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Prihovor Séfredaktora
Mili citatelia!

NaSe zakladné Skoly pomaly ukeiu prvy Skolsky rok, ktory sa realizoval v suladenovou
obsahovou reformou. Aj nd$ predmet preSietityimi zmenami, najmd vSak sme zaznamenali stratu 1
vyu¢ovacej hodiny tyzdenne v Statnom vzdelavacom prograTuto stratu ditelia Telesnej vychovy mali
moznos ,dobehni™ zaradenimd’alSej (aspd jednej) vydovacej hodiny Telesnej a Sportovej vychovy do
Skolského vzdelavacieho programu. Rochasich predbeznych prieskumnych zisteni sa talo sba na
nieka’kych malo Skolach. Prispevok k tejto problematiéiyodnym v tomtd@isle casopisu.

Casté otazky na aktualnu legislativu nas primaluBlixovaniu ¢lanku o norméach realizacie procesu
v Skole. Cvéenie na lawikach a rebrinach sa mozetstg zabavnym — neverite? — pitajte si dva prispevky
nasich kolegov Liech. Ugite najdete in3piraciu.

Ak ste eSte nehrali v Skole std& hru ,ringo” — pondkame Vam navod, ako sa judiuPre karatistov
mame prispevok o rozvoji schopnosti v tomto Upohodporte.

Takze, milycitatelia, pustite sa déitania! Difame, Ze poznatky z tohtfsla vyuZijete vo svojej praxi.

A eSte by sme chceli pripomehze v naSontasopise privitame VaSe postrehy, ndzory a metodické
prispevky, pretoZze odberdtei buda:
- predovSetkym ¢&itelia samotni, pre zlepSenie svojho rbethu a odbornosti ako aj v ramci
celoZivotného vzdeléavania,
- Studenti Studujuci predmet Telesna vychova na PElovensku a v zahratii(Cesko),



- Studenti strednych pedagogickych $kol a akadéniisakdijny material,
- laicka verejnos so zaujmom o problematiku Tv a Sportu, rekreaeiepSenie zdravia.

Véazeni kolegovia,

dovdte mi vyjadri’ vieru, Ze nas Sportovy edukator zaplni medzemrakvznikla na nasom odbornom trhu

v oblasti casopiseckej literatlry a Ze prispeje k obohateniozaireniu VaSich poznatkov a skdsenosiin
pomédze skvalitni vychovno-vzdelavaciu pracu na hodinach Telesneheyy iinych organizénych formach
telesnej vychovy na Skolach i mimo nich. Verime pzgd&asopis prejavite zaujem a Zze ndm budete pravidelne
posield prispevky, postrehy, komentare, nazory a napadye Ky vo VaSich Skolach bezne realizujete.

Séfagtbr -Jaromir Simonek



UCEBNE OSNOVY Z PREDMETU
TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA PRE ISCED 2

Viera BEBCAKOVA - Milan MIKUS - Ji ¥ MICHAL - Michal MODRAK - Kv &ta PERECINSKA -
Jaromir SIMONEK- Jan SLEZAK o
kolektiv autorov pri SPU Bratislava

1. Charakteristika ué¢ebného predmetu
Predmet telesnd vychova poskytuje zakladné infoiené biologickych, fyzickych a socidlnych
zakladoch zdravého Zivotného Stylu. Ziak siom osvojuje vedomosti, zénosti a navyky a rozvija schopnosti,
ktoré s stiag’ou zdravého Zzivotného Stylu nielen¢ps Skolskej dochadzky, ale i v dospelosti. Osvoji s
zrwénosti a navyky na efektivne vyuZitie lretho¢asu a zarowe vedomosti o zdravotnongiinku osvojenych
zruénosti a navykov.

2. Ciele webného predmetu

V predmete telesna vychova ziskava ziak kompetemtoré mu perspektivne umoznia ich vyuzitie
v ramci vlastného zivotného Stylu v kazdodennonotés ciom podpory zdravia. Su to tieto kompetencie:

Pohybové kompetencie

= Poznd a vykonavé pohybové&tinnosti, ktoré bezprostredne pdsobia ako prevesigitzacnych chorob.
= Rozvija’ vSeobecnl pohybovi vykonnos orientaciou na udrzanie a zlepSenie zdravia.
= Mat osvojené primerané mnoZzstvo pohybovyghnosti vo vybranych odvetviach telesnej vychovy

a Sportu a vedikich uplatni’ vo va’lnomcéase.
Kognitivhe kompetencie
. Vedig’ vysvetli’ dévody potreby vykonavania pohybov&pnosti v Zivotnom Style so zameranim na
Ulohy ochrany vlastného zdravia.

L] Pouziva odborna terminoldgiu osvojenych pohybovyghnosti a oblasti poznatkov.
L] Vediet’ vysvetli’ a pouzivé rozcvicenie pred vykonavanim pohybowéjnosti.
L] DodrzZiava osvojené pravidla pri vykonavani pohybovyehnosti.
L] Pozna& zékladné olympijské idey a riadéa nimi vo svojom Zivote.
L] Vedie' posudi a diagnostikové Grovei svojej pohybovej vykonnosti a telesného rozvojdlpodanych
noriem.
Ll Vedie® poskytnd prvi pomoc pri Uraze v rdznom prostredi.
= Dodrziava bezpénostné a hygienické poziadavky pri vykonavani pavgpéinnosti.
Komunikaéné kompetencie
= Doké&za’ sa jasne a zrozumitee vyjadrové.
L] Pouziva& spravnu odbornu terminolégiu.
Interpersonalne kompetencie.
L] Mat’ pozitivny va'ah k sebe i inym.
L] Efektivne pracovav kolektive.
L] Racionalne riesikonfliktné situacie, najma v Sporte.
L] Spravd sa empaticky a asertivne pri vykonavani telovyclyot a Sportovych  ¢innosti, ale
i v Zivote.
Postojové kompetencie
= Mat’ zazitok z vykonavanej pohybou&nnosti.
= Vediet zvitazit, ale i prija’ prehru v Sportovom zapoleni i v Zivote, uzkaality supera.
= Dodrziava principy fair-play.
= Zapojit sa do mimoSkolskej telovychovnej a Sportovej altiv
L] Vyuzit poznatky, skisenosti a Znosti z oblasti telesnej vychovy a Sportu ainyatedmetov so

zameranim na zdravy spdsob Zivota a ochranu prirody

3.Obsah
Zabezpéenie uvedenych kompetencii sa uskitge prostrednictvom obsahu:

- poznatky o aktivnom zdravi, o vplyve pohybu naazé ¢loveka, o spravnom rezimeia a pohybovom
rezime, o spravnych stravovacich navykoch a Skgdfivatkach, o zasadach prvej pomoci,

- poznatky o organizacii pohybového rezimu, o W&®mej a Specidlnej pohybovej vykonnosti a jej
hodnoteni, o vwahu pohybovej vykonnosti a Sportovajnosti,

- telovychovné a Sportow@nnosti ako prostriedok rozvijajaci pohybové schagth diagnostika pohybovej
vykonnosti a hodnotenie vlastnej pohybovej vykoninos



- Sportové&innosti zamerané na dosahovanie individualnych ko

- individualne a kolektivne Sportovéhnosti zamerané na kreativitu a esteticky prejav,

- individualnecinnosti, ktoré obsahuju suboje so superom’pgatavidiel,

- kolektivne Sportovéinnosti, ktoré obsahuji suboje so siperomlpqutavidiel,

- pohybové&innosti vykonavané v prirode.

Zakladom obsahu telesnej vychovy v Skole awvar Struktiru diva tvoria tematické celkydialej len

TC), ktoré su rozdelené na zakladné a vyberovésablzakladnych TC je koncipovany tak, aby si holmah
zaroveéi ma osvojf prevazna vésina ziakov, je zavazné préitel'ov i Ziakoy,

Obsah vyberovych TC sa vyuziva po osvojeni zaldhdngiva nad’alSiu motivaciu ziakov, na rozvoj
ich pohybovych schopnosti so zi&m na skupinové zaujmy, individualne predpokladgkav a podmienky
Skoly.

V roénom cykle sa pita vo vSetkych rénikoch so 66 vy&ovacimi hodinami. Odpoteny rozsah hodin pre
zakladné TC uvedeny v takke je orientany. Samotné TC su vSak zavazné pre vSetkygiblov i Ziakov.

V pripade, ak materialne a orgarizé podmienky Skoly umakji zvysi' patet vyuwovacich hodin
telesnej vychovy v imom cykle na 99 vtedycitel' zvysi paet hodin, uvedeny v tabke pre jednotlivé TC o
jednu tretinu (okrem hodin &gnych na testovanie).

Ucivo niektorych zakladnych TC je &igou vSetkych alebo ¥&iny vywovacich hodin telesnej
vychovy. V tablike TC su ozngné ako vykonavané "priebeZnkle o tieto TC:

Poznatky z telesnej kulttry
Poradové cwienia
VSeobecna gymnastika
Zakladna gymnastika
Kondi¢na gymnastika
Rytmicka gymnastika

Relax&né a kompenzmé cvicenia

Vyberové TC rozSiruja tradine vywované zakladné TC o pohybo#énosti, ktorych vyber umaitije
reSpektova podmienky Skoly, zaujmy Ziakovgitela, miestne tradicie a pod. Po vybere sa stava mgnépre
wcitela i ziakov Vyucovanie vyberovych TC musi reSpektéyanenie ci®ov telesnej vychovy a bezfyeog’ pri
cviceni.

Podmienkou zaradenia netr&afch pohybovych aktivit do obsahu telesnej vychgenich dokladné
teoretické a praktické osvojeniéitel'om.
Obsahom vyberového TC mdzethgdna z navrhovanych pohybovyémnosti alebo niektory zékladny TC.
Vyberovy TC moze bg/zlozeny i z diva viacerych TC.



PREHI’AD TEMATICKYCH CELKOV
A. Zakladné tematické celky

Roénik 5 6 7.-9.

CH D CH.|D CH |D

Poznatky 7 telesnej kultry B. Vyberové tematické celky

VSeobecna gymnastika

Z&kladna gymnastika Priebesne

Kondi¢na gymnastika

Rytmicka gymnastika

Relax&né a kompenzmé cvitenia

Atletika 14 |12 | 15| 13| 15| 13

Zaklady gymnastickych Sportov

Sportova gymnastika 14 14 14 13 14 13

Moderna gymnastika 6 5 5

Sportové hry 14 |10 |15 | 13| 15| 13

Plavani€

Sezénnafinnosti

Zjazdové, beZecké lyZovanhie

Testovanie 4 4 2 2 2 2

SPOLU 46 4b 46 46 46 46

Cvicenia v prirodé 8 |8 |8 (8 |10 10

Vyberovy tematicky celok 200 20 20 20 20 20

NetradEné pohybové aktivity, menej zname pohybové a épértmy?’

Koréulovanie

Kor¢ulovanie in line

Snowboarding

Cvicenie v posiiiovni4

Aerobik

Sportové tipoly a sebaobraha

Padovy hoke}

Tance (zaklady spotenskych tancov, disko tancdiydovych tancov)

Lubovd’ny zakladny tematicky celok

1 - zara'uje sa Wwase mimo vytovania (pozri kapitolu PROCES),

2 - organizuje sa tubovd’nom ra:niku priebezne alebo v 5-aavych kurzoch,

3 - do tohoto TC odpotiame zaradivyu¢ovaniebasebally alebo inych Sportovych hier (ringo, lakros, saftb
bedminton) a pohybovych aktivit, napr. cyklotriaikkros, z technickych Sportov biatlon a pod.,

4 - Skolam, ktoré maju zriadenu pasiviiu, odpordame zaradi TC v posiiovni od 7.r@nika s prihliadnutim
na vyvinové a pohlavné osobitosti ziakov,

5 - mozno zaradivo vSetkych roénikoch pre chlapcov i digatd,

6 - podmienkou pre zaradenfadového hokeja pre chlapcov je umela alebo prirddmbva plocha (nie
zamrznutd vbna plocha) a pouzitie tychto ochrannych prostriedkprirby pevnych rukavic, chratov
predkolenia na futbal a chr&owv lak’ov.

4. Vzdelavaci Standard

Poznatky z telesnej kultary

V telovychovnom procese sU poznatky zakladnym mokhdom uvedomelého osvojovania si
pohybovychéinnosti, rozvijania pohybovych schopnosti a vychokgrakterovych a inych vlastnosti osobnosti.
Maju délezity vyznam pri vytvarani postojov k zdéawu Zivotnému Stylu i k celoZivotnej pohybove] sité.

Su podmienkou Uspes$ného vykonavania praktickyimhosti. Delia sa naSeobecné a Specifick&pecifické su
siag’ou kazdého tematického celku.
Kompetencia

Ziak vie vysvetlit dévody potreby vykonavania pohybowgpnosti v sdvislosti s ochranou vlastného

zdravia.

Ciastkové kompetencie:



e Poznéa drobné organigaé formy telesnej vychovy

«  Vie vysvetli’ potrebu rozcwienia pred vykonavanim pohybowégnosti.

e Dodrziava pravidla spravnej zivotospravy

« Vie posudf a diagnostikovéaurovei svojej pohybovej vykonnosti a telesného rozvojdlpadanych
noriem.

« Poznéa zakladné olympijské idey a riadi sa nimiwgj@m Zivote.

*  Vie poskytnd prvd pomoc pri raze v roznom prostredi.

» Dodrziava bezpmostné a hygienické poziadavky pri vykonavani pawghéinnosti.

« Dodrziava osvojené pravidla pri vykonavani pohylahsinnosti

« Pouziva odbornt terminolégiu osvojenych pohybowiohosti

VSeobecné vedomosti

» Zakladné poznatky o formach pohybovej aktivity ¥inee dia (ranné cwienie, spontanna pohybova
aktivita, racionalne vyuzivanie foéhocasu a pod).

« Uloha rozcvkenia pred vykonavanim pohybovyginnosti

* Vyznam spravnej Zivotospravy pre pohybovy vykonnegativne vplyvy faenia, alkoholu a
nedovolenych latok na zdravie a pohybovy vykon

» Telesné zéazenie, meranie a vyhodnocovanie (dajov o pulziogkyencii

* Poznatky o rozvoji a diagnostikovani zakladnychyimtvych schopnosti

» Poznatky o telesnom vyvine a jeho diagnostikovani

» Za&kladné poznatky z biolégitoveka suvisiace acinok pohybovej aktivity na vlastny organizmus

« Uspechy nasich $portovcov na OH, MS, ME

e Olympijska vychova so zameranim na poznatky o Me&dnidnom olympijskom vybore, Slovenskom
olympijskom vybore (pozrnigeho symboliku), o olympijskych hrach, kalokagatfair-play

e Prva pomoc pri drobnych poraneniach.

Specifické vedomosti
» Odborna terminoldgia vo vSetkych TC
» Technika, taktika a metodika osvojovanych pohybowimnosti
» Pravidla sfiazenia v osvojenych pohybovyéimnostiach a zékladn#nnosti rozhodcu.

VSeobecna gymnastika

Kompetencia

Ziak v tematickom celku vieobecnej gymnastikgahuje taku Grovieosvojenia gymnastickyctinnosti —
poléh, pohybov, céiebnych tvarov, vazieb, Ze je schopny predvipshybovy celok, pohybovu skladbu
individualne a skupinovo, pdd stanovenych poziadaviek (pravidiel). Dosahuje takySenie Urovne
pohybovych schopnosti, osvojenie gymnastickychérmati, ktoré pomahaju zlegSedravotne orientovanu
zdatno$ beznej Skolskej populacie.

Ciastkové kompetencie:
- poziadavky na vedomosti, Znosti a schopnosti Ziaka:

e vie spravne pomenovapopisd jednotlivé cvéebné polohy, pohyby, ctébné tvary;

* vie zostaw a vies rozcvienie;

» vie prakticky ukdzé gymnastické cwienia, zvladnt cvicebné vézby a pohybové kombinécie sich
vykonanim v zostave jednotlivca alebo skupiny;

* mé& poznatky z organizécie, bezpesti, dopomoci, zachrany, uplaie optimalnu techniku pri
vykonavani zakladnych gymnastickych poléh, lokém@h pohyboch, céebnych tvaroch;

» vie ohodnotf techniku, estetiku a kompoziciu (obsahovu skladmnaného gymnastického égnia,
postrehnd a posudi chyby v predvedeni, drzani tela, rozsahu pohybealovom napéti, ochabnutosti
tela;

e vie posudf realne svojundividualnu pohybovi Grove

Vedomosti:

» zésady drzania tela, spravne drZanie tela, chybtani@ tela, svalova dysbalancia;

» zékladné nazvoslovie telesnychai;

» pohybové prostriedky vSeobecnej gymnastiky;

» Struktuira gymnastickej jednotky - Gvodna, pripraumavnd, zavemacas’ vyucovacej hodiny;



e pripravné, imitéané cvienie, metodicky postup osvojovania a zdoKowania poldh, pohybov,
cvicebnych tvarov, vazieb;

e organiz&nacinnog’ na vyuovacej jednotke (hodine);

» zdravotne orientovana zdattippohybovy rezim, redukcia hmotnosti, obezity;

e pozitivny Zivotny Styl.

Na zaklade tychto dalSich vedomosti je mozné u Ziakov nadobtidnésledovné ztimosti a rozvijé
schopnosti:

Zru &énosti a schopnosti:

* cvigenia rozvijajuce kondné, kondéno-koordin&né, koordin&ané schopnosti;

e technicky spravne polohy a pohyby hlavy, trupu, ,nphzi, lokomécie, céenie na- a s naradim,
s n&inim, tye, aerdbneinky, expandre, netrathi€), vyrazova estetika rytmickych a aerobikovych
pohybov vykonavania vSeobecnych gymnastick§inhosti;

e cvicebny program na zlepSovanie stavu pohybového anéporaparatu tela s cielenym rozvojom
pohybovych schopnosti a Znosti;

» formovanie telesnych proporcii, kultivovaného prvejasobnosti Ziaka.

Kondiéna gymnastika - posihovacie cvéenie pazi, nbh, chrbtového svalstva, brusného tseals
jednorazovym, niektkondsobnym opakovanim, s cielenym zameranim neoflagh casti tela - Kuky v
kraku, K'uky vo vzpore stojmo vpredu, vzadduky vo vzpore leZmo vpredu, vzadu znoZmo, roznoZmo;

0 vypony, poskoky, skokgdrazomobojnozne, jednonozne;

o z&klony trupu Wwahu vpredu; sed Fah vzadu;

o zhyby vo vise, vo vise stojmo, vise lezmo na refariirazde, kruhoch, bradlach;
Pod’a cid’a rozvoja kondinych, kondéno-koordingnych schopnosti:

o0 toniza'ny program zamerany na drzanie tela v spravnom napati svaltehu, Kakoch,

sedoch, podporoch, postojoch bezini@, naradia, s ridnim, naradim, na naradi;

o vSeobecny kondhy programs obsahom statickych, dynamickychdni;

0 plyometricky progranzamerany na rozvoj dynamickej sily néh;
vytrvalostno-silovy prograncvi¢enia pazi, néh, trupu, brucha, bokoVuky, zhyby vo vise
stojmo, prednosy v sede, vo vise, mierne zaklofighu, dvihanie trupu, néhliahu na boku.

Zakladna gymnastika
Akrobatické cuienie:

o

» DLah vznesmo; stojka na lopatkdch znozmeelsym, b@&nym roznozenim; sed roznozmo, hlboky
predklon; sed znozmo predklon; - kotlle vpredtile vzad s réznou vychodiskovou a vyslednou
polohou, vazby kofiov so skokmi a obratmi;

e Stojka na rukach oporou rik na &k, stojka na rukdch s dopomocou o rebrinu (stestmjka na
rukach s polohou néh boe,celne;

* Premet bokom s dopomocou, premet bokom samostatne;

» Podpor stojmo prehnute vzad (most na hlave, mostgore na rukach).

Skoky a obraty:

e Skoky odrazom obojnozne — znozmo, ¢sho pripatmo, skmo roznozmocelne, b@ne, s obratom
0 180° - 360°.

e Obraty obojnozne v postojoch — prestupovanim, kifbe prisunom. Obraty jednonozne prednozenim
0 180°- 360° .

Cvicenie na naradi a s naradim:

* Rebriny: rigkovanie v podpore lezmo, vo vise prednosysia, prednosy, postupovanie po rebrinach,
vydrz v zhybe, odrazom z n6h zhyby;

» Lavicky, nizka kladinka: chddza vpred, vzad, bokom; bpbskoky, skok striedavo strizny; vaha
predklonmo; obrat znoZmo o 180° v drepe, podrepdij; zoskok odrazom obojnoZzne — znoZmo,
roznozmoselne, skémo pripatmo, skmo prednozmo. Vézby, zostava (1 - 2 -ikyg naradia).

» Preskok: opakované odrazy z mostika pri opore ifrapspolu cuiaci), nadvazné odrazy z viacerych
mostikov, letova faza znozmo, roznozrene, skémo pripatmo, skimo roznozmo s doskokom na



Zzinenky (medzi mostikmi kratky beh); odrazom z ria@svyskok do vzporu drepmo, vzporu roznoZzmo;
skreka, roznozka, odhika.

Hrazda: zhyb stojmo, zhyb; vis vznesmo, vis stamhlvis vznesmo roznozmo &we; vymyk;
preSvihy inozmo vpred, vzad; zoskoky - prekot dpmkmihom doskok na podlozku;

Lano: Splhanie.

Cvicenie s néinim:

Svihadlo — preskoky na mieste, z miesta znozmamgedzne, skrizmo, striedavonozne. Véazby, zostava,
pohybova skladba.

Ty¢ — priamivé cwtenia, cvéenia zvysujlce rozsah pohyblivosibkyv, chrbtice, elasticitu svalov;
PIna lopta, lopta — kotéanie, hadzanie a chytanie.
Satka — obliky, kruhy osmy, vinenie, hadzanie dafig. Vazby, zostava, pohybova skladba.

Relaxané a dychové cégnie:

Aktivna kineticka relaxacia
Pasivna kineticka relaxacia.
Cvigenie prefbenia nadychu a vydychu v stoji, vo vzpotedmo, v sede, drepe, predklone.

Poradové cvienie:

Nastup, pochod, povely

Rytmickd gymnastika

Cvi¢enie na taktovanie (tlieskanie, tamburinka), hudbpérovanie, pohupy, kroky, chédza, behy,
rovnovahové cwienie, obraty, skoky s pohybmi hlavy, pazi, trupuvysokych a nizkych polohach v

2/4, 3/4 a 4/4 takte bez &ida, s ndinim. Prisunny, poskmy, premenny (polkovy) krok v 2/4 takte;

prisunny, valikovy, mazurkovy v % takte. Rytmické ¢einie navzajom spdja

Pohybova skupinova skladba na 32 — 64 déb na hudbu.

Kompenz&né cvi‘enie

Odstraiovanie a korigovanie telesnych a pohybovych netlkosiaspdsobenych jednostrannou sedavou
¢innog’ou;

Cvicenia Hbovej pohyblivosti a elasticity svalov, pasivne ed 0znozmo, predklor:ah vznesmo;
pohybytahom — Wahu prednoZi skkmo PL nohu, chytf za predkolenie gaha k trupu; aktivne —
Svihanie nohy ¥ahu, stoji do prednoZenia, unoZenia, zanozZenia.

Cvicenia posiiovacie zamerané lokalne na problematithsti tela.

Za pomoci tychto vedomosti, zmosti a schopnosti v priebehu ¥guwacieho procesu predpokladame
vytvorenie postojov u Ziakov:
Postoje:

Atletika

Pozitivny vzah ku gymnastickyniinnostiam, ako potreby ich celozivotného vykonasani

Ucelové zameranie vyuzitia ¥oéhocasu, s podporou zdravia, zdatnosti.

Pestovanie pozitivnych spaélenskych veahov medzi'udmi vSetkych vekovych kategorii.

Vyuzivanie bohatého pohybového obsahu gymnastickyafeni s dosahovanim fyzickej vykonnosti,
zdravotne orientovanej zdatnosti, pozitivnych psgiofch, emocionalnych a estetickych pocitov
z pohybu.

Pozitivny postoj k spravneho zivotného Stylu sohsmao sebazdokobavanie, praceschopngs
hidzevnato§ disciplinu.

Prijima’ a dodrziav& normy a pravidla kolektivu.

Kompetencia

Ziak vie demonstrowa zéklady techniky behu, skoku ahodu, vie vyugZitletické discipliny

a prostriedky atletiky na zvySenie svojej teleskepdicie, ovlada zaklady terminolégie, uplge zasady
hygieny a Urazovej zabrany, pozna zakladné prasidi@zenia a kona v duchu fair-play.

Skratena alternativa:

Ziak vie vyuzivat zékladné atletické lokomdcie pri udrziavani a zvy§vani svojej telesnej

zdatnosti a uplatiuje ziskané vedomosti, zrénosti a navyky v kazdodennom Zzivote.



Ciastkové kompetencie — poziadavky na vedomosttrasti a schopnosti Ziaka:

» vie sa orientoviv zakladnych atletickych disciplinach, charakteva’ ich a prakticky demonstrova

e uvedomuje si vyznam a vplyv zakladnych prostriedkoxdicnej pripravy na zdravy rozvoj organizmu
a vyuziva ich vo svojej spontannej pohybovej akdivi

e pozna zékladné pravidla atletickych disciplin a mpm’adom pedagédga je schopny pomahpai
organizacii a rozhodovani atletickych/adi,

* poznéa vyznam rozc#enia a vie sa aktivne zapoflo jeho vedenia,

* pozné av Zivote uplatje zadsady fair-play ako &driaci, rozhodca, organizator, divak.

Vedomosti:
» za&kladna terminolégia a systematika atletickycleigifn,
» technika atletickych disciplin,
e zA&kladné pravidla s@zenia a rozhodovania atletickych'axi,
e organizacia sftazi ¢asomers, rozhodca, zapisovdle
e zéasady fair-play,
* bezpeénog’ a Urazova zdbrana,
» zasady hygieny a vplyv atletiky na zdravy vyvin deae.

Na zéklade tychto dalSich vedomosti mozno u Ziakov nadobutimdisledovné ziinosti a rozvijé schopnosti:

Zru &énosti a schopnosti:
« zA&klady racionalnej techniky pohybovyeimnosti (atletickd abeceda, nizky a polovysokytStihovy
a Sliapavy beh, Sprint, vytrvalostny beh, Stafetayyrekazkovy beh, skok do thy skiimo a kr@&mo,
skok do vysky, hod loptkou a granatom, vrh gjau),
e rozvoj kondénych a koordingnych schopnosti,
» za&kladné (pomocné) funkcie rozhodcu a organiz&tedickych sdiazi,
» vyuZitie zakladnych atletickych lokomacii pri rozvtelesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti.

Za pomoci tychto vedomosti, zmosti a schopnosti v priebehu ¥guwacieho procesu predpokladame
vytvorenie nasledovnych postojov u ziakov:

Postoje:
e trvaly pozitivny vZah k atletickymcinnostiam ako predpokladu pre ich celoZivotné ujol@énie
v individualnej pohybovej aktivite a udrziavani adia,
e pozitivny postoj k stazeniu,
e pozitivny vz'ah k siperom,
e dodrziavanie prijatych zasad v ramci skupiny,
» vedig super¥, kooperové a tolerovd superov,
» prejavovd snahu o seba zdokdimwvanie, hizevnatdsvytrvalog’, cie’avedomos.

Zaklady gymnastickych Sportov

Kompetencia
Skratena alternativa:
Ziak v tematickom celku ,zaklady gymnastickyd@portov* dosahuje taku Grokeosvojenia ¢innosti
gymnastického Sportu, Ze je schopny predviedividualne alebo v skupine zostavu padlanych pravidiel.

Ciastkové kompetencie:
- poziadavky na vedomosti, Znosti a schopnosti Ziaka:
e pozna gymnastické Sporty, vie popisdiscipliny, ich ciebny obsah, zameranie, altie
* vie spravne pomenovacvicebné polohy, pohyby, ctébné tvary;
e vie zostaw a vies rozcvicenie so zameranim na vybrany gymnasticky Sport;
e vie prakticky ukazé imitatné, pripravné cv¥enia, zakladné c¥ebné tvary, zaradia predvies
pohybové kombinacie v zostave jednotlivca alehggky;
» uplatiuje optimalnu techniku pri vykonavani gymnastickygoléh, lokoménych pohyboch,
cvi¢ebnych tvaroch;



e vie ohodnotf techniku, estetiku a skladbu gymnastického ¢enia v disciplinach vybraného
gymnastického Sportu;

» dokaze postrehnichyby v predvedeni, drzani tela, rozsahu pohykalosom napéti, pozna prava
a povinnosti v gymnastickom preteku;

* vie posudf realne svoju individualnu Sportova Grdive

Vedomostt
» vyznam a zmysel vykonavania gymnastickych Sportov;
» zasady drZania tela, esteticko-pohybové prostriggkynastickych Sportov;
» terminoldgia pol6h a pohybov, @abnych tvarov;
» discipliny a cviebny obsah Sportovej gymnastiky zien, muzov; Smého aerobiku, modernej
gymnastiky, gymteamu;
e pripravné, imitané cvienie, metodicky postup osvojovania a zdoKowania poldh, pohybov,
cvicebnych tvarov, vazieb, zostavy, spiej pohybovej skladby;
» zésady motorickéhotania v gymnastickych Sportoch, organizacia preteku;
» zéasady bezgmého spravania, dopomoc, zachrana piavi
» zdravotne orientovana vykonngsedukcia hmotnosti, obezity;
e pozitivny zivotny Styl.
Na zéklade tychto dalSich vedomosti je mozné u ziakov nadobtidmasledovné zgfimosti a rozvija
schopnosti:

Zruénosti a schopnosti:
e cvicenia rozvijajuce kondné, kondéno-koordin&né, koordinané schopnosti;
e pripravné a imiténé cvitenia, polohy a pohyb§asti tela, lokoméné pohyby, akrobacia, @énie na- a
s naradim, s ri@nim, vyrazovo-estetické prostriedky gymnastickgcherobikovych pohybov;

» kondiéna zlozka, technicka zlozka gymnastickych Sportov;

1. Sportova gymnastika — prostné, hrazda, preskdédina - D, kruhy — CH:

Prostné- zostava na pase (zinenkach), 1 - 2 rady:
Akrobacia:

e DIah vznesmo; stojka na lopatkach znozméelsym, b@&nym roznoZenim; kotlle vpred, kotlle vzad
v rbznych obmenéach vychodiskovej, hlavnej, vysl¢adohe, kotliové vazby;

e Stojka na rukach s réznou polohou néh, stojka kaatu — kotli vpred;
»  Premet bokom, vazby s kdtaim vpred, vzad, stojkou na rukach -Kotjpred:;
» Podpor stojmo prehnute vzad.

Skoky a obraty:

e Skoky odrazom obojnozne — znozmo, ko pripatmo, skimo, roznozmocelne, b@éne, s obratom
0 180° - 360°. Skok odrazom jednonoZne s prednoZstiiedavonozne (noznice), upazi

» Obraty obojnoZne v postojoch.

Rovnovazne cvienie— vaha predklonmo.

Cvi¢enie Kbovej pohyblivosti a elasticity svalevsed roznozny.

Hrazda po ramen&ostava miniméalne 4 aebné tvary:

* vymyk, td jazdmo vpred, ivzad alebo vpred, preSvihy tnozmo vpred, vzaépkos
Preskok koza na irku D, naltku CH, k& na dzku CH:

» skrka, roznozka, odhika.

Nizka kladineD (do 110 cm) - zostava diky naradia:
» chbédza, tanmé kroky, predskok, 2 skoky, rovnovazny @bny tvar, obrat jednonozne o 180&h
vznesmo/kotlivpred, zoskok odrazom obojnozne s roznozetdime, skémo prednozmo.

Kruhy CH

* komihanie vo vise, vis vznesmo, vis strmhlav, zglvise
2. Sportovy (gymnasticky) aerobik — jednotlivci OH, pary, trojice, druzstva;
Skupiny cviebnych tvarov

A/ kPuk roznozZzmo, kuk;

B/ pripravné cvenia na prednosy roznozmo, znozmo, vaheém oporou dakte skémo roznozmo;




C/ skoky odrazom obojnoZne - &kio prednozmo, s obratom 180°, 360°
skoky odrazom jednonozne — strizny di@nozne (noznice), dieovy skok;
D/ obrat jednonozne o 360°, sed roznozrihpaielny hiboky predklon.
Aerobikové kroky kombinacia aerobikovych krokov na 2x &fiacich dob;

e chbédza (march)

e beh (jog)

» poskok jednonozne s palenim druhej (kick pokimo)

» poskok s prednozenim hore/povySe (kick)

*  zo0 stoja znoZzmo poskokom mierny podrep rozivo, spd (jacke)

» vypad bokom (lunche).

Kombinéacie aerobikovych krokov so ¢ebnymi tvarmi, zostava 60 - 70 sekand na hudbu.
3. Moderna gymnastika dig@ata — Svihadlo, lopta, Satka:

Svihadlo— preskoky na mieste, z miesta znozmo, jednonakmgmo, striedavonozne; krizenie — kruhy, osmy;
komihanie; hadzanie a chytanie.

Lopta—kotllanie a previovanie; odrazanie; hadzanie a chytanie; vyvazovanie
Satka(zavoj) — obluky, kruhy osmy, vinovky, hadzanietg/tanie.

e Zostava, spokna pohybova skladba sdidim na hudbu 30 — 60 sekind.

« PInit dlohy slvisiace s predvedenim zostav, pohybovyétedeb na Skolskych pretekoch
gymnastického Stvorboja pre ZS a osetngogymnazia

* Vykonava pohybové cinnosti pésobiace na rozvoj kokdb-koordin&nej pripravenosti pre dané
(vybrané) gymnastické Sporty.

Za pomoci tychto vedomosti, zinpsti a schopnosti v priebehu vguacieho procesu predpokladame
vytvorenie postojov u Ziakov:
Postoje:

e Trvaly pozitivny vZah ku gymnastickym Sportom, ako predpokladu preabZivotny zaujem.

e Kladny postoj k delnému zameraniu vyuZitia ¥0ého ¢asu, k udrzaniu fyzického a psychického

zdravia.

»  Pozitivny postoj k telovychovnému a Sportovému pea; s kladnou motivaciou kt&Zeniu v rdmci
pretekov.

* Motivaény postoj k estetickému formovaniu telesnych propprkultivovaného prejavu osobnosti
Ziaka.

» Pestovanie pozitivnych sp@kenskych vahov medziud'mi vSetkych vekovych kategodrii.

e Vyuzivanie bohatého cé&bného obsahu gymnastickych Sportov s dosahovaoiiiybpvej vykonnosti,
zdravotne orientovanej zdatnosti, pozitivnych pssigfth, emocionalnych a estetickych pocitov.

e Pozitivny postoj k spravneho Zzivotného Stylu sohswmao sebazdokobavanie, praceschopnis
hdzevnato§ disciplinu, zdravé sebavedomie.

e Prijima’ a dodrziavé normy a pravidla kolektivu, zasady fair-play.

* Realny postoj k ¥iazstvdm a prehram v Sportovej’afi i v spoléenskom prostredi.

Sportové hry
Kompetencia

Ziak vo vybranych $portovych hrach dosahuje takaveét osvojenia hernychlinnosti
jednotlivca, hernych kombinacii a systémov, Zecjgopny hré stretnutie poth pravidiel.

Vykonovy Standard:

- vedig’ spravne pomenovapopisd, prakticky ukazé, v hre (stretnuti) uplattiitechniku zakladnych hernych
¢innosti jednotlivca a vyuziherné kombinéacie a systémy,

- vedi@’ pomenova a popisé funkcie hr&ov v obrane i v Gtoku,

- vedid’ vysvetlit zakladné pravidla vybranych Sportovych hier,

- vedig’ zostawi’ a prakticky vies rozcvienie (vlastné, aj skupinu spoluziakov) pred hrespr stretnutim,

- vykonava funkciu rozhodcu (pomocného rozhodcu), zapisdzgteasomerda na hodinach genych na hru
(stretnutie) a v zaujmovej forme Sportovych hievies' jednoduchy pozorovaci harok o &s&om vykone
druZstva,

- vedig’ posudi realnu hodnotu svojho individualneho Sportovéhkonu a aj vykonu svojho druZstva.



Obsahovy Standard:

Vedomosti
- systematika hernyatinnosti, zadkladna terminolégia,
- technika hernychiinnosti jednotlivca,
- herné kombinacie a herné systémy,
- herny vykon v Sportovych hrach, hodnotenie Spa@io vykonu,
- funkcie hr&ov na jednotlivych postoch,
- zakladné pravidla vybranych Sportovych hier,
- organizécia jednoduchej ta¥e v Sportovych hrach (rozhodcovtasomerai, zapisovatelia, pozorovatelia a
pod.)
- zasady fair-play.
Na zaklade tychto dalSich vedomosti moZzno u Ziakov rozvigchopnosti a nadobudhinasledovné
Zrwenosti :

Zru &nosti a schopnosti:
- kondina priprava, zakladné kordé a koordinéné schopnosti,
- popisd a prakticky ukazéspravnu techniku hernyefinnosti jednotlivca:
basketbal— prihravka jednou rukou od pleca, dribling, Bfr@ zhora z miesta, z kratkej a strednej vzdialénost
branenie hréa bez lopty a s loptou.
futbal — prihravka, timenie lopty, stiba, dribling, obsadzovanie k&bez lopty a s loptou.
hadzana- prihrdvka jednou rukou od pleca sl’kgm naprahom, dribling, stfbazhora z miesta, skokom do
brankoviska, obsadzovanie Gtdka bez lopty a s loptou.
volejbal — odbitie horné na mieste, po pohybe, nad sebal peba, odbitie pod uhlom, spodné podanie,
prihravka na nahrava pri sieti, nahravka nad seba.
Iné vyuwiované Sportové hry,
- plnit’ ulohy (funkcie) suvisiace s realizaciou hry v sitgi: hr&ske funkcie, funkcie rozhodcov, jednoduché
organiz&né funkcie,
- efektivne pInf taktické Glohy druZstva v hre (stretnuti),
- poznd& a vykonavé pohybové&iinnosti, ktoré pésobia na rozvoj kondej
pripravenosti pre dané Sportové hry.
Za pomoci tychto vedomosti, &mosti a schopnosti v priebehu ¥guacieho procesu predpokladame
vytvorenie postojov u Ziakov:

Postoje

- prejavovd trvaly pozitivny vZah k Sportovym hram ako predpokladu na ich celdd&auplatiovanie v
individualnej pohybovej aktivite,

- slfazenim v Sportovych hrach preukapazitivny postoj k telovychovnému procesu

- ma’ pozitivny vz’ah k spoluhréom i k stperovi,

- dodrziavd prijaté normy a pravidla,

- dodrziavd zasady fair-play,

- prejavovd snahu o sebazdokdimvanie, hizevnatdsstat@énog’, vytrvalos’,

- ma’ zazitok z vykonavanej pohybouv&nnosti,

- vedid’ zvitazit’ a prij& prehru v Sportovom stretnuti i v Zivote, ughkaality stpera.

Plavanie

Kompetencia

Ziak - neplavec— ma osvojené zéaklady jedného plaveckého spogdd®d ) tak, aby preplaval 25 metrovi
vzdialenosg technicky spravne so zakladnou obratkou prislusipéveckého spbdsobu;

Ziak - plavec— dokaze preplavaechnicky spravne s prislusnym Startovym skokoot@tkou 200 m jednym
alebo viacerymi plaveckymi spbsobmi .

Ciastkové kompetencie:
poziadavky na vedomosti, Zmosti a schopnosti Ziaka :

Vie spravne vykona a prakticky ukaza zédkladné plavecké pohyby z voleného plaveckéhdsaipu
v plaveckom bazéne, plaveckeebni,



Vie pomenové a popisé zakladné obratky pri zvolenom plaveckom spdsobe,
Vie vysvetli’ zakladné pravidla plaveckych pretekov,
Vie spravne pouzivaplavecké okuliare a nédhtovacie pombocky

Vedomostt

Zakladné poznatky o TC

Zakladné hygienické pravidla, otuZzovanie, discipli
Technika plaveckych spdsobov

Bezp&nog’, Urazovéa zabrana, uvedomeld pomoc v nidzi
Zdravotny vyznam plavania

Plavanie v Zivotnom Style sasnéhailoveka

Vedenie rozcvienia na suchu pred zahajenim plavania
Zakladna terminoldgia, nazvy plaveckych spésobov
Plavecky vystroj , priprava a starostlivo vystroj, bezpgnog’ pri plavani a pohybe
na bazénovych komunikaciach a vo kegdich priestoroch
Zakladné pravidla ziackych plaveckych pretekov

Zru &énosti a schopnosti:
Kondi¢na priprava, zakladné kordeg , koordinané a pohybové schopnosti,
Popisd a prakticky ukazaspravnu zvoleného plaveckého spbsobu:
Vzdelavaci $tandard pre 2. stipgS z plavania Ziak spini, ak preplava technicky spravne s pEisim
Startovym skokom a obratkou :
a) minimalna drovei : 50 mjednym plaveckym spdsobom
b) pokrodila arovei : 200 mjednym alebo viacerymi plaveckymi spésobmi.
Obsah z4kladného plaveckom nacviku :

1. Hry vo vode. Nacvik hribika, lovenie predmetov.
2. Nacvik a zdokoriavanie splyvania s dychanim
3. Néacvik prace dolnych kaéatin pri plaveckych spésoboch K, P, Z
4. Zdokondovanie prace dolnych keatin K, Z,P+ dychanie do vody
5. Individualne odstigmvanie chyb
6. Nacvik prace pazi K, Z, P

7. Zdokon#lovanie prace pazi P, K, Z v suhre s dychanim dg vod
8. Nacvik suhry zvoleného plaveckého sposobu KieB@aP

9. Zdokon#ovanie suhry: K, Z, P

10. Stafetové s@Ze . Dopomoc unavenému plavcovi.

Obsah zdokord@vacieho plaveckom vycviku :

1. Kraulové a znakové dolné kaatiny ( DK ) s dosku + dychanie, ( resp. prsia )
2. Kraulové a znakové paZze s doskou medzi ( DKIyehanie (resp. prsia/)

3. Suhra ( PS)) kraul, znak, prsia + dychanie @Gistranie nedostatkov

4. Lovenie predmetov so skokom

5. Stafetové siaze

6. Zdokon#lovanie suhry. Plavanie K, Z, P/50m vzdial./

7. Plavecké obratky

8. Plavanie pod vodou

9. Dopomoc vo dvojici

10. Startovy skok

PInit Glohy suvisiace s prekonavanim vodného prostregi@n@ a vykonavé pohybovécinnosti, ktoré
pdsobia na rozvoj konghej pripravenosti pre rekr&aé plavanie. Priprawiaktivity sivisiace s pretekami (
napriklad okresna plavecka liga ). Za pomoci tyckgdomosti, zrénosti a schopnosti v priebehu ¥guacieho
procesu predpokladame vytvorenie postojov u zZiakov:

Postoje:

Emotivhogou vodného prostredia zigkarvaly pozitivny vrah k plavaniu v bazéne a aj v prirode ( pod
dozorom).

Mat’ trvaly vz‘ah k plaveckym a inym vodnym Sportom



V pravidelnej pohybovo-rekréaej ¢innosti vyuzivd plavanie,
Mat’ pozitivny vz’ah k ostatnym &astnikom vykonavajicim plavecké aktivity

Sezénnafinnosti

Kompetencia

Skratena alternativa:

Ziak vo vybranych sezénnyctinnostiach dosahuje dobrd Grdvesvojenia jednotlivych technik zjazdového
a bezeckého lyZovania, kaifovania a snowboardingu.

Ciastkové kompetencie:
- poziadavky na vedomosti, Znosti a schopnosti Ziaka :
e vie spravne vykona a prakticky ukaza zakladné pohyby na lyziach, Rotiach a snowboarde
s prispésobenim sa rdznym terénnym nerovnostiam peskazkam pri jazde,
e vie pomenovéa popisé zakladné techniky jednotlivych jazd, oblikov, emda pod.,
» vie vysvetlt zakladné pravidla vybranych sezénnyamosti,
« vie spravne vykornazakladné bezgmostné techniky — pady, pri vykonavani sezénnyuohosti,
» zostavuje a prakticky vedie rozéenie (vlastné, aj skupiny @éncov) pred zahajenim jednotlivych
sezénnych aktivit,
* vie spravne prispdsabvystroj a vyzbroj potrebni pre vykonavanie jedrngtth sezonnycltinnosti.

Vedomosti :
« techniky jednotlivych pohybovyctinnosti z oblasti sezénny@&mnosti,
e vystroj a vyzbroj, priprava a Udrzba vystroje abngje,
e organizacia zakladna terminol6gia, nazvy pohyboretinosti
e prace a bezgmog’ pri vykonavani sezénnyatinnosti,
« zakladné pravidla vybranych sezénnyainosti,
e organizacia jednoduchych pretekov v sezénrijyohostiach,

Na zéklade tychto dalSich vedomosti mozno u Ziakov nadobutimdisledovné ziinosti a rozvijé schopnosti:

Zru &nosti a schopnosti:
Kondi¢na priprava, zakladné kordeé a koordinéné pohybové schopnosti, popisaprakticky ukazaspravnu
techniku sezénnyctinnosti:

1. Zjazdové lyZovanie— postoje a pohyby na lyZiach, obraty, ch6dzetupls zakladny zjazdovy postoj,
zjazd Sikmo svahom, brzdenie, obliky-v pluhu, m@ivispodnou lyZou, privrat hornou lyZou,
nadvazované obliky a jazda cez terénne nerovnosti

2. Bezecké lyzovanie- chodza, zakladny, striedavy beh, beh s odpickdpaz, kafulovanie, vystupy,
obraty, brzdenie, odSlapavanie.

3. Koréurovanie— jazda vpred, dvojoporova jazda (vinovky), jazd@znych polohéach (drep, podrep, na
jednej nohe), brzdenie, prekladanie vpred, jazdadyalvojoporova jazda vzad, prekladanie vzad,
pohybové hry a siaze.

4. Kolieskové koréuPovanie - zakladny postoj, chddza, jazda vpred, dvojopérgazda, brzdenie
(pomocou pevného bodu, na luke, pomocou brzdyop;sétopturn), jazda vzad, dvojoporova jazda
vzad, pohybové hry a sdze.

5. Snowboarding— zéakladny postoj, stavanie a pady, cviky rovngygadnoduchy presun-kolobezka,
zosUvanie po spadnici, partnersky systém zosuyangpadnici, zostUvanie Sikmo svahom, jazda Sikmo
svahom, snowroardové obliky od svahu a ku svalzdelmie.

PInit’ ulohy (funkcie) suvisiace s prekonavanim prekédpokzna a vykonavé pohybové&innosti, ktoré pdsobia
na rozvoj kondinej pripravenosti pre dané sezondmnosti. Pripraw aktivity slvisiace s pretekami
v jednotlivych sezénnyctinnostiach — funkcia rozhodcu, organizatora a pod.

Za pomoci tychto vedomosti, zmpsti a schopnosti v priebehu ¥guacieho procesu predpokladame
vytvorenie postojov u Ziakov:

Postoje:



Emotivnogou jednotlivych sezénnyctinnosti ziské trvaly pozitivny vrah k sezénnyndinnostiam
a pobytu v prirode resp. k zimnej prirode,

Vypestovd trvaly vz'ah zZiakov k tymto sezénnytiinnostiam a ziskaich pre pravidelnt pohybovo-
rekre@&nu ¢innog’,

Formova moralno-v&ové vlastnosti s clem zoznamowvasa s prirodou,

Prejavovd snahu o sebazdokdimvanie, hdzevnatdsstat@énos’ a vytrvalos,

Pestovd pozitivny va’ah k ostatnym &astnikom vykonavajucim sezéngianosti.

Cvi¢enia v prirode

Kompetencia

Ziak dosahuje tak( rovienadobudnutych vedomosti a #nosti, ktoré mu umoznia aktivne a beape

sa pohybové a tdbor vo vd’nej prirode a zarowevytvoria predpoklady pre uplatnenie tejto aktivityeho
dalSom Zivote.

Ciastkové kompetencie: - poziadavky na vedomosi&rmsti a schopnosti Ziaka :

Vie sa orientovév prirode potia turistickych zn&ek, mapy, buzoly, ale aj prirodnych Ukazov,

vie absolvové suvisly presun v teréne presunovym prostriedkodi@eyberu,

vie opisd a vysvetli zakladné pravidla spravania sa v prirodnom prdétsmerujice kjeho
ochrane,

pozna historické a kultirne pamiatky v okoli svoffyalliska a regionu,

vie poskytnii adekvatnu prvi pomoc,

vie organizova pohybové hry v prirode

pozna pravidla cestnej premavky pre chodcov a siyhli

Vedomosti:
Na zaklade tychto a’alSich vedomosti mozno u ziakov nadobutimasledovné zimosti a rozvija
schopnosti:

zaklady odbornej turistickej terminolégie,

zaklady pre vyber, pripravu a likvidaciu taboriska,

zakladné vedomosti o ochrane a tvorbe Zivotnéhstpadia,

zaklady Urazovej zabrany a bezpesti,

zaklady odborno-technickych vedomosti aépasti z turistiky

zaklady pravidiel cestnej premavky pre chodcovHiistpv — ovlada dopravne zéigy.

Zru &énosti a schopnosti:

prekond presun miernélenitym terénom s prekonavanim terénnych prekazok,

zvladnu’ cvicéenia rovnovéhy na prirodnych prekazkach,

zvladnu’ nosenie prirodnych predmetov jednotlivo, v dveajati a inych skupinach (klady, kamene,
brvna a pod.)

zvladnu’ orientaciu na stanovisku palbuzoly, uéovanie azimutu,

zvladnu’ orientaciu potla mapy, utovanie a vyber vybranych smerov presunu,

zvladnu’ vyber, pripravu a likvidaciu ohniska,

zvladnu’ zakladné pravidla ochrany zivotného prostrediétikaych a historickych pamiatok,

zvladnu’ praktické poskytnutie prvej pomoci (umelé dychameasaz srdca, protiSokové opatrenia,
stabilizovana poloha, oSetrenie povrchového porianetomenin, omrzlin, popéalenin),

zvladny’ jazdu na bicykli, zmeny smeru a rychlosti jazdgcanie, predchadzanie jazdu &mosti.

Za pomoci tychto vedomosti, zinosti a schopnosti v priebehu ¥puacieho procesu predpokladame
vytvorenie postojov u Ziakov:

Postoje:

e Trvaly pozitivny vZah k pobytovym a turistickym aktivitam v prirodeko predpokladu na
ich celozivotné uplaibvanie v individualnej pohybovej aktivite,

e pozitivny postoj k telovychovnému procesu,

e pestovd pozitivny vz'ah k dobrym med2udskym vZahom,

e dodrzovd prijaté normy a pravidla nevyhnutné pre presurolaypvo vd'nej prirode, prejavovya
snahu o seba zdokdimvanie, hiZzevnatdsstat@énos’ a vytrvalos,

e ma’ pozitivny zazitok z vykonavanej pohybovej aktivity



HYGIENA A BEZPE CNOST NA SKOLACH
V ZAKONOCH, NARIADENIACH VLADY A VYHLASKACH

Vladimir SUTKA, Méria KALINKOVA /UKF PF — KTVS/,
Viera TOMKOVA /UKF PF — KTIT/
vsutka@ukf.sk

Uvod

Cid'om autorov je priblidi ¢itatelom najnovSie platné novelizované zékony, nariadetédy a vyhlaSky
tykajlice sa hygieny a bezpmsti Skolského prostredia. Studium uvedenych da@iov je dog ¢asovo
nara:né. Preto sme sa rozhodli spraadieh striény rozbor so zameranim sa hlavne na abfashybovych
aktivit. Tu je najpravdepodobnejSia mozfiasazov. V nasom prispevku predkladame vyber zdasinych
materialov:
ZAKON 245 , o vychove a vzdelavani a o zmene almeqi niektorych zakonov* (Skolsky zakon) z 22.janéa
2008.
VYHLASKA 320 MS Slovenskej republiky ,0 zakladnéjale* z 23. jula 2008.
VYHLASKA 527 Ministerstva zdravotnictva SR zo 1#ugusta 2007,0 podrobnostiach o poziadavkach na
zariadenia pre deti a mladez".
VYHLASKA 525 Ministerstva zdravotnictva SR zo l#ugusta 2007, o podrobnostiach o poziadavkach na
telovychovno-Sportové zariadenia“.

Nas prispevok je deny pre vSetkych pracovnikov v Skolstve. Poukazejemiom na novelizicie
jednotlivych zakonov, v ktorych rozoberdme platr@nmy a nariadenia zamerané na hygienu a ieznze
Skolského prostredia. Vieme, Ze zdravy pohyb hivete cloveka vémi délezitd dlohu. Skola sa v ramci
svojich moZznosti podfa na rozvoji primeranej telesnejtadi ziakov. Hlavne pohybova Sportova aktivita
skryva v sebe potencionalne nebeapestvo Urazu a nasledné poskodenie organizmu. [erdétezpodmienane
nutné, aby sa vSetky ale hlavne Skolské pohybotigitgk realizovali v bezpgnom a hygienicky nezavadnom
prostredi. K tomuto nas vediasto az prenovelizované zakony, vyhlagkyariadenia Ministerstva Skolstva
a zdravotnictva. Preto kazdy, kto saaghuje vychovno-vzdelavacieho proce&uuz je to pedagdg, tréner,
veduci krazku alebo riadiaci pracovnik ich musidold’ a dodrziavé Hygiena Skolského prostredia sa neda
oddelt’ od jeho bezp#osti. Plati to aj opme. Bezpeénos’ Uzko suvisi s hygienou Skolského prostredia.
Hovoria o tom mnohé STN EN ISO osvetlenia, tepldiyku, vetraniegistota v telovychovnych zariadeniach
atd’.

Pojmy a definicie z oblasti hygieny, bezf@mosti, Grazu

Hygiena je samostatny vedny odbor v sustal@rkkych vied, ktory Studuje zékonitostitahu medzi
¢lovekom, resp. medziudskym kolektivom a meniacimi sa podmienkami ziébim prostredia. Praktickym
vysledkom jej¢innosti je ziskavanie podkladov pre Upravu a tvo#iuotnych podmienok tak, aby chranili
a upeviovali zdravie ¢loveka a spolénosti. Vysledky vyskumu maja viésk stanoveniu a uplatneniu
hygienickych zasad a noriem pre zivot a préloveka al’udskych kolektivov (Mucha, 1971, s.11).
Hygiena prace skima pracovné podmienky a ich vpgwzdravieloveka. Je teda Gzko spojend s vyrobnou
¢innog’ou ¢loveka, napoméha jej rozvoj a zvySovanie produltiprace.
Hygiena deti a dorastu Studuje vplyv Zivotnych @cprnych podmienok na vyvijajlci sa organizmus (Mac
1971, s.12).

Pojmom ,bezpé&nog’ prace“je charakterizovany stav pracoviska, na ktoromyjgoka miera istoty, Ze pri
dodrzani pravidiel (poziadavky predpisov pre bé&mp&’ prace, hygienu technologické a pracovné postupy
a pod.) uplatovanych pre prislusné pracovisko a pracovny prbegspdsobenia nepredvidatgch vonkajSich
vplyvov bude vyldeny alebo znizeny vznik ohrozenia zdravia alebotaivwsohsi poSkodenia alebo zteénia
ich majetku.

Pojem ,bezpénog’ pri praci®, jecasto chapany ako rovnocenny pojem pojmu ,béapg’ prace”, ma podobny,
avSak znéne zUzeny obsah. Bezfy®g’ pri praci svojim obsahom sleduje v§inie, resp. znizenie ohrozenia
zdravia a zivota 0os6b priamo sa&astiujlcich na praci na konkrétnom miestepracovisku alebo poSkodenie,
¢i nicenie majetku pri praci. Z uvedeného vyplyva, Zempmn ,bezpénog’ pri praci” je vyjadrena len parcialna
cay’ obsahu pojmu Lbezpaod’ prace“.
(http://www.bhpe.sk/SK/index.php?option=com_contaatk=view&id=15&Itemid=36




V zmysle ustanovend. 2. ods. 1 Pokynov Ministerstva Skolstva, mladazelesneyychovy SSR z 20. 5. 1988
¢. 6000/1988 — 422 o Skolskych urazophplikovanych vo Zvestiach. 7 z 30. jula 1988 je Skolskym drazom
Uraz Ziaka, ak sa stal:

a) pri vywovani, alebo pri vychove mimo v§ovania na zakladnych Skolach, strednych Skolaghyyphove a

v Skolskych zariadeniach a pri vychovno-vzdelavasienosti a inych¢innostiach organizovanych vysokou
Skolou, alebo v priamej suvislosti s tym

b) pri Skolskych akciach na zachratiudskych zivotov, narodno-hospodarskych hodnét, retistani préin
alebo nasledkov zivelnych pohrém, havarii a pod.

c) pri ¢innostiach, ktoré nie su uvedené v pismenach 3) akbich Ziak vykonal na prikaz, alebo so suhlasom
ucitel'a, alebo iného opravneného zamestnanca Skoly.

Skolskym Grazom, pda ods.2 uvedenéhsianku nie je Graz Ziaka, ktory sa stal v organizpdi praktickom
vyucovani, alebo odbornej praxi vykonavanej pedcebnych planov a osnov, alebo ptaéti na spoléensky
uzitatnej praci a letnej pracovnej aktivite( Bojnansk§02, s.116-117).

ZAKON ¢&. 245/2008 o vychove a vzdelavani a o zmene aldepi niektorych zakonov

(Skolsky zakon) z 22. méaja 2008

VSeobecné ustanovenia

§1

Tento zakon ustanovuje

a) principy, ciele, podmienky, rozsah, obsah, formyorganizaciu vychovy a vzdelavania v Skolach a v
Skolskych zariadeniach, stupne vzdelania, prijimana vychovu a vzdelavanie, ukomanie vychovy
vzdelavania, poskytovanie odbornej vychovno-

poradenskej a terapeuticko-vychovnej starostlivosti

b) dizku a pInenie povinnej Skolskej dochadzky

c¢) vzdelavacie programy na Statnej arovni a vychovoaelavacie programy na Skolskej Grovni

d) sustavu Skél a Skolskych zariadeni

e) prava a povinnosti Skol a Skolskych zariadeni

f) prava a povinnosti deti a ziakov

g) prava a povinnosti rotbv alebo inej fyzickej osoby nez reédi ktord& ma diéa zverené do osobnej
starostlivosti alebo pestinskej starostlivostzaklade rozhodnutia sudddlej len ,zdkonny z&stupca“), alebo
prava a povinnosti zastupcu zariadenia,

v ktorom sa vykonava Ustavna starostliyogychovné opatrenie, predbezné opatrenie aleboannh vychova,
vykon vazby alebo vykon trestu tatia slobody {’alej len ,zastupca zariadenia®).

§ 152

Bezpe&nos’ a ochrana zdravia vo vychove a vzdelavani

Skoly a 3kolské zariadenia s pri vychove a vzaeigvpri ¢innostiach priamo suvisiacich s vychovou a
vzdelavanim a pri poskytovani sluzieb povinné :

a) prihliada’ na zakladné fyziologické potreby deti a Ziakov

b) vytvara’ podmienky na zdravy vyvin deti a Ziakov a na phédizanie socialno-patologickym javom

C) zaisti’ bezp€nog’ a ochranu zdravia deti a Ziakov

d) poskytn# nevyhnutné informacie na zaistenie b&rmsti a ochrany zdravia deti a Ziakov

e) vieg’ evidenciu Skolskych drazov deti a Ziakov, ku ktorgriSlo p&as vychovno-vzdelavacieho procesu a pri
ginnostiach organizovanych Skolou; pri vzniku Skéls& Grazu vyhotovizdznam o Skolskom Uraze.

VYHLASKA ¢&320/2008
Ministerstva Skolstva Slovenskej republikyz 23. jula 200& zakladnej Skole
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Organizacia vyletov, exkurzii a vycvikov

(1) Skola méZe organizovas informovanym suhlasom zékonného zastupcu Zigkimrsky vycvik alebo
snowboardovy vycvik dalej len lyziarsky vycvik), plavecky vycvik, Skeké vylety, exkurzie a Skoly v
prirode, ktoré poih navrhov triednychditelov zaradi riadite do planu prace Skoly. Pred uskinenim vyletu,
exkurzie a vycvikov zodpovednytitel’ napiSe zaznam o organizacii a geni o bezpénosti a ochrane zdravia.
Pre ziakov, ktori sa na uvedenych aktivitdch dagthia, sa zabezfienahradné vy&ovanie.

(2) Pre ziakov prvého tmika az Stvrtého gmika sa v Skolskom roku méze organizbjeden jednotiovy vylet,
pre Ziakov piateho tmika aZ deviateho taika dva jednoiibvé vylety alebo jeden dvajdvy vylet. Ziakom
piateho rénika aZz deviateho taika moZzno 3kolsky vylet prédt s informovanym sthlasom zakonnych
zastupcov o dva dni pracovného pokoja.



(3) Skola mdZe organizovako sidas’ vyucovania exkurzie. Miesto &s exkurzie vychadzaju z poziadaviek
u¢ebnych osnov Skolského vzdelavacieho programui fgdaého rénika sa mozu v $kolskom rokuastni’
najviac na troch exkurziach trvajucich viac akaiStyucovacie hodiny.

(4) Stktag’ou vychovy a vzdelavania ziakov je vychova zameramachranu zdravia, spélwosti a prirody, a to
vo vybranych predmetoch, ako aj péelovych cvieniach, didaktickych hrach a zaujmovajnosti.

(5) Stag’ou vyuwovania telesnej vychovy mdze thygakladny plavecky vycvik a v siedmom alebo 6smom
ro¢niku zakladny lyziarsky vycvik. Ak v mieste Skolyensu vhodné podmienky, Skola mdze organifova
lyZiarsky vycvik a plavecky vycvik dennou dochadakalebo formou vychovno-vycvikovych zajazdov.

(6) Plavecky vycvik sa organizuje v rozsahu piatichcowvnych dni alebo 20 vyavacich hodin spravidla v
mesiacoch september az oktdber alebo april az@®nganizaciu plaveckého vycviku zabezpie riadite alebo
nim povereny pedagogicky zamestnanec.

(7) Plavecky vycvik sa uskuttiuje len vo vyhradenom priestore krytého bazénacalalpaliska do vysky
vodnej hladiny 1,2 metra, gom na jedného dospelého @tél'a pripada skupina s najvysSsimépmm 10 Ziakov.
(8) Plavecky vycvik v Skole vedie pedagogicky zamesteaktory spia kvalifikatné predpoklady na vyovaci
predmet telesna vychova. Odborny dozor avycvik end¥konavéd aj iny pedagogicky zamestnanec s
osvedenim o sposobilosti viésplavecky vycvik. Wastnici plaveckého vycviku musia tbyoisteni proti
Urazom.

(9) Lyziarsky vycvik sa kona formou sustredenejdi@vej, maximélne sedemdvej vychovno-vzdelavacej
¢innosti v obdobi mesiacov december az april. Orgeni lyziarskeho vycviku zabezpge riaditd’ alebo nim
povereny pedagogicky zamestnanec.

(10) Lyziarsky vycvik vedie pedagogicky zamestnaneonktsgna kvalifikasné predpoklady na vyoevaci
predmet telesna vychova, alebo iny pedagogicky stmaaec

s osvedenim o spdsobilosti viédyziarsky vycvik. Jedno lyziarske alebo snowboadruzstvo tvori najviac
15 ziakov. Wastnici lyZiarskeho vycviku musia bpoisteni proti Grazom.

(11) Naklady spojené s plaveckym vycvikom a lyZiarskyyevikom, vyletom, exkurziou, jazykovym pobytom
v zahranti hradi Ziakovi jeho zdkonny zastupca.

Pedagogickému zamestnancovi poskytuje ndhradyracopnej ceste zamestnavapod’a osobitného predpisu.
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(5) Telesna vychova sa v prvoméroku az Stvrtom réniku vywiuje pre chlapcov a di€até spolone. Triedy na
druhom stupni Skoly sa delia alebo spajaju na skuphlapcov a skupiny di€at toho istého rénika. Najvyssi
pocet Ziakov v skupine je 25. Ak pet Ziakov v skupine klesne pod 12 Ziakov, moznaskigin spajaaj ziakov
rozliénych ranikov.

8§16

Zdravotna telesna vychova

(1) zZdravotna telesna vychova je Specificky druh pogjntelesnej vychovy pre Ziakov so Specialnymi
vychovno-vzdelavacimi potrebami, u ktorych sa prgja ugita zdravotna porucha trvalého alebo prechodného
charakteru. Do tejto skupiny sa zditgl Ziaci na zaklade odpatdnia vSeobecného lekara pre deti a dorast a po
informovanom suhlase zakonného zastupcu Ziaka.

(2) Skupinu zdravotnej telesnej vychovy zriadi riatlip® prerokovani v pedagogickej rade pri najnizSagtep

10 Ziakov; najvyssi gt Ziakov v skupine je 12 ziakov. Ak ¢t Ziakov klesne pod 8 Ziakov, skupina sa zrusi.
Zostavajlci ziaci sa prerozdelia d@alSich skupin. Ak takéto skupiny na Skole nie sécizsadiastaine alebo
Uplne oslobodia od vywovania telesnej vychovy a €@ cvicenia, ktoré im umozni ich zdravotny stav na
zaklade odportania vSeobecného lekara pre deti a dorasti&iainom oslobodeni odpoténom vSeobecnym
lekarom pre deti a dorast sa Ziak klasifikuje &l@dnutim na jeho zdravotny stav.

VYHLASKA & 527/2007

Ministerstva zdravotnictva Slovenskej republikyzo 16. augusta 2007
o podrobnostiach o poziadavkach na zariadenia preadi a mladez

Vyberame len paragrafy a odstavce tykajlice sa pohh aktivit, telovychovného procesu a prevadzkava
zariadeni pre deti a mladez.

§6

Prevadzka zariadenia pre deti a mladez

(1) Zariadenie pre deti a mladez must’ tmasobované pitnou vodou z verejného vodovodu arellastného
vodného zdroja tak, aby zabezpealo:



a) na jedno diéa predskolského zariadenial)??? a prevadzkarnstarestlivog o deti predskolského veku
najmenej 60 | vody na jedenide

b) na jedného Ziaka Skoly najmenej 25 | vody na jetigin

(2) Zariadenie pre deti a mladez must bykurované tak, aby:

a) v predskolskom zariadeni a v prevadzkarni preostivos’ o deti predSkolského veku bola zaberré
teplota v herni a v spalni najmenej 22 °C a v umyva zachode najmenej 24 °C

b) v zariadeni pre deti a mladez, okrem zariadenidptea mladez uvedenych v pismene a) bola zabenpe
teplota:

1. webni ad’alSich miestnosti, v ktorych Ziaci vykonavéjanog’ Styri hodiny a viac, najmenej 20 °C

2. priestorov ufenych na vytbu telesnej vychovy najmenej 15 °C

3. Satni zriadenych v priestorockemnych na vytbu telesnej vychovy najmenej 20 °C

4. Satni a inych priestorov na odkladanie vrchraédhevu Ziakov najmenej 15 °C

5. chodieb a zachodov najmenej 15 °C.

(3) Ak nie je mozné zabez{i€ vykurovanie pothh odseku 2, zariadenie pre deti a mladez sa moze
prevadzkové, len ak teplota vzduchu v herni a spalni pred${éiis zariadenia a prevadzkarne pre starostlivos
o deti predSkolského veku a teplota vzduchuebniach adalSich miestnostiach zariadenia pre deti a mladez
uvedenych v odseku 2 pism. b), v ktorych zZiaci naajucinnog’ Styri hodiny a viac, neklesne v troch po sebe
nasledujucich sioch pod 18 °C alebo ak teplota vzduchu v tychtegporoch neklesne v jednom dni pod 16 °C.
(4) Vymena vzduchu v zariadeni pre deti a mladez iyszabezp&ena:

a) v webniach 20 rihod. — 30 nYhod. na jedného Ziaka

b) v priestoroch ufenych na vyebu telesnej vychovy 30 Hhnod. na jedného Ziaka

c) v Satniach a inych priestorochtanych na odkladanie vrchného odevu Zthod.

d) v umyvanach 30 riyhod. na jedno umyvadio

e) v sprchach 150 frhod. az 200 fthod. na jednu sprchu

f) v zachodoch 50%hod. na jednu kabinu a 25/imd. na jeden pisoar.

VYHLASKA ¢& 525/2007

Ministerstva zdravotnictva Slovenskej republiky

z0 16. augusta 20Q¥ podrobnostiach o poziadavkach na telovychovno-Sgové zariadenia

Ministerstvo zdravotnictva Slovenskej republiky p@d®g 62 pism. g) zakon& 355/2007 Z. z. o ochrane,
podpore a rozvoji verejného zdravia a o0 zmene #&ndopniektorych zakonov ustanovuije:

§1

Tato vyhlaska ustanovuje

a) podrobnosti o poziadavkach na osvetlenie, tepdikostnd mikroklimu, vykurovanie a vetranie, @hoi,
priestorové usporiadanie a fumé c¢lenenie, vybavenie a prevadzku telovychovnych dené (’alej len
,Zariadenie®)

b) nalezitosti prevadzkového poriadku zariadenia.

§2

(1) Umelé osvetlenie otvoreného zariadenia musirsené tak, aby jeho intenzita vyhovovala pozikédm
pre konkrétne Sportové odvetvie a zatoweoshovalo Sportujdcich ani divakov.

(2) Vysledkova tabla otvoreného zariadenia musitbymiestnena na juhozédpadnej strane. V pripade
inStalovaniafalSej vysledkovej tabule sa ta umiestni tak, atijadp normy prisluného Sportového odvetvia.
(3) Zariadenie v krytych objektoch musi thamelé osvetlenie rieSené tak, aby jeho intenzjtaovovala
poziadavkdm pre Sportové odvetvie najiasSie na osvetlenie, ktoré saiem ma vykonava a zarové
neoshovalo Sportovcov ani divakov.

(4) Denné osvetlenie zariadenia sa zabé&zjgeoknami po bénych stranach zariadenia, ktoré zatouenoziuju
prietne vetranie, ptom je vhodné aby poftha os budovy bola orientovana v smere vychod -adapre
zabranu oslnenia musiatbyabezp&ené prostriedky pre regulaciu denného osvetlenia.

(5) Specifické poziadavky na umelé osvetlenie zari@dsa zabez@eju pod’a prisludnej slovenskej technickej
normy.

(6) Osvetovacie telesa a okna musiathghranené pred rozbitim ochrannymi mrieZkami, \etr&ridla okien
maju by ovladaténé z podlahy.

§3

(1) Poziadavky na teplotu, vymenu vzduchu a spdsafetrania priestorov zariadenia

Telocviéna : teplota v zime, vymena vzduchu/hod. - prievdzpriéne, al.

5 16 3x - nGtené pod tlakom
Satne: teplota v zime, vymena vzduchu/hod. - prirodzené, alebo
20 3X - natené pod tlakom

Umyvarne : teplota v zime, vymena vzduchu/hodorirodzené, alebo
23 6X - natené pod tlakom



(2) Ak je v zariadeni Fadisko, systém vykurovania a vetrania musi zak&gpaby v priestore pre divakov
teplota neprekrila 25 °C.

ZAVER

Detska Urazovosielen v Skolskom prostredi je zavaznym problémblala by sa jej venovaeSte vaSia
pozorno$ najma formou neustédleho oboznamovania s novyatnpmi bezpé&nostnymi normami pri praci.
Dostat@&nou informovano®u nielen ditel'ov, ale aj Ziakov, by sa dat@sto predchadfairazom v Skolach. Je
len na diteloch, ako a do akej miery dok&dZzu oboznaiiakov s bezpmmostnymi pravidlami, ktoré by mali
reSpektovéi vo svojom beznom zivote mimo Skoly.

Pri rozbore zakonov, nariadeni vliady a agbk z rezortu Ministerstva Skolstv@, zdravotnictva z rokov
2006 aZz 2009 sme sa nestretli ani s jednym, ktgrysd zaoberal v ramci hygieny bezp&nosti pri praci
s ochranou duSevného zdravia. Vyskumy mnohych md§gbv poukazuji na staléastejSie sa vyskytujdci
syndrém vyhorenia uditelov z neustaleho psychického tlaku v dneSnej dobeej pproblémov a stresov.
Novelizované zakony vo forme ,Nariadenia viady* tgclzaja v Zbierkach zdkonov podcéiym cislom.
Nasledne je spracovana vyhlaska prisluSného misiste v ktorej je text , Nariadenia vladytiastaine acasto
nie celkom zrozumiiine pretextovany a upraveny. Prevadzkdvatariadenia si musi #tavo a pracne
vyhradava Udaje, ktoré sa tykaji jeho zariadenia. Normy zaegre predsSkolské zariadenia si mieSané medzi
normami pre zékladné Skoly. Odpoal by som spracovanové ,Typiz&né smernice” pre jednotlivé druhy
Skolskych zariadeni, v ktorych by boli zakotvenéetkg zavézné nariadenia viady z oblasti beémnpsti
a hygieny zariadeni pre deti a mladez.

Literatara

1. BOIJNANSKY, Milan. 2002. Bezpeos’ a ochrana zdravia pri praci, vychove adguani v praxi kol

a Skolskych zariadeni. Bratislava : SEducoS, 2883.s. ISBN 80-967146-7-8.

2. MUCHA, V. a kolektiv. 1971. Hygiena. Bratislavdydavatd'stvo Slovenskej akadémie vied, 1971. 465 s.

3. VyhlaSka Ministerstva Skolstwa320/2008 Z. z. z 23. jula 2008 ,o0 zékladnej Skaletiw.zbierka.skZbierka
zakonow.320/2008, str. 2598jastka 121.

4. VyhlaSka Ministerstva zdravotnictva Slovenskepubliky ¢. 525/2007 Z. z. zol6. augusta 2007
o podrobnostiach o poziadavkach na telovychovnot8pé zariadenia. www.zbierka.sk Zb. z&konov
¢.525/2007, str.13764jastka 221.

5. Vyhlaska Ministerstva zdravotnictva Slovenskej republiky 527/2007 Z. z. zo 16. augusta 2007
o podrobnostiach o poziadavkach na zariadenia pteadmladezwww.zbierka.skZb. zakonov¢.245/2008,
strana 3774&iastka 221.

6. Zakon ¢. 245/2008 z 22. maja 2008 , o vychove a vzdela@aa zmene a doplneni niektorych zakonov*
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Ako si ¢asopis objedna (predplatit’)?
Stati posla mail s objednavkou na predplatné na cely rokigka & 2 EURO + balné na dobierku) na adresu:
jsimonek@ukf.ska zabezp#te si dodavku dvoctisel nasho metodickéliasopisu.

NEZEPOMINEJME NA CVI CENi NA ZEB RINACH A U ZEB RIN

Saia FORMANKOVA, Frantisek FRYDECKY, Katedra sport & FTK UP Olomouc
sona.formankova@upol.cErydecky.F@seznam.cz

Zehxiny jsou zakladnim rfadim, kterym jsou vybaveny térvsechny $kolnigocvicny.

Jde o n#adi vhodné pro procéeni takovych lokomoci a dovednosti jakymi jsou fdzeukovani,
stoupani.

Ve vywovaci jednotceétesné vychovy lze vyuzit zéiby ve vSech jejichtdstech (Gvodni, fpravné,
hlavni i zA¥recné).



V hlavni ¢asti vyuzivame Zdin predevSim v kondné zangrenych hodinach, v zéwecné casti pro
kompenzani cviceni.

Pfi cviceni na Zehinach je velmi dlezitd organizace c¥#eni. Optimalni je, kdyZz je na jednéemt
télocviény kotveno 8 — 10 Zé¢m vedle sebe. Zaci pak &viproudem nebo rozteni na d¢ poloviny ze dvou
stran na sed.

Snazime se zajistit, aby ¢®t Zak, ktefi cvici na jedné zeling, negesahl poet 4 (nebude tak dochazet ke
zbyte&nym prostojm). Optimalni pdet cvienai je dva.

Byva vyhodné kombinovat ad&ni na Zebinach s jinym nédim, napiklad s lavékami nebo bednami.
Nabizi se i moznost kombinovat Zgly s rekterym n&inim (gumové expandery).

Charakteristika nafadi:

Zehina (ribstol), tak jak ji zname z naSickdcvicen, je tvdena déma Strinami (kotvenymi do $ny) a
zpravidla 18 pickami ovalného piiezu.

Domaci zeliny maji provedeni viiznych Stkovych i vySkovych variantach.

Pro zajimavost: vifrucce pro cuitele z roku 1960 uvadi Bohumil Kos velmigsny popis tehdy
vyrabinych (a v mnohychitocvicnach dodnes existujicich) zeh

,Zebriny jsou 3 m vysoké a 1 az 1,1 m Sirokéz iy jsou 22 cm Siroké a 4 cm tlustéjcek vefitého
tvaru (4,6/3,6 cm) je 18 a jsou obraceny uzsi sitamzhiru. Vzdalenost mezi jednotlivymiigkami je 9,5 cm,
pouze mezi 16. a 17#ipkou je mezera 40 cm (tzv. okno). Kongégk jsou upewny svymiityrhrannymi konci
do §#rin, a to tak, Ze 15. a 17rigka je zapu&ha o 4,6 cm blize keesig. V pednicasti $&7in je piSroubovana
zaoblenda liSta, umagjici vynenu zlomenych jficek. Dopordujeme #izovat zeliny vcelku po dvou nebo
po tech kusech...."

Pokud jde o bezgeost cvieni na Zetinach, je nutno pravidedrkontrolovat:

*  Kkotveni Skfin ve stng

» funkenost, pevnostifiéek (nesmi se protét, nesmi byt prasklé)

Pro nepimou zachranu je ptba pouzit Znek (nejlépe po celé délce Zglmvého komplexu).

Ani pfi pouziti Zirtnek nedovolte Z&kn seskakovat z horiésti Zebin.

K bezpenosti ispiva i vhodna obuv, nejlépe sélova nebo gymrigstiNeipustné je cwiit v ponozkach,
nevhodné je c¥it na Zeliindch bez obuvi.

Priklady cvi¢eni pro Gvodniéast hodiny
1. Fechazeni neborpbihy pres rékolik Zekyin
e po nizSich pickach (2. — 3. ficka od spodu)
e ve vySSi Grovni (7. — 8.iftka)
Na €chto dvou vyskovych drovnichiieme volit nasledujici céeni:
e krok prisunny
e krok zkizny
e svis depmo
*  svis stojmo vysazen
»  preskoky stranou (nazyvame je ,Tarzan®)
2. Vystupy a sestupy (v¢hy a sebhy)
Pro vyuziti didaktickéh@&asu je optimalni, pokud pet cvicendl na jedich Zeliindch nepekraii potet 4
idealrg 2).
( Vystu)puji (vybihaji) pouze do takové vysky, abglinhlavu nad posledni (osmnactoujdkou.
e vystup na co nejmensi pet krok
e vystup co nejrychleji
* vystup ffes d (tii) pricky
» vystup po kazdéifiice (na kazdouiiku vystoupi alesppjedna noha)
» vystup po kazdéifitce ( na kazdouifitku vystoupi prava i leva noha)
e vystup pomoci jedné ruka a dvou nohou
e vystup pomoci dvou rukou a jedné nohy
*  vystup sourti a snoZmo
» vystup zady k Zefnam
e vystup s obratem o 360° (720%9H&m vystupu




VSechna jmenovana &@a@ni mohou Zaci provét i pii sestupovani. U dkterych Okoli se nam vSak
neos¥dcilo zaradit cviceni @i vystupu i @i sestupu (nap doSlap na kazdourigku). VétSiho ,spadu” cueni
dosahneme, pokud Uki®Si Zaci pouzeipvystupu nebo pouzeipsestupu.

Déle jsou uvedena ai@ni pro rozvoj svalové sily a @eni pro rozvoj pohyblivosti. Vybirame takova, o
nichz vime, Ze jsou realizovatelna &zhé Skolni dlesné vychow, tedy u Zné sotiasné populace. Literatura
poskytuje porérné velky zasobnik ceieni na Zetinach nebo u zém, ale je nutné vzdy zvazit, zda jsou vybrana
cviéeni realizovatelna vSemi (nebo alestSinou) zaky, nebo zda tato &ghi pouzijeme spiSe ve sportovnich
krouzcich, kde pracujeme stchi a mladezi, kterd ma k pohybu blize (a byva tgdhybo¥ nadawijsi,
nebofekrgme — celko¥ Sikovrejsi).

Ptiklady cvi¢eni pro prapravnou ¢ast hodiny

V nasledujicicasti textu jsme se pokusili vytiib piiklad piipravnécasti hodiny (rozcwiky) tak, jak se
domnivame, Ze je vhodné a optimélni vyuzittitelpro rozcvéeni jednotlivych oblastiéta u bEzné Skolni
populace. V podstatse drzime toho, zZe roz¢kpu v hodig TV ma witel télesné vychovy (a na Skole uz asi
zadny jiny uitel) alespa dvakrat zatyden ,zalkd“ na ty svalové partie zaka, které maji tendekei
zkracovani - protahnout je a na svalové partierékimaji tendenci k ochabovani - posilit je. O mn&hi
v pravém slova smyslu bychom asi h@ivmentli — vzhledem I¢asu, ktery mame na rozeéki, ndm jde
feknéme spiSe o aktivacitfsluSnych svai. A hlavre o to, poukazat na nutnost posileni a ukadzatrétejstik
cviceni, ktera by mohli vyuzit (kdyby se do posilovéhg&li iniciativné pustit sami).

CVIK &1

Z.P. stoj spojngelem k Zeking, vodorovny pedklon:
1, 2vzpazit, uchopit gicku — 2 hmity

3, 4 hluboky ohnutyiedklon, zapazit — 2 hmity

N\ e

5, 6vzpazit zevnit¥, uchopit gicku - 2hmity
7, 8 stoj, upazit — 2 hmity

A\

A

9, 10vzpazit dovnit¥, uchopit gicku - 2hmity
11, 12 stoj,vzpazit zeviiit- 2 hmity




Z.P. stoj pravym bokem k z#h¢, uchopit levou rukouifitku nad hlavou, pravou v Grovni ramene:
1. — 4. odtlait panev od Zetin a Uklon vpravo

5. - 6. zpt do Z.P. totéz levym bokem k Zér:

CVIK ¢.3

Z.P. stojeelem k Zebing, piicku uchopit ve vySceela:

pomalu opakovahobraty vlevo a vpravo se snahou o kontakti&kpu po celou dobu provadi cviku, chodidla
zistavaji na jednom mist
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CVIK ¢.4

Z.P. stoj pravym bokem k z&h¢, unoZit poniz pravou, &t ji o piicku, ruce v bok:

1. — 4. pomalé pddpy na levé (posilujeme levou dolni Ketinu a protahujeme svaly na \mnit strag pravé
dolni kortetiny). Opakujeme 5krat. totéz levym bokem kiaeh
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CVIK &5
Z.P. svis zady k zé¢lmam, skeeni grednozmo:

Jizda na kole* (posilujeme takéripné KiSni svaly, proto cvik provadime kg, pro posileni SikmychriBnich
svali mozno provaé Sikmo stranou)
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CVIK ¢&.6

Z.P. shyb stojmo naifgce, uchopit ficku v drovni boki:
1. — 4. zvolna hrudni zaklon

5. — 8.kompenzané svis depmo

CVIK ¢&.7

Z.P. stojcelem k zeking, prednozit levou a poloZzit chodidlo naigku:

1. — 6. dohmatem z&ipku nebo za kotnik opakovapomalé hmity do fedklonu
7. — 8. vzpim, vzpazit zevnit

totéz v gednoZzeni pravou

CVIK ¢. 8

Z.P. shyb stojmo rozkemy:

1. — 2. opakovahsvis stojmo rozkrény (provedeni v nadhmatu nebo podhmatu)
3.—4.zptdo Z.P.

Cvi¢eni provadime tahem nebo s mirnym impulsem.

Mozno provadt i pouze pravou nebo levou rukou.

Lze menit vySku fricky smérem nahoru i ddi.
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CVIK &9
Z.P. leh hlavou k zéing, vzpazit, uchopit spodniigku, prednozit (mozno i mirhpokrit):

1. podsazeni panve s vysunutim dolnichcktin svisle vzliru (,Pichni do stropu*)
2. zpst do Z.P.

CVIK ¢&. 10- Cvideni dvojic
Z.P. A-cvienec: zpewny stoj na 3. ficce

B-cvitenec: stabilni stoj vykimy levou/pravou vied, ofit ruce o lopatky A-cvience
B-cvi¢enec provadi kliky i vedenych naklonech vzad A-¢ence
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CVIK ¢&. 11 -Cvi¢eni dvojic
Z.P. A-cvienec: svis stojmo zady k A
B-cvienec: shyb stojmo pod A-@ancem
Pomalym napnutim svych pazi nadzvedne Bawec spolucvience, ktery pak uvolme visi



CVIK ¢&.12- Cvi¢eni dvojic

Z.P. A-cvienec: stofelem k zeking, vodorovny pedklon, vzpazit, uchopititku:
B-cvEenec: sedi v oblasti panve!!! (ne na bedrech!!jwiséence

A-cvicéenec provadi opakované vypony — tzv. ,osli vypony*

Jist existuje spousta dalSich &eni, ktera by cwienci s pohybovou Urovni dneSriZzné populace zvladli.
Pokud budeme volit c¥éni ve visech, je nutho mit na p#im Ze Zaci jsoucasto limitovani nikoliv
nedostaténou silou svadl, ale ,klouzavosti“ ficky. (Magnezium nutné!)
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HRAME NETRADI CNE HRY - RINGO

Jaromir SIMONEK, Univerzita Konstantina Filozofa v Nitre
isimonek@ukf.sk

UvoD

Reforma Skolstva umoznil&itel'om telesnej a Sportovej vychovy zatado obsahu vytovania svojho
predmetu na zakladnej aj strednej Skole okrem dakich ajdalSie, netradiné, menej zname Sportové hry,
ktoré su priestorovo a materialne neray fyziologicky &inné a taktiez zabavné atsidivé. Medzi takéto hry
mézeme zaradinapr. Ringo, Korfbal, Frisbee, Softhal, Indiacd’aSie. Ich realizacia v praxi ako uvadza



Beltdkova - Lukd& (2005) zavisi of kvalifikovanosti pedagoga, alespravnej viby didaktického Stylu a
materialnych podmienok Skoly aki@lSiehocinitel'a telovychovného procesu (Bendikova, 2008).

Skolska telesna vychova tak priamo, ale i nepriampivara priestor pre diverzifikaciu a realizaciu
inovativhych obsahovych naplni Wavacich hodin, ku ktorym patri aj Wavanie netradnych Sportovych
hier, ktoré mozno po zvladnuti ich pravidiel a z@kiych hernycltinnosti zardova’ do vSetkychiasti hodiny
(tak na rozohriatie, ako aj na rozvoj pohybovychogmosti).

RINGO

Tato hra mé svoj pévod v susednoml’$kai, kde vznikla vr. 1959. Je vhodna pre vSetkigové
kategorie, ktorym je prispdsobena vyska sietelog ihriska (Tab. 1).

Tab. 1 VySka siete a rozmery ihriska pre RINGO Argg, 2...)

Kategoria Rozmery ihriska VysSka siete
Do 12 rokov 6x12m 200 cm
13 — 14 rokov 6x12m 224 cm
15 — 16 rokov 8x16m 224 cm
Zeny do 30 r. 9x18m 243 cm
Zeny nad 30 r. 8x16m 243 cm
Muzi do 40 r. 9x18 m 243 cm
Muzi nad 40 r. 8x16 m 243 cm

Hra sa s tzv. ,ringo krazkom®, ktory ma hmottids5 g, priemer 170 mm a mdze ttméznu, najlepSie
kontrastnu farbu. HtamoZu jednotlivci alebo dvojicei trojice. Jednotlivci hraji s jednym krazkom, dsta
kategorie s dvomi kriZzkami naraz.

Obr. 1 Rozmery ,ringo krdazka“
Hrdbka = 28 mm; Priemer = 170 mm

Vfazom hry sa stava ten, kto ako prvy ziska 15. héggs sa mbze skiiti najtesnejSim vysledkom
15:14). Body sa ziskavaju alebo stracaju za kahgg bez ofadu na to, kto podaval (neexistuju straty). Bod
sa ziska vtedy, ki hr& prehodi krazok ponad siea ten spadne na ihrisko sUpera. Bod sa stracy,ked
krazok spadne na vlastné ihrisko alebo ho hodimeauwto alebo do siete. Hra s&ra podanim z rovnakého
miesta ako vo volejbale. Po kazdych piatich bodsahmeni podavajici (ako v stolnom tenise) acleeden
hr& ziska 8 bodov, menia sa strany. Postaveni€olire f'ubovd’né. Krazok mozno chytaktoroukdvek
rukou, avSak po chyteni krdzku sa tento m6ze piighwstranu stpera iba tou istou rukou. Chytenydi e
je mozné prekladaani prehadzovaz jednej do druhej ruky. KriZzok sa nesmie dotkiela hr&a, zeme, ani
siete.Cas od chytenia krizku do jeho odohrania je limitgvaa 5 sekund. Ak htavi vypadne krazok z ruky,
méze ho chytaeste raz vo vzduchu, ale tou istou rukou. Dotylizku druhou diou znamena stratu bodu.
Krazok, ktory sa navliekol na dia ale zostal v dotyku aspcs jednym prstom rovnakej ruky, je dobry. Pri
odhadzovani musi Ifyhod zakoteny bez prestavky v pohybe, bez zmeny smeru aqaté hmusi by aspdi
jedna noha v styku s podlozkou. Let krizku musi fipchy, s rotaciou pod zvislej osi — nesmie sa §as letu
pret&at’. Pri hode je suhlasna noha vpredu, paza je v beldvom postaveni a palec drzi krizok za jeho hornu
plochu (obr.1, 2, 3). Krazok sa m6ze chyte mieste, vo vyskoku, v behu, skokom na zem. ¢hytani v
pohybe je dovolené urabmaximalne 4 kroky a po
Obr.1 Drzanie kruzka



Obr.3 Postavenie piapb

zastaveni iba jeden vykrok. Ak sa pri podani kridotkne siete a spadne na sUperovu polovicu ihrédanie
sa mbze jedenkrat opakavdotyk siete pri opakovanom podani znamena sbratlu. Pri dotyku siete v hre sa
pokratuje bez prerusenia. Podavajlci thistraca bod aj vtedy, &epo dotyku siete krizok dopadne mimo
ihrisko alebo na stredoviiaru.

Obr.4 Kruzok v ihrisku - bod Obr.5 Kruzok uta
e 5 B SRR

Ringo mézu hiaaj druzstva a vtedy sa hra s dvomi krazkami, k&aédo hry podavaju &dsne na
pokyn rozhodcu. Ak pri hre s dvomi krizkami spageden do pba, alebo sa inak porusSia pravidla, pckija sa
v hre s druhym krdzkom, pokym sa nedosiahne bods&klva krazky zrazia vo vzduchu, rozhoduje miesto
dopadu.

Pri jednom podani dvoch kruzkov azaméze druzstvo ziskiatratt’ 0, jeden alebo dva body.
U jednotlivcov kazdy z h&#ov podava 3x za sebou. Pri hre druzstiev sa podangiei, ak je sfet bodov
delitelny 5 alebo o jeden vyssi.

Pri nacviku hernycliinnosti odporda Argaj (20..) tento postup:
1. Pripravné cvenia

2. Herné cuienia

3. Pripravné hry

4. Hra.
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Priklady cviéeni:

1. cvicenie

| Cid: Nacvik hadzania a chytania ringo krazku

Organizacia: Hré vytvoria dvojice oproti sebe, @om kazda ma jede

krazok. Hr&i si postupne prihravaju krazok na preshaominantnou

rukou. Neskér nac¥ujeme s opé&ou rukou.

Schéma:
O O O O O O
v v v v v ¥
O O O o O O
2. cvikenie Ci¢: Zdokondovanie hadzania a chytania rin

krizku cez si¢

ho

Organizacia: Hré& vytvoria dvojice oproti sebe, @om kazdad ma jede

krazok. Hr&i si postupne prihravaju krizok cez tsiea mald vzdialend’s
neskor na vé&iu vzdialeno& Po zdokonaleni nagitijeme s opé&nou rukou.

Schéma:

O Re)

O Re)

O Re)

O Re)

O Re)

O Re)

RINGO

Zapis o stretnuti
Sataz: Kategoria:
Miesto: Datum:
Stretnutie ¢. Hré A: Hré B:
A-1 2 3 4 5 6 7 8 90111 12 13 14 15
B-1 2 3 4 5 6 7 8 90 111 12 13 14 15
Stretnutie ¢. Hré A: Hré B:
A-1 2 3 4 5 6 7 8 90111 12 13 14 15
B-1 2 3 4 5 6 7 8 90 111 12 13 14 15
Stretnutie ¢&. Hré A: Hré B:
A-1 2 3 4 5 6 7 8 90111 12 13 14 15
B-1 2 3 4 5 6 7 8 90 111 12 13 14 15




Stretnutie &. Hré A: Hré B:

A-1 2 3 4 5 6 7 8 90111 12 13 14 15
B-1 2 3 4 5 6 7 8 90 111 12 13 14 15
Stretnutie ¢. Hré A: Hré B:

A-1 2 3 4 5 6 7 8 90111 12 13 14 15
B-1 2 3 4 5 6 7 8 90 111 12 13 14 15
Stretnutie ¢. Hré A: Hré B:

A-1 2 3 4 5 6 7 8 90111 12 13 14 15
B-1 2 3 4 5 6 7 8 90 111 12 13 14 15

ZABAVNE LAVI CKY

Dana FELTLOVA - Katedra t &lesné vychovy a sportu, Pedagogicka fakulta, UHK, tadec Kralové
dana.feltlova@uhk.cz

Svédské lawky pati mezi zakladni vybaveni kazd&ldcvicny, jejichz pouziti je mozné ve viech
¢astech cviebni jednotky. Mohou slouzit jako samostatiiékazky, pekazky v kombinaci s jinym #iadim i
n&inim, v zaatcich gymnastického vycviku mohou suplovat i ktadiNezanedbatelny je i fakt, Zze u zcela
béZnych cviebnich tvaill provedenych na latkach, se zvysi fyziologickydinek.

Abychom u cvtendi povzbuzovali zdjem o toto Fadi a neubijeli je monotdnnosti a nudnostijgba
nabizet¢innosti atraktivni, zabavné, rozvijejici odvahugddivitu, apod. Hspsvek nabizi ukazku vyuziti
Svédskych laviek v hodinach Skolniélesné vychovy troSku jinak nez tradé, nag. s dirazem na
spolupracuijici aktivity ve skupdnzaki. V dobrodruza a kondéné motivovanychéinnostech jsou zaci vedeni k
zodpowdnosti za s&j pohyb @i netradénich a opomijenych kombinacich l&ek s Ezné dostupnym
télocvicnym n&inim a ndadim.

Pomicky: lavicky, diewné tye, kruhy, Zetiny, Svédsk& bedna, va@ky, zinénky, duchna, bradla,
drobné nédini na genaseni (jogurtové kelimky, kraky, dragnky, deevené tye, overbally...).

1. ,Pohybliva lavicka“ (obr. 1)— rovnovaha, obratnost.
Ponuicky: drevéna lavitka, deveéné tywe (alespt 4 ks), 2 ks Ziének.
Popis: na podlahu poloZtéedené tyte a fes ¢ lavicku kladinkou vzliru.
Pohyblivost lavtky vymezte polozenim Znek k oEma kondém lavicky.
Jeden po druhéntechéazejte po pohybuijici se laee tak, abyste udrzeli rovnovéhu.
Narainost mizete zvySit pendSenimiznych gednEtd (nag. jogurtové kelimky, kralky, drewvéné
tyce,...) na hlaw, v predpazeni na dlanichilietech rukou, nebo nadhazovaniminaperbalb.
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Obrazek 1. ,Pohybliva lavka“

2. Jezdici lavitka“ — obratnost, rovnovaha, spoluprace.
Pomicky: drewena lavitka, dva voaziky.
Popis: pes dva voziky polozte laviku. Sedgite si na jezdici latku a odrdZenim nohou se pohybujte
po €locviéné jako na lodi. Obréna: ¢ast cviéenal na lavice stoji, dva je tid (vozi).



,Houpava lavicka“ | (obr. 2)— obratnost, rovnovaha.

Pomicky: dw lavicky, kruhy, tyée, Zirgnky.

Popis: jednu t§ (dievénou, hrazdovou) provlékte kruhy a upewte Svihadly, druhou typroviékrete
ocky v femenech nad kruhy a zZmte na & z kazdé strany lavku. Pod zaw¥Sené laviky polozite
zirgnky. Ukolem cvkendi je lavicky prechazet neboipbihat.

Narainost nizete zvysit penaSenim drobnychedneti.

0
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Obrazek 2. ,Houpava l&ka“ |

.Houpava lavi¢ka" Il (obr. 3)— obratnost, rovnovaha.

Pomicky: lavicka, kruhy, t¥, zirtnka (duchna).

Popis: lavéku za¥ste s pomoci e na nizké kruhy. iechazejte (febihejte) po houpavé lave a
seskakujte na zémku (duchnu).

Narainost niizete zvysit penaSenimiznych gedneti.

G - —
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Obrazek 3. ,Houpava laska“ Il
~-Houpava lavicka“ lll — obratnost, rovnovaha, odvaha.

Pomicky: 1 - 3 dily Svédské bedny, l&ki, kruhy, duchna.

Popis: lavkku oprete jednou stranou na 1-3 dily Svédské bedny (Silavidka). Druhou poloZite ze
Svédské bedny na kruhy (viz. ¢eni 3). Vybihejte po Sikmé laide na bednu, daleigrhazejte
houpavou laviku a seskakujte do duchny.

,Ziva lavi¢ka® | (obr. 4)— spoluprace, sila, rovnovaha, obratnost, odvaha.

Pomicky: pro skupinu zeliny (Svédska bedna), latka, zirgnky.

Popis: 6 — 10 c¥enai (dle vysglosti) zawsi lavicku jednim koncem na z&hy ve vySi pasu.
Rovnon#rné se rozmistte po obou stranach volného konce dhyia zvedste ji obima rukama do
vySe pasu. Jeden ¢enec vyleze po zéimach na laviku a gechazi ji tam a zf. Pod lavéku umistte
Zirgnky. Obngna: lavitku polozte na odpovidajici pet diki Svédské bedny, kozu,....
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Obréazek 4. ,Ziva laika“l



10.

11.

,Ziva lavi¢ka® I (obr. 5)— spolupréace, sila, rovnovaha, obratnost, odvaha.

Pomicky: lavicka, zirgnky, Svédska bedna (Zéfy).

Popis: 6 -12 cwvienar (dle vysglosti) se rovnorérné rozdsli po obou stranach latky, zvednou ji do
vySe boki.. Jeden vyleze za pomoci Svédské bedny na ,polydsiilavicku a gechazi po ni tam a &p
Pod lavtku umiskte zirenky. Obnéna: cvitenci s lavikou pohybuji viped a vzad.
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Obréazek 5. ,Ziva lavika“ Il

,Opékani na rozni“ | - spolupréace, sila, obratnost.

Pomicky: pro skupinu lawika, Zirgnky.

Popis: 6 -10 cvenai (dle vysglosti) se rovnorérné rozctli do dvou skupin a zvednou za oba konce
lavicku do vySe pasu (nad hlavu — dle Wlsgti Zaki). Lavickou pomalu otéejte, jako kdyz grilujete.

,Opékani na rozni Il (obr. 6)— spolupréace, sila, obratnost, odvaha.

Pomicky: pro skupinu lawka, zZirgnky.

Popis: 6 -10 cdiena (dle vysglosti) se rovnorérné rozasli do dvou skupin a zvednou za oba konce
lavicku do vySe pasu, na které uprestlezi cvienec a pevise ji drzi. Lawikou pomalu otéejte, jako
kdyzZ grilujete.

Obrazek 6. ,Opékani na rozni“ Il

.Pienasend” I(obr. 7)— spoluprace, sila, obratnost, rychlost.

Pomicky: pro skupinu lawka, Zirénka.

Popis: rozdite se do stefapoietnych druzstev a podte se na zinku. U kazdé ziinky je lavicka. Na
znameni mate za Ukol séepunout pomoci tohoto f&li k utené mel, aniz byste se dotkliskterou
¢asti tla podlahy.
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Obrazek 7. ,Fenasena” |

.PFenasena” Il (obr. 8)— spoluprace, sila, obratnost, rychlost.

Pomicky: pro skupinu lawka.

Popis: rozdite se do stefhpcatetnych druzstev (4 — 8 @éndi dle vysglosti) a postavte se za sebe
pravym (levym) bokem po celé délce vedle d&yi Na znameni latku vyzn&ené met.



Obrazek 8. ,Fenasena” Il

12. ,Houpacka“ (obr. 9)— rovnovaha, obratnost, odvaha.
Pomicky: dw lavicky, tii Zzinénky.
Popis: jednu lawku polozte na zem kladinkou vistu, na sted umistte Zirenku (podlozku). Druhou
lavicku polozte kladinkou vzitu pres zignku tak, aby vznikla hougka. Oba konce houply
podloZzte zigknkami (podloZzkami). Pomalugchazejte z jedné strany hotfana druhou.
Narainost ntizete zvysit penaSenimirzného drobného déni.

=

Obrazek 9. ,Houpka*“

Literatdra
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ROZVOJ POHYBOVYCH SCHOPNOSTI V KARATE

Erika ZEMKOVA, Fakulta telesnej vychovy a Sportu, UK Bratislava
zemkova@yahoo.com

Poznatky ziskané praktickymi sklsefarmi a vedeckymi sledovaniami uniogi neustale
zdokondlova’ metodiku rozvoja pohybovych schopnosti. NaprigkupZe hranica ich rozvoja je dan&itymi
genetickymi dispoziciami, rozhodujlce je zamerardringového procesu.

Cielom tréningu karate je zabezjpe predovsetkym rozvoj schopnosti limitujacich Spaytosykon.
Délezité je pritom dodrziavezakladné principy ich rozvoja.

Vzhradom k tomu, Ze karate je rychlostno-silovy Spprt,rozvoji vybusnej sily sa vyuzivaju najma

dynamické cuienia sfahsimi vdhami, vykonavané maximalnym asilim. Odonik ktory predstavuje &if sily

a rychlosti kontrakcie totiz v rozhodujlicej miedvisi aj aktivacia jednotlivych druhov svalovyclakén. Kym
pri nizkej intenzite sa aktivuju iba pomalé viakpa, zvySujicom vykone sa postupne zapajaju ajndakchle
oxidativne a napokon aj vlakna rychle glykolytické aktivacii tychto vliaken zodpovednych za vybuSilin
dochadza vtedy, k& pri dynamickom cwieni dosahuje intenzita svalovej kontrakcie viac @® %
maximalneho vykonu. Ak teda pri ¢eni nebudd masvalové kontrakcie dostatal intenzitu¢i uz v dosledku
nedostaténého Usilia alebo vplyvom nastupujicej Unavy, rgcktalové vlidkna sa nebudu aktiviyva teda ani
stimulova’ k rozvoju adaptnych zmien.

Tieto rychle vlakna rozhodujacim sp6sobom podiujé aj Urové Specialnej anaerdbnej vytrvalosti v
rychlosti, t.j. schopnosti udrZanaximalny vykon p&as celého zapasu. V praxi sa pri rozvoji tejto pciosti
uplatiuja intervalové zéazenia relativne vysokej intenzity s nedostayon odpd@inkom, ¢im sa postupne



dosahuje vysoka hladina laktatu v krvi. Tréningakyichto podmienkach, pri zvySenej aktivacii anaagjb
glykolyzy, vytvara toleranciu organizmu na toto gredie, a tym ovplywje adapténé zmeny podmiaijice
zlepSovanie anaerébnej laktatovej kapacity.

Podstatny rozdiel teda sfiea v metodike tréningu. Pri rozvoji maximalnej Ij@sti musia by medzi
jednotlivymi zaazeniami dostatme dlhé periédy odpinku, ktoré si nutné k tomu, aby dochadzalo singo
k stimulacii ATP-CP systému a neakumuloval sa klidry brani vykonaniuralSieho cwienia s maximalnym
asilim. Na druhej strane, pri rozvoji vytrvalostiyichlosti faza odpéinku musi md charakter tzv. prddeného
podnetu, ktory dostatoe stimuluje rozvoj anaer6bneho energetického systé

Pri rozvoji pohybovych schopnosti v karate sa okneSeobecne znamych vyuzivaju predovSetkym
prostriedky Specifické, ako napr. jakusoku kumite mozvoj rychlosti reakcie, zauzivany je diastaine
modifikovany Meidzi Suzukiho systém ¢&eni na rozvoj ohybnosti a pod. Vhodny je pritom etiakych
prostriedkov, ktoré imituju Struktru pohybu kaséti, tzn. draha pohybu je podobna sko&) drahe Liitej
techniky karate, resp. Zéstnené svalové skupiny maju podobny rezim praoepakjej vykonavani. Konkrétne
metddy a prostriedky rozvoja pohybovych schopnegirate st uvedené vo vysokoskolskych skriptadbriie
a didaktika karate v kapitole tykajlcej sa obsghurtdvej pripravy v kumite a kata (Zemkova a kaQ06).

Literatira
ZEMKOVA, E. a kol. (2006).Tedria a didaktika karateVysokoSkolské skripta. Bratislava: Univerzita
Komenského, ISBN 80-223-2041-2, 126 s.

TESIME SA NA VASE PRISPEVKY, REAKCIE, KOMENTARE, PO STREHY, NAPADY A NAVRHY!

V najblizSom ¢&isle uverejnime:

- prvé odozvy na zavadzanie Skolskych vzdelavaciphogramov do praxe,
- gymnastické cvéenia

- cviéenia zdravotnej telesnej vychovy

- rozvoj koordinaénych schopnosti (na pokréovanie)

- ad’alSie podnetné prispevky.

TAE-BO V SKOLSKEJ TELESNEJ A SPORTOVEJ VYCHOVE

Elena BENDIKOVA — Univerzita Mateja Bela, Banska Bystrica, e.ben@centrum.sk

UvoD
Sltasna sSkolska reforma spolu s novym Statnym vzdeldv@rogramom stanovili minimalny pet

hodin telesnej vychovy na dve, potencidlne sa foiesytvoril o rozsirenie (na 3 hodiny) v Skolskom
vzdelavacom programevivw.spu.sl, kde vzdelavacia oblaZdravie a pohyb spolu s jej hlavnymi modulmi:

- zdravie a jeho poruchy,

- zdravy Zivotny Styl,

- telesna zdatndsa pohybovéa vykonnds

- Sportové&sinnosti pohybového rezimu,
vytvaraju ziakom priestor preferavgohybové aktivity pre zdravie, zdatmioa hlavne naplnenie zaujmu
o pohyb (Antala — Labudova, 2008§im by mala nasta prevalencia diverzifikovanosti inovativnych
obsahovych néaplni vyiovacich hodin (Bendikova, 2008). Osnovy Skolskkgsteej vychovy davaju priestor
uwcitefom a ziakom preferovaa vybra si pohybové aktivity, ktoré su v sulade so zaujindiakov, ako aj
s materialnym a objektovym vybavenim Skoly a v rségdnom rade aj so sklsetiasi witel'ov ako uvadza aj
Simonek (2003). Zvy3ené teoreticko-praktické naroky &itel'ov telesnej vychovy zo strany ziakov v praxi
mnohokrat poukazuje na ich nedostaid pripravenod ktoré vychadzaju neustale iba z pohybovych aktivi
ktoré su blizke personam pedagégov. Realizaciaranogy vywovania a vysledky su zavislé najma od
osobnosti vytujuceho,dalSieho vzdelavania - postupného nadobudnutia fikéedie, pedagogického pristupu
a pedagogického majstrovstva, ¥puacich metdd, postupov a Stylov, ktoré su vycHadis pre inovativne
pohybovo-Sportovéinnosti.



Na ilustraciu pontkame atraktivhu formu&@iia tae-bo, ktoré vzniklo v Amerike a vynaSiel Bitly
Blanks. V roku 1999 navstivil Frank Magnus a Dorallr Billyho Blanksa v Los Angeles z&élom privies
Tae-bo do Eurépy. V tej dobe neexistoval ani v UB#\nikde na svete Skoliaci systém pre Tae-booPecT ae-
bo si malo najs svoju cestu do Eurdpy, vypracovali Doro Muller eatk Magnus koncept pre vzdelavanie
trénerov Tae-bo. Na zéklade tohto konceptu je Tameskadelené do troch vzdelavacich sioya Basic fervené
bandaze), Advanced (modré bandaze), Masterne bandaze). ¥aka farebnému odliSeniu bandazi, méze
kazdy klient rozpozrta na ktorom vedomostnom stupni je jeho inStruktbitpl//www.taebopower.com/
Domnievame sa, Ze tae-bo si svoje miesto ndjdaipreich ziakov a Studentov, ako aj pri zapracovaadizly
do Skolského vzdelavacieho programu.

Tae-bo je moderny druh aer6bnehoiemia, ktoré kombinuje prvky karate, taeckwon-do asidky box
s prvkami tanéného aerobiku, v ktorom neexistuje zZiadna chordiagrakze je zbavené stresu a nudnosti.
Pri jeho realizacii dochadza k zlepSeniu aerobngchopnosti, vykonnosti, posilneniu kardiovaskugfim
systému, nervovo-svalovej koordinacie - svalylacBy ziskavaju W&iu pruznos, koordinacia a vytrvald@'s
zvyraznenie a prébenie dychania, ako aj odolnosuci civilizagnym chorobam.

Vyznam cvéenia:
a) psychologicky - odreagovanie sa od kazdodennyalostiazabudntina problémy - prijemne stravené
chvile v kolektive - odbUravanie stresu,
b) fyzicky - zlepSenie postavy, spevnenie svalov, apal tukov.

Tvorba nazvu zodpoveda pohybovému obsahu a z&c&za ciel’.

T total

Uplné odovzdanie sa vSetkérmirobim . ]
awarness RozliSujeme dva typy hqdln:

A uvedomenie si seba samého a sveta * Tae-bp — zameriava sa

rozvoj vytrvalosti,

g exellence L . intenzivne cuienie,
excelentny pristup k vSetkénia ¢lovek robi ktoré pozostava z

B body kopov, uderov a ich
telo je nastroj k absolitnej zmene kombinacii, ktoré na
obedience seba nadvazujq,

o otvorenos$ a oddanaivéle k zmene » Tae-bo Intro —

primarne techniky s
dbérazom na presné a kvalitné prevedenie pohybskaztit pre techniku.

KaZda cviéebné jednotka trva 60 minit apozostava z:

e warm up: cca 5 - 10 min — rozeéeinie

» hlavnej¢asti: 35 min — vbne navézujlce techniky a ich kombinacia
e posilovania: 5-8 min — fazické svaly

e cool down: 5-7 min — dychové a rel&ré cvitenia

Cvicitel' pred kazdou sériou vysvetli a opravi cviky, ktimédl nasledova Kazdy cvéenec cwi
vlastnym tempom, ak nevladzete, urobite si patmhyby cvikov maju silovy charakter s originalnymi
kombinaciami vytrvalosti, koordinacie, sily, fleXity, rovnovahy a tiez vybusnosti. ZlepSuje samovaha a
koordinacia pohybu.

Cvic¢enie jednotlivych prvkov tae-bo prebieha v dvoahpéch:
- 8x2vpomalom tempe,
- 8x4 vrychlom tempe.

K vyuke tae-bo patri hudba! Jej rychiasa v priebehu hodiny meni diadintenzity cvéenia. Pohybuje
sa vrozmedzi 165 — 195 Bpm. KagtejSie 175Bpm. Uvedena rychloshrani telo pred zranenintelo je
nutené pri rychlych beatoch Rrei rychlo sa vrati do zakladnej polohy (V&& rotacia,¢i rozsah pohybu
zaprtinia zranenie a kazdy aignec tak pracuje s vyS$Sim svalovym napatim, Igbaelstihal).
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Informova’ witelov ZS a SS o novych trendoch a zmenach vaoyani (Upolov a sebaobrany) s
praktickymi a teoretické poznatky z why tae-bo vo vyéovani TV na ZS a SS.

ZP: mierny stoj rozkrény,
paze pokgit smerom nahor, ‘
striedavé udery pazami do stré /‘l\“
po priamke, ruky v zovrie /7@
v pas -direct 7
Pocet opakovani:8 x =
Série: 2 \ /
Obr. 1

ZP: Siroky stoj rozkrgny, l'ava
ruka pokeit nahor, prava v
oblasti drieku, striedavo zdola
nahor Gder -zdvihak

Pocet opakovani:8 x

Série: 2

Obr. 2

ZP: mierny stoj rozkrény,
paze poktit smerom nahor,
striedavé Udery pazami do
stran po obludku, ruky
zovrie v pas’ — hak

Potet opakovani:8 x

Série: 2

Obr. 3

ZP: mierny stoj rozkrény,
vzpazi’ L paZzu a unofil @ =
dolnd koratinu, s vydycho 4 \

sasne unoZipokrmo nat r]

. = 5 , )\
N : —
a spojt’ laket’ s kolenom \ S ,U\ ’E/f
Potet opakovani:8 x §' ; - é{@
Série: 2 AN N
Obr. 4 ﬁ Ry



ZP: mierny stoj rozkrény, paze
pokréit smerom nahor, PDK sk’
prednoZzmac kop kolenom, paze
pritiahnu’ k drieku s vydychom
Pocet opakovani:8 x

Série: 2

Obr. 5

ZP: SirSi stoj rozkroény, paze
pokrit nahor, ruky v pas
striedavé kopy vred PDK a
LDK -frontalny kop

Potet opakovani:8 x

Série: 2

Obr. 6

ZP: mierny stoj rozkrény,

paze poktit nahor, ruky v pas @
striedavo vykopnfiPDK vpred "
a nasledn&DK vzad, vymen - K

kop vpred a vzad @ y
1)

ﬁ’f =Y
Potet opakovani:8 x =S
Série: 2 \, > % )\1 )

Obr. 7 Q A=< <5

ZP: mierny stoj rozkrény, paze

pokrit nahor, ruky v pas jednou W Q.‘// .
pazou (oboma gésne) - predlaktim (sg (;
A
P

krazit von- boxérsky mlyn 7
Potet opakovani:8 x % 7\ 7\
Série: 2 —_ —
Obr. 8 8 ‘
1, 1,
Poznamka: = o

Medzi jednotlivymi cvikmi ch6dza.
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AKO PUBLIKOVA T V NASOM CASOPISE? |

Je to celkom jednoduché: napiSte naakomkaol’vek formate, pisme a Upravea my Vas prispevok upravime a
bez cenzary uverejnime. V pripade, Zze by ste ndéichaby Vase meno bolo uverejnené spolu s VasSim
prispevkom, budeme VaSe Zelanie reSpektoRsakidvame aj Vase otvorené nazory na r6zne problgkayiice

sa Skolskej telesnej vychovy, napr. na Skolskurrefp stipajucu obezitu, klesajlicu vSeobecnl pohybov
vykonnog', aid’.

PRIKLAD:

ZAKLADNE ATRIBUTY PRI TVORBE KOMPOZICIE POHYBOVE J SKLADBY

Maria KALINKOVA, Katedra telesnej vychovy a 3portu PF UKF Nitra, mkalinkova@ukf.sk

Jedna z najkomplexnejSich definicii pohybovej dijaghochadza uz od Serbusa (1960), ktory ju
charakterizuje ako prekomponovany pohybovo-hudaltrgr, vytvoreny na zaklade veducej idei sklatiate
z telesnych cwieni v spojeni s hudbou, obohateny o pohybové aeclgoafické, pripadne o iné netelovychovné
prostriedky, s uplatnenim zakonov krasy a Spedgifibk kompozinych postupov a principov skadom na
plnenie zakladnych udloh telesnej vychovy jej tlolil@h hiboko zapbsobina esteticki a mravnd stranku
cviéencov a divakov.
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VaSe nazory na Skolsku reformu, ako aj vysledky prého prieskumu zaradenia hodin telesnej vychovy d
Skolského vzdelavacieho programu najdete uz v najilSomc¢isle, ktoré vyjde v oktobri 2009.

Nezabudnite si predplat’ Sportového edukatora a zaistite si kvalitny metodky material a prva reakciu
ucitel’'skej obce na zmeny vo vzdelavani na Slovensku.
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