozné
na zaklade odbornych sklsenosti tieto nedostatkjrant’. Netreba deti vyrdiova’ z hodin telesnej vychovy,
ale prave naopak zapéjich ovda aktivnejSie. Je potrebnétadenie a obsah TV prispdsolich telesnej
zdatnosti. Najv&im problémom sU rotia aich neochota spolupracdva witel'mi telesnej vychovy

a s lekarmi. Najsspravny spésob komunikacie a neskorSej spoluprdcec nie je jednoduchy, ale po Uspesnej
praci budi médeti nielen dobry pocit, ale vypestovany kladnyalz k pohybu nedovoldalSie nadbyténé
ukladanie tukov v ich organizme.

Obézne dita nie je telesne postihnuté, nie je totdiktoré sa nesmie pohybaygpretoze mu to
choroba nedovwje. To su skreslené a zjednoduSené nazory nialiorgdiov a obéznychudi naokolo. Je
potrebné pre tieto deti a dospelych faisodny a zdravy sposob telovychovnych aktivit, &y sa citilico
najlepSie a nemali pocit trapenia resp. pohybov§nania. Znova apelujeme n&itelov a na ich odbornom
pedagogicko-psychologickom pristupe a vhodnej maafivpri praci s démi.

V dalich¢islach¢asopisu Sportovy edukator poskytneme konkrétngetwiy program pre obézne deti
na suchu a vo vode.
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ZAKLADNE ATRIBUTY PRI TvorbE Kompozicie pohybove j skladby

Maria Kalinkovéa, Katedra telesnej vychovy a SportuPF UKF Nitra, mkalinkova@ukf.sk

Jedna z najkomplexnejSich definicii pohybovej siladochadza uz od Serbusa (1960), ktory ju charalde
ako prekomponovany pohybovo-hudobny atvar, vytwrea zaklade vedlcej idei skladie z telesnych
cviceni v spojeni s hudbou, obohateny o pohybové aeclgoafické, pripadne o iné netelovychovné prostsied
s uplatnenim zakonov krasy a Specifickych kom@oath postupov a principov sk#dom na plnenie
zakladnych uloh telesnej vychovy jej tloh a UlobhdMo zapdsolsi na esteticki a mravnu strdnku d@icov

a divakov.

Pri tvorbe kompozicie pohybovej skladby je potrelwygnedzi’ jej obsah, ktory je tvoreny jednak ideou
prezentujicou zakladny zamer a Ustrednd mysliedadby, d’alej pohybom tvoriacim zakladni zlozku a
Ustrednu myslienku, a taktiez hudbou vytvarajucgmtsézu s pohybom a vlastnymi vyrazovymi prostrigati
nadnajuca zakladné umelecké kritéria zavrujic taktiekie zazitok zo skladby (Fialova — Keésze, 1993).
Okrem obsahu je zakladnym stavebnym ka&one i vymedzena forma. Forma je vyrazova Struktlielad
s ktorou je zviazany obsah. Vhodna forma vyzdviazelérazni obsah. Nesmietbydak nad n&apovysena, lebo
jej nadradenim dochadza k formalizmu a tym aj kdpokladu jej zavrhnutia. Obsah a forma si netodspéaté
a tvoria jednotu. Nemozno ich od seba odtlgireto Zze su v dialektickej jednote a navzajonogalyviuju.
Umelecky obsah ma vo tahu k umeleckej forme veddcu acujicu Ulohu, ktora je dana autorovym
vyjadrenim jej zameru.

Kompozicia pohybovej skladby je kategoria, ktoréujie prechod obsahu do formy a formy do obsahuoJe
zakladny Struktarny zédkon umeleckého diela, prirsgpjenia rovnorodych a réznorodych prvkovaati diela,
ktoré su skoordinované medzi sebou aj celkovo. Kmafgia je nielen sihrnom jednotlivych komponentale,
je akousi hierarchiou uvedenych zloziek. Kazda lk@oina pritom svoju vnatornd organizaciu a podlieha
vlastnym vyvojovym zmenam. Ulohou kompozicie je wmio skibenie a vyuzitie v3etkych vyrazovych
prostriedkov aj po stranke estetickéfy sa odraza predovSetkym v kultare pohybu, v miesom stvarneni
kompozicie av sulade pohybu s hudbou. V dneSnykhdisach sa kladu Vké naroky na modernts
pohybového stvarnenia, na to, aby sa plne vyja#tolatinuita vSetkych zloziek skladby, aby estetiadkjnok
vyplyval z kompozicie a zo zakladnej myslienky skig.

Proces komponovania skladby je’'ne zlozity a preto sa neda vtesndo nejakych schém, noriem a principov.
Na zéklade tejto skudmosti nemozno autorovi predpfsako ma pri tvorbe postupatiaZlozity mechanizmus
kompozicie nardba s obsahom a formou, s pohybodhdw choreografiou dalSimi vyrazovymi prostriedkami
s oifadom na estetické potreby éwnca a divéka.

Cinitele, na ktorych je zavisly vyber obsahu a fordgfime do nasledovnych kategorii:

obsahovy zamer telovychovného vystlpenia, ktor&lazlba bude siag’ou

vychovno — vzdelavaci digktoryiiou sledujeme

vek, pohlavie a zdatnégvicencov

miesto predvedenia

estetické pdsobenie na divaka

poziadavky autora hudby, vyplyvajucich zo zakonitdsudobnej kompozicie v pripade, Ze je tvorena na
Specialne skomponovanu hudbu.

Autor by mal preto k tvorbe pohybovej skladby pnmova’ ,pocitovo”, ale aj svoj tvati intelekt by mal vedig
usmerni’ v zmysle osvojenych abstrakcii. Treba na to boktéenosti z tejto oblasti, odborrpsle najma
nadanie, napadit6stvorivog’ a fantdziu. Skladba s#alej musi komponovanielen poda zékonov gelnosti,
ale aj podia ,zakonov krasy“¢o su hnacie sily tohto procesu.

Kompoziné postupy ddjiaju a dotvaraji zjednocujici spdsob vystavby skjadin koneénej
tektonickej podoby. Zarttujeme k nim:¢as, rytmus, priestor, findle, zaramovanie skladbyddom a zaverom,
dynamiku.

Kompoziiné principy predstavuju akysi zjednocujuci spbsgbtavby skladby. Zadtujeme k nim: kontrast,
prekvapivos, rozmanitos, originalitu, Stylovi jednotnad’s klimax — antiklimax (gradaciu), symetria — asyr#t
repeticia (opakovanie), opoziciu, linia a tvarbtarhudbu a literarnu zlozku.

Pri tvorbe kompozicie sa v pohybovej skladbe alwo vzajomnej symbiéze pohybovy i hudobny
rytmus. Pohybovy rytmus mézeme defindvako mnozstvo navzajom podriadenych relacii dyngmilsu,
intenzity a silovych impulzov pri vykonani pohybHudobny rytmus je nosifem ¢asového priebehu ténu,
objavuje sa zarove s melddiou a harmoéniou a je to zakladna ,sila“ ywdv ktorom pbsobia vSetky sily
hudobného diania — hudobného rytmu.

Pohybovy a hudobny rytmus su kvalitativne UplndiSaé javy, maju vSak obdobna Struktiru
a charakteristické rysy. Pohybova skladba rieSlgtarytmickej vystavby zhodne a to nielen v ichaile, ale aj
v ¢asovom priebehu Vkych rytmickych Gsekov, viet a oddielov skladby.

31



Tvorba pohybovej skladby predstavuje kreativny psozalozeny na tvorivom prekonavani jednotlivychiema

a kritérii. Autor musi méana zreteli, Zze pohybova skladba je kompaktny cetmasahujici do Sirokej oblasti
Tudskej kultary, v ktorej je dominantnou zloZzkouastka telesnej vychovy, avSak ostatné zlozky ju méma
zatiaiova, ale dopiat, zvyraziova a pomahajej pdsobi na cvitencov i na divakov.

Fazy tvorby pohybovej skladby pialFialovej — Kesi#czeho (1993) delime na:

vstupnu (faza intuitivnej zameranosti) — rozhodujtic

inkuba:nu — tvoriva

elaboracie — prakticka realizacia tvorivého zamespojeni hudby s pohybom

verifikacnu — zaveréné vystlpenie.

Dominantné postavenie v pohybovej skladbebe#pochyby pohybova zlozka, ktora je vysledkom wuhr
mnohychdalSich komponentov. Hudobna zlozka musf biac ako len sprievodom, musi vystilindelkové
ladenie, koncepciu a zanrovy typ skladby. Zlozkarebgraficka a vytvarna vychadza z bohatych plo§nyc
a farebnych kontrastov. Vytvarnbssa prejavuje v kresbe priestorovej choreografiejej vzmenach,

v architektonickej stavbe skladby, v r6znom rytndyaamike, v striedani motivov a v momentoch prekevéa.
Literarna zlozka je k ostatnym vo RrejSom vZahu. V pripade neorganickéhgélenenia do skladby méze
negativne pdsobiina iné zlozky. PIni dve ulohy: konkretizuje mg#&ku ideového zameru a emotivne
pripravuje konzumentov na nasledujlcesenia.

DneSné pohybovky su pbal Horskej (1994), Halmovej-Pal@avej a kol. (2003) dalSich vémi dynamické,
nakd’ko obsahuju vEa pohybu. Autori pri jej tvorbe réznym spO6sobom Ziyaji kombinaciu tradnej

a novatorskej zlozky. Kvalita suhry oboch zloziekeltkovej tektonike diela a osobriasutora su prejavom jeho
vlastného Stylu.

Pohybové skladby su jednym z vyrazovych prostriedi@esnej kultary, ktora pdésobi nielen na pohybovy
a telesny rozvogloveka, ale aj na rozvoj jeho zivotnych a tvorivysl vplyva na rozvoj schopnostioveka,
estetického chapania krasy a na rozvoj umeleckétjavu prostrednictvom jeho pohybov@jnosti.

V skladbach pre mladSie Ziactvo je potrebnétdba to, aby umoznili ziskabohaté pohybové sklsenosti
jednoduchymi, prevazne este prirodzenymi pohybrdrabnymi hrami.Dalej je poda Kanasovej (2006)

a Halmovej (2007) potrebné dbaa rozvoj funkného stavu cviacich, utvaranie navyku spravneho drzania
tela. Priestorovo je eSte stale vyhodné vyuzivalné utvary, ale s postupnym prechodom k presnejSie
organizovanym Utvarom. Zarovesa zvySuju naroky aj na presné prevedenie, najinévigeniach zameranych
na spravne drzanie tela. Pohyb uz mézgzpdnocovany hudbou.
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Vyskokovy ergometer v tréningovej praxi
Erika ZEMKOVA, FTVS UK, Bratislava
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Uvod
Prejav odrazovej vybuSnosti ma v kazdom Sporteesépjecifické osobitosti. Vo ¥8ej ¢i mensSej miere sa
uplatiuje takmer vo vSetkych druhoch Sportu, ako su spérhry (basketbal, volejbal, hadzana, futbal),lop®
Sporty (karate, box), altetika (skoky, behy), gystiika@, rockenroll, krasokéulovanie, af’. Je preto
pochopiténé, Ze jej rozvoju sa v tréningu venuje &mapozornos Poznatky ziskané praktickymi skisefarsi
a vedeckymi sledovaniami umoznili podstatne zdokénmetodiku rozvoja odrazovej vybusnosti. V tejto
suvislosti vystupuje do popredia potreba vhodnagdostiky, ktord by umdibvala posuditak aktualnu drove
odrazovych schopnosti ako &jrinog’ tréningovych prostriedkov pouzitych na ich rozvoj.
R6zne modifikacie vyskoku predstavuju najpouzivaiesiréningové prostriedky na rozvoj odrazovej \imsti
dolnych kortatin. Jednymi z nich su plyometrické @mia (odrazy po zoskoku zditej vySky bezprostredne po
dopade na podlozku), ktorécadi byt popularne koncom 1970 actkom 1980 rokov (Bobbert a kol., 1996).
Tymto prostriedkom sa zlepSuje predovSetkym schsipnguziva® elasticki energiu, ako iregudle
mechanizmy svalovej kontrakcie. Takymto spésobowysazne zlepSuje schopnoaktivova’ ¢o najvyssi pdet
motorickych jednotiek ¥ase od 100 do 200 ms. Vyznamne sa tu iipjatpredovSetkym vyradenie timivého
efektu na aktivaciu svalovych vlaken tesne po rérkedy sa uplatje tzv. myotaticky reflex (Hamar, 1991).
Plyometricky tréning je vSak efektivny vtedy, akadrazy vykonavaju po zoskoku z optimalnej vysky, z
vySky po zoskoku z ktorej sa dosahuje najvySSi myko
Ciel'om prace preto bolo poukdzaa moznos vyuzitia vyskokového ergometra pri stanoveni imdlialine
optimalnej vysky zoskoku pre plyometricky tréningportovcov roznych Specializacii.
Material a metody
Sportovci roznych Specializacii, rockenrollistajejbalista, skokan do vysky a Student FTVS (vek824,1,4
rokov, vyska 181,6 + 6,2 cm, hmotwos/1,9 + 8,8 kg) absolvovali vyskoky z pokojovej qlaoy
a s protipohybom po zoskoku z vySok 20, 40, 60 ar80V kazdom teste boli v nahodnom poradi vykorcra
pokusy, préom lepsi z nich sa pouzival ako hodnotiace kritérillohou probandov bolo dosiahthmaximalnu
vySku vyskoku.
Tento parameter bol &wvany na zaklade merania doby letu s pregmost 1 ms pomocou vyskokového
ergometra, ktory pozostava z kontaktnej snima@pplnapojenej na pita¢ (Hamar a kol., 1995).
Vysledky a diskusia

Meranie vysSky vyskoku po zoskoku z r6znych vySaétaalo, ze vySka, z ktorej sa dosahuje najvyssi
vykon, je vysSSia u jedincov s lepSimi odrazovyntigenogami (obr. 1).
Podstatou takéhoto prostriedku je mozné ztep&hopnos vyuziva’ elastickd energiu akumulovanu v dolnych
korcatinach poas fazy excentrickej kontrakcie ako aj reguk mechanizmy svalovej kontrakcie. Takyto
dlhotrvajuci tréning vedie k zlepSeniu schopnosiiasne aktivova vy3si péet motorickych jednotiek, k
zlepSeniu koordinacie aktivacie synergickych a ad&dp utimovaniu aktivacie antagonickych svalovykbmn,
k zvySovaniu tzv. Specifického napéatia svalu ddsbed zmnozenia elastického vazivového tkaniva, takdzn
svalovymi vlaknami ako aj medzi jednotlivymi sarkémmi (Komi, 1986). Okrem toho dochadza k zhrubnuiu
tym aj k spevneniu pruzinového mechanizmu, do kioréa pri svalovej kontrakcii méze akumuldvaac
elastickej energie zvySenim mnozstva titinu, edésfi Struktlry, ktord navzajom spaja myozinové rale
svalovych vladken a je povaZzovana za ,molekularratd®a” svalovej kontrakcie (Dylevsky a kol., 1997).
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Obr. 1 VysSka vyskoku po zoskokoch z réznych vySakylranych Sportovcov réznych Specializacii.
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Je teda zrejmé, ze Sportovci, pre ktorych je amrazsila mimoriadne délezitym faktorom vykonu,
dosahuju nielen celkove vySSie hodnoty vysky vyskakvykonu v aktivnej faze odrazu, aletasne ajich
optimalna vySka, po zoskoku z ktorej st schopniimabeho vykonu, je zrefae vysSia ako u Sportovcov,
u ktorych odrazova sila nehra ziadnu vyznamnejdahui z Hadiska Sportového vykonu a jej rozvoju sa
v tréningu nevenuje osobitna pozorfios
Okrem toho je tiez zndme, Zze mnohé parametre vyslstklepSie, ak sa odraz vykona s protipohybom, t.]
bezprostredne po dosiahnuti najnizSej polohy akd @ vykonava z pokojovej polohy z pé&nych kolien.
Rozdiely medzi obomi vyskokmi poukazuju na odliSsgéhopnosti vyuzivania elastickej energie, ktora sa
akumuluje v dolnych katatinach pri pohybe smerom nadolgpe fazy excentrickej brzdivej kontrakciéim je
schopnos vyuzivania elastickej energied&a, tym bude Wi rozdiel medzi parametrami vyskoku z pokojovej
polohy v porovnani s vyskokom s protipohybom,igzprostredne po dosiahnuti dolnej polohy (Ham@9,1).
Tento rozdiel je mozné este zvyrazmyskokom s protipohybom po zoskoku z réznych vy&iie. 2).

Obr. 2 VySka vyskoku bez, resp. s protipohybom a@skoku z réznych vySok u dvoch jedincov s roztial
schopnogou vyuzivania elastickej energie.
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V mnohych Sportovych disciplinach, ako je napdk&kok do vySky alebo vrh §ou, okrem samotnej
vybusnej sily, je to prave schopmiogyuziva® elastickl energiu akumulovant do svalov a Sliadné pred
vyskokom alebo zaujatim odhodového postavenia,aktozhodujicou mierou ovpljuje ve’kos’ silového
impulzu, z neho vyplyvajlcu rychlos v konénom dosledku i vysku vyskoku, respgzku hodu. Posudzovanie
tejto schopnosti pomocou vyskokového ergometra méke® poskytntl d’alSie uziténé informécie o drovni
odrazovej vybusnosti dolnych ké&atin u Sportovcov.

Zaver

Jednymi z moznosti vyuzitia vyskokového ergometraéningovej praxi je wenie individualne optimalnej
vySky zoskoku pre plyometricky tréning, ako aj pesdie schopnosti vyuzivaelasticki energiu, ktord sa
povaZzuje za vyznamnu zlozku odrazovych schopnosti.
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Z nameranych hodn6t na vyskokovom ergometri moZostroji’ krivku zavislosti jednotlivych
parametrov vyskoku (napr. vySky vyskoku, vykonuktianej faze odrazuii doby kontaktu) na vySke zoskoku.
Optimalna vyska takto predstavuje nielen diagn&gtigarameter, ale mozno ju potigko orient&and hodnotu
pre praktické vykonavanie plyometrického tréninlya. postidenie zmien parametrov vyskoku je vSak poé&e
uvedeny postup zopakavaa pri ich zlepSeni nasledne uprtawdpor&ani hodnotu vysky zoskoku pre
plyometricky tréning.
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