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Uvod

Slovenské asociacia §portu na $kolach (d’alej len ,,SASS®) je obé&ianske zdruZenie, ktorého
hlavnym poslanim je vSestranny rozvoj Skolského 3portu. SASS je aj vzdelavacim
zariadenim. Svoje aktivity v tejto oblasti zameriava na vzdelavacie programy, ktoré st ur¢ené
pedagogickym zamestnancom — ucitelom telesnej a Sportovej vychovy a vychovévatel'om
Vv telovychovnej, Sportovej a zdravotnej oblasti. NaSim cielom je prinasat’ a predstavit
uvedenej cielovej skupine nové moznosti pohybovych aktivit, ukazat' ako vedia byt

zaujimavé a inSpirujuce vo vyucovani i vo vol'nocasovych aktivitach.

Ramcové vzdelavacie programy - SVP - ISCED 1 a 2, odportiéajii zarad'ovat’ do vychovno-
vzdelavacieho procesu v ramci podmienok §kél V predmete telesnd a Sportova vychova také
pohybové aktivity, ktoré budi motivovat’ Ziakov k pravidelnému Sportovaniu pri dodrziavani
zasad spravneho vykondvania pohybovych prvkov pri cviceniach a budu vo velkej miere
prostriedkom na udrziavanie sizdravého zivotného Stylu, ako podmienky pre trvalo

udrzateI'ny rozvoj osobnosti a jej uplatnenie v osobnom a spoloc¢enskom zivote.

Vzdelavaci program ,,Pohybové aktivity zamerané na nové trendy pri rozvoji koordina¢nych
schopnosti ziakov vo vychovno—vzdeldvacom procese a V mimoskolskych aktivitdch* prinasa
ucitelom telesnej a $portovej vychovy (TSV) a vychovavatelom nové namety, ako urobit
vyucovanie pre ziakov pestré s mnozstvom zaujimavych pohybovych cviceni. Metodika,
ktord vam prinaS§ame ma vel'a praktickych prikladov ako rozvijat' koordina¢né schopnosti
prostrednictvom novych trendov.

Realizaciou vzdelavacieho programu chceme dat’ moZnost pedagogickym zamestnancom
zradov ucitelov a vychovavatelov ziskat’ potrebné profesijné kompetencie a zrucnosti
nevyhnutné pri vyucovani telesnej a Sportovej vychovy a vo vol'nocasovych aktivitach pri

rozvoji koordina¢nych schopnosti.
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1 Teoretické vychodiska
1.1 Pohyb ako zakladna Pudska potreba

O potrebe pohybu ajeho vyzname pre osobnost’ ¢loveka bolo popisanych vela odbornych stadii a
zrealizovanych bolo mnoho vyskumov. Pohybom sa zaoberaji viaceré vedné discipliny z vied 0
Sporte, ako napr. antropomotorika, biomechanika, biochémia a iné. V ,Narodnom akénom plane pre
podporu pohybovej aktivity na roky 2017 — 2020 sa uvadza, ze pohybu ajeho zdravotnému
vyznamu sa venuje svetova zdravotnicka organizacia (WHO), ktora odporaca pre udrzanie zdravia
dennu davku pohybu na 10 000 krokov plus 30 minut stredne intenzivnej vytrvalostnej aktivity 5-krat
tyzdenne (alebo 1 hodina intenzivnej vytrvalostnej aktivity 3-krat tyzdenne, pripadne
priemernd kombindcia stredne intenzivnej a intenzivnej vytrvalostnej aktivity); optimalne v
kombinacii so silovym tréningom 2 — 3-krat tyzdenne. Nedostatok pohybovej aktivity sa v
stcasnosti stdva Coraz vacSim celosvetovym problémom a je jednym z najvyznamnejSich
rizikovych faktorov, ktoré sa uplatituju pri vzniku nadvahy, obezity, cukrovky, hypertenzie,
kardiovaskularnych ochoreni, niektorych onkologickych ochoreni, ale aj pri depresii a
uzkosti, svalovej atrofii, osteopordze, ¢i ochoreniach pohybového aparatu. Nasledkom
chronickych neinfekénych ochoreni, ktorych jednym z hlavnych rizikovych faktorov je
nedostatocnd pohybova aktivita, zomiera v Eurdpskom regione kazdoro¢ne milion Tudi.
Podl'a odhadov nie je dostato¢ne pohybovo aktivna tretina dospelych, zaroven viac ako 70%
adolescentov nespiiia odporiidania pohybovej aktivity podla Svetovej zdravotnicke;
organizécie. S cielom zvysit' povedomie verejnosti o zdravom Zivotnom $tyle a dérazom na
vyznam dostato¢nej pohybovej aktivity vyhlasila WHO 10. maj sa Svetovy den pohybom ku

zdraviu.

Prinosy pravidelnej pohybovej aktivity:

zlepSuje sa vymena dychacich plynov,

e zvySuje sa krvny obeh, priCom krv lepSie rozvadza kyslik,
o ZlepSuje sa celkové odolnost’ organizmu,

e menej bolesti, najma bolesti chrbtice,

e pokojnejsi spanok,

e spomalenie procesu starnutia,


http://encyklopedia.sme.sk/c/893756/

e zvySené sebavedomie a vacSia sebadovera,

e pozitivne ovplyvnenie krvného tlaku,

o posilnenie a spevnenie svalstva,

e pomaha vyrovnat’ sa so stresom,

e vylucovanie endorfinov,

o vhodna prevencia obezity,

e pozitivne ovplyvnenie hladiny cholesterolu a cukru v krvi,

e zniZenie pravdepodobnosti srdcovocievnych ochoreni.

Pohybova aktivita je zakladna biologicka potreba ¢loveka. Clovek sa od svojho narodenia
stale vyvija. V procese socializdcie sa stdva osobnostou, ktoru tvoria urCité¢ vlastnosti.
Podl'a horizontalneho pristupu Stefanovida vytvara osobnost &loveka pit skupin

vlastnosti:

1. aktivacno-motivaéné (predstavuju hybné sily konania a spravania osobnosti),

2. vztahovo-postojové (predstavuji hodnotovu a mravnu stranku osobnosti),

3. vykonové (zabezpecuju vykon ¢loveka v ¢innostiach)

4. dynamické (urcuju formalny priebeh preZivania a spravania z hl'adiska intenzity
a tempa)

5. sebaregulacné (Clovek nimi riadi a reguluje svoje prezivanie, spravanie).

Pre nase tcely st podstatné aktivaéno-motivacné vlastnosti osobnosti (motivacna Struktura
osobnosti), ktoré predstavujui hybné sily konania a spravania osobnosti. Motivacia je
psychologicky proces, ktory aktivuje 'udské spravanie a dava mu ucel a smer. Vnutorna
a vonkajSia motivacia ¢loveka vedie k uspokojeniu nenaplnenych potrieb. Ako sme uz
uviedli, pohyb patri medzi zakladné biologické potreby cloveka. Nedostato¢na pohybova
aktivita je kl'icovy rizikovy faktor pre vznik rdznych civiliza¢nych ochoreni. Pohyb ma
zasadny vplyv na rozvoj dusevného zdravia.

Pozoruhodne priaznivy vplyv ma pravidelna pohybové aktivita aj na rozvoj kognitivnych
funkcii (sustredenie, pamét, schopnost’ rozhodovania a rieSenia problémov a pod.), ¢im sa
stiva mimoriadne dolezitym faktorom v procese ucenia sa. Schopnost’ deti ulit sa
neovplyviiuje iba to, ¢o prebieha v triede pocas vyuCovania. Veda jednozna¢ne u deti
amladeze dokazuje nesmierny vplyv pohybovej aktivity na ich schopnost ucit sa.

Technologicky pokrok umoznil ziskanie novych poznatkov Vv oblasti vyskumu mozgu.



Vdaka magnetickej rezonancii st dnes vedci schopni postupne odhalovat’ fungovanie tohto
jednoznacne najzlozitejSieho a najkomplexnejsSieho 'udského organu. Prvé mozgové bunky sa
sformovali pred asi 600 milionmi rokov, pri¢om ich primarnou funkciou bolo pravdepodobne
umoznit’ organizmom sa pohybovat’. Nie je ndhoda, Zze mozgové bunky maja vyvinuté len tie
organizmy, ktoré sa dokdzu samostatne premiestiiovat’. Ak je teda najddlezitejSou tlohou
mozgu prinutit nas k pohybu, je velmi malo pravdepodobné, keby pohyb nijako
neovplyviioval jeho Cinnost. Telo bez mozgu sa nedokaze pohybovat, no ak telo neprejavuje

fyzicku aktivitu, ¢innost’ mozgu bude obmedzend (Hansen, 2019).

1.2 Charakteristika pohybovych schopnosti a ich delenie

Kazdy ¢lovek ma urcité schopnosti, ktoré vie rozvijat’ vd’aka pravidelnému trénovaniu. Medzi
tieto schopnosti zarad’ujeme aj pohybové schopnosti, ktoré si nevyhnutné pre osvojenie si
zakladnych pohybovych zruénosti, ktoré kazdy Elovek potrebuje pre zabezpecenie beznych
dennych povinnosti. Povazujeme ich za zékladné, vSeobecné psychomotorické vlastnosti
osobnosti Cloveka. Pohybové schopnosti st geneticky podmienené, stile v case. Su
ovplyvnitelné z dlhodobého hladiska pravidelnou ¢innostou, cviCenim a tréningom (v
kratkom Case sa nemdzu menit’).

(Kasa 2006) uvadza, ze koordina¢né schopnosti zavisia najma od procesov v CNS, riadiacich
aregulacnych korovych a podkoérovych centier, kvality receptorov a zmyslovych organov,
kvality pohybovej ststavy, pohyblivosti svalov a kibov, zloZenia tela, dizkovych a sirkovych
parametrov tela. Podla Simoneka akol. (2013) predpokladmi pre pohybovi &innost
rozumieme somatické, funkéné, pohybové a psychické predpoklady ¢loveka. Ich podiel v
jednotlivych pohybovych schopnostiach je rozdielny. Od urovne ich rozvoja zavisi telesna,

pohybova, Sportova a pracovna vykonnost’ ¢loveka. Pohybové schopnosti vSeobecne delime

na:

e Kondicné  schopnosti — (silové, rychlostné a vytrvalostné), prostrednictvom
pravidelnej kondi¢nej pripravy dochadza v organizme jedinca k adaptanym zmenam
pri rozvoji pohybovych schopnosti atiez ku zlepSeniu energetického a funkéného
potencialu jedinca.

e Koordinacné schopnosti — (Kinesteticko-diferenciana schopnost, priestorova

orientacia, rovnovahova schopnost, reak¢na schopnost, rytmickd schopnost).

Pravidelny tréning koordina¢nych schopnosti prispieva u jedinca Kk zlepSeniu



celkového stavu pohybovych schopnosti a zvysuje Sancu na zlepSenie podavanych

vykonov.

V nasej metodike sa budeme venovat ako je to uvedené v nazve, rozvoju koordina¢nych
schopnosti ziakov prostrednictvom novych trendov vo vyucovani. Zvladnutie koordina¢nych
schopnosti je nevyhnutnym predpokladom na efektivne osvojenie si pohybovych zru¢nosti,
ktoré st bezné v kazdodennych &innostiach. Podl'a Simoneka a kol. (2013) sa ugitelia na
Skolach vo vyucCovacom procese (Specifikom vyucovania v predmete telesnej a Sportovej
vychovy je motorické ucenie) v nedostatocnej miere venuji rozvoju koordina¢nych
schopnosti, nevytvaraju tak predpoklady na nésledné osvojenie si pohybovych zru¢nosti. Pre
nacvik rozvoja koordinacnych schopnosti odporica v metodike zamerat’ na variabilitu,
neobvyklost’ a koordina¢na zlozitost’ cviceni, bohaty zasobnik cvic¢eni, menSi pocet sérii
a opakovani, dostato¢ny interval odpocCinku, postupné zvySovanie naroc¢nosti cviceni,
zarad’ovanie cvi¢eni na rozvoj koordinaénych schopnosti v tvode vyu¢ovacich hodin. Dalej
sa odporica dbat na obmenu vychodiskovej polohy, pohybovych faz, rytmu, rozsahu
a dynamiky pohybov. Na zmenu vonkajSich podmienok (velkost, tvar, hmotnost” nécinia,
Sirku a vysku opory, kvalitu povrchu). Na maximalne usilie pri vykonani pohybovych aktivit
S doplnkovymi ulohami. Vykonavat’ cviCenia v asovom a priestorovom deficite. Vykondvat’
cviCenia s obmedzenim informacii (zrak, sluch, taktilny - dotykovy analyzator).

Rozvoj koordinaénych schopnosti podmiefiuje Groven analyzatorov (sluchového, zrakového,
vestibularneho, kinestetického). Je dany na zaklade dedi¢nych schopnosti, ktoré sa daju
rozvijat’ tréningom. Vplyv na ich rozvoj ma uroven neurofyziologickych funkénych
mechanizmov. Ziskanie kvalitnych koordinaénych schopnosti zohrdva vyznamnu ulohu

neskor pri zvladnuti racionélnej techniky pohybov v konkrétnych $portoch.

Kazdy Sport kladie na koordinacné schopnosti svoje Specifické poziadavky. Je preto potrebné
zdoraznit, ze kazdy Sportovec by mal mat primerani uroven vSetkych koordinacnych
schopnosti a maximalnu Groven tych, ktoré st v danom [I$porte limitujice (napr. v lyZovani,
krasokoréul'ovani - rovnovahova schopnost, basketbal - Kinesteticko-diferenciac¢na
schopnost’ ] hornych koncatin, vo futbale dolnych koncatin). Na [Sportovom vykone sa vo
vSeobecnosti podiela spravidla pat(] zakladnych koordinaénych schopnosti: reak¢na
schopnost, rovnovadhova schopnost, orientatnd schopnost, rytmicka schopnostl] a
kinesteticko-diferenciacna schopnost’ a v niektorych Sportoch este schopnost’ nadvdzovat

pohyby a schopnost’ prisposobovat’ pohyby meniacim sa podmienkam a situaciam (agilita).

9



1.3 Zaklady psychologie Sportu

Pohybom a vykonom v $porte sa zaobera vel'a vednych disciplin. V globale sa nimi zaoberaju
vedy o $porte. Podl'a Kompana J. a kol. (2010) Zziadna l'udska ¢innost’ nie je samoucelna, ale
smeruje vzdy k pozitivnym cielom, k redlnym potrebam, k uspokojeniu, kreativnej
sebarealizacii, emocionalnej a intelektualnej komunikacii, k ur¢itému zivotnému smerovaniu.
Sport vo svojom smerovani vytvara §iroké motivaéné zdroje, ktorych posobenie moZe
vyrazne ovplyvnit' velké humanistické spektrum ¢loveka. Sport nas dostava do §irokej Skaly
emocionality, sutazivosti, hodnotovosti, umenia, architektiry, ekologie. gport moze
ovplyviiovat’ postoje k zivotu, k produktivite, efektivite, k obliekaniu, stravovaniu, spravaniu,
sebaregulovaniu. Sport moze byt zdrojom sebarealizacie, profesionalizacie, naplitou celého
Zivota a Zivotnej existencie. Mozeme teda povedat, ze l'udska a Sportova motorika ma
zakonite svoj humanisticky rozmer. Skimanie aktivizujtcich ¢initel'ov v $porte predstavuje
hlavny predmet vyskumu Sportovej humanistiky. Pre€o chce byt ziak v Skolskom Sporte
najlepSim, preco chce byt’ Sportovec vitaznym, chory —aj prostrednictvom Sportu —zdravsim,
zdravy odolnejS$im, vykonnejSim a kraj$im, to vSetko vytvéara Siroky humanisticky priestor
vyskumu.

Sportova humanistika dava priestor na uplatnenie a vyuzitie takych vednych disciplin, ako st
filozofia Sportu, historiu Sportu, Sportova sociologia, Sportova etika, Sportova estetika,
Sportova psycholdgia, Sportovd komunikacia, Sportova socidlna antropoldgia, pravne aspekty
Sportu, Sportova ekondmia, Sportovy manazment, Sportova informatika.

Sportova psycholégia skima posobenie &loveka v $porte. Odhaluje moZnosti zvladania
naroénych psychickych situacii v Sporte. Skima Sportovl identitu, odolnost’, motivaciu a
emocionalitu ¢loveka ako aj podstatné zdroje efektivneho spravania ¢loveka v Sporte. Predmet
jej vyskumu spociva v hodnoteni a analyzovani individualnej a timovej sebarealizicie v
Sporte. Jej zdroje spocivaji v skimani Sportovej osobnostnej profilacie a typoldgie. Ich
systétmova tvorba spoc¢iva v odhalovani potencidlov Sportovej osobnosti, sebavedomi,
sebaobraze. Ich tvorbu ovplyvituji motivacné zdroje, motivacné zony, hodnotova orientacia,
aSpirdcia, odolnost a regulatna schopnost' cloveka v Sporte. Efektivitu Sportovej
sebarealizacie odhaluje vyskum Sportovej emocionality, emociondlnej heuristiky a

emocionalneho spravania. Vnutornu liniu sebarealizécie cloveka v Sporte odhal'uje skimanie
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jeho pragmatickej Sportovej inteligencie, Sportového socidlneho poznania a Sportového

socialneho spravania.

1.3.1 Motorické ucenie z psychologického hladiska

Z vyssie uvedeného vyplyva, ze Sportova psycholdgia ma Siroky zaber. My sa pre nase ucely
Vv metodike zameriame na proces motorického ucenia z psychologického hladiska, kedze
nasim cielom je ziskat nové vedomosti a zrucnosti pri rozvoji koordinaénych schopnosti
ziakov vo vychovno-vzdelavacom procese v telesnej a Sportovej vychove.

Pri motorickom uceni zohrava podobne, ako pri inych vyucovacich predmetoch déleziti rolu
psychologicky proces - motivacia. Aktivuje I'udské sprdvanie a ddva mu smer, je hnacou
silou pre uspokojenie nenaplnenych potrieb. Ak sa ziak uci preto, ze ho zaujalo ucivo, ma
vnutornu motivaciu. Ak sa uci preto, aby ziskal nejaku vyhodu - odmenu, napr. v podobe
dobrej znamky alebo sa chce vyhnut’ trestu - vtedy hovorime o vonkajSej motivacii.

V praxi sa stretivame s d’al$im, pre psycholégiu Sportu vyznamnym pojmom — volovy
proces, ktory vyznamne ovplyviiuje motivaciu. Volovy proces sa zacina podnetom na
zéklade motivacie — nastdva rozhodovacia faza, ktora vyusti do rozhodnutia — nastava
realizana faza. Volové procesy sa povazuju za vnuatorny predpoklad zlozitej volovej
aktivity ¢loveka, t.j. 'udského konania. Stvisia s jednou s najdolezitejSich a najzéhadnejSich
vlastnosti - s vol'ou. Prakticky vystupuju ako regulator a energetizator I'udskych ¢innosti, teda
aj Sportovej ¢innosti (Slepicka a kol., 2009). Vol'u v psycholédgii chapeme ako stibor vlastnosti
osobnosti, ktoré sa prejavuji pri urCovani cielov a pri ich néaslednom dosahovani
prostrednictvom vlastnej ¢innosti a pri prekondvani subjektivnych a objektivnych prekazok.

Motivécia a vol'ové vlastnosti st dolezité psychické faktory vplyvajuce na motorické ucenie.

Motorické ucenie je dominantné vo vyuCovacom procese v predmete telesna a Sportova
vychova. Psychologické Cinitele motorického ucenia sa delia na kognitivne, dynamické a iné
(Antala 2001).

Kognitivne ¢initele su propriorecepéné pocity, pomocou ktorych si uvedomujeme polohu
tela, jeho jednotlivé Casti, velkost' a diferenciaciu svalového napitia. Zarad'ujeme k nim:
vnimanie, predstavy, pozornost’, anticipaciu, pamat’, myslenie.

Dynamické ¢initele — ciele u€enia podnecuju psychické procesy. Prostrednictvom ciel’a sa

urcuje, k akym zmenam ma vychovno—vzdelavaci proces viest’, aby doslo k rozvoju osobnosti
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ziaka z hladiska réznych stranok. Je preto dolezité¢ z hladiska vyucby novych trendov
Vv rozvoji koordina¢nych schopnosti stanovenie takych cielov, ktoré budu efektivne a prinesu
pozitivne vysledky vo vychovno—vzdelavacom procese.

Realizaciou ciel'ov telesnej a Sportovej vychovy ziskavaji Ziaci zakladné telesné a Sportové
vzdelanie, ktoré¢ je predpokladom zdravia, pracovnej spoOsobilosti a aktivneho pristupu
Kk zivotu.

Ostatné Cinitele — naro¢nost’ pohybovej ulohy je dana poc¢tom moznych rieSeni, preto plati,
ze ¢im je dana pohybova Uloha naro¢nejSia, tym viac opakovani si vyzaduje pre uspesné
zvladnutie. V priebehu osvojovania pohybovej ulohy maja pozitivny vplyv spatné informacie
— spitné vazby na zaciatku, v priebehu a na konci nacviku. Zru¢nosti a schopnosti ziskané pri
jednej pohybovej tlohe, méZu suvisiet’ s nacvikom inej pohybovej tlohy. Spravne zvladnutie
pohybového prvku z predchadzajiiceho uéiva potom ulah¢i nacvik nového pohybového
prvku, hovorime o kladnom prenose informacii — transfere. Ak pri prenose dojde k chybe
V ueni, prenosu nevhodného prvku zjednej Cinnosti na druhti hovorime o negativnom

prenose, ktory nazyvame interferencia.

1.3.2 Proces motorického ucenia

V telesnej aSportovej vychove dominuje motorické udenie. Motorické uéenie chapeme ako
dominantny druh ucenia v Sporte, prostrednictvom ktorého si jedinec utvara pohybovy navyk.
Vysledkom motorického ucenia je proces zmeny aktuadlne uvedomelej Cinnosti na vedome
kontrolovanu ¢innost. Pohybovy navyk sa neutvara naraz, ale v uréitych fazach. Tie navzajom
suvisia. Jednotlivé fazy pohybového navyku st odrazom utvarania jednotlivych faz dynamického
stereotypu, ktory tvori jeho fyziologicky mechanizmus. Obidva pojmy, pohybovy navyk i dynamicky
stereotyp, predstavuji vo svojom obsahu vlastne dve stranky tej istej skuto¢nosti. Pohybovy navyk

predstavuje formalnu, pohybovo stvarnitel'na uréiti ¢innost. Dynamicky stereotyp predstavuje jej

fyziologicky zaklad.

Dynamicky  stereotyp Pohybovy navyk
Iradiacia Generalizacia
Koncentracia Diferenciacia
Stabilizacia Automatizacia
Tvoriva asociacia Tvoriva koordinacia

Tab. 1 Fazy pohybového navyku

12



Faza iradiacie - generalizacie charakterizuje malo jasné vnimanie pohybovej Cinnosti, a to tak
Vv oblasti vlastnej pohybovej ¢innosti, jej zvladnutia ako aj v tom, ako si ju vie Sportovec predstavit’.
Sportovec vnima pohybovi &innost’ obyéajne ako nediferencovany celok, nerozoznava jej podstatné
Casti. Aj jeho ostatné poznavacie procesy zaporne ovplyviluje nejasnost a mala diferencovanost’
vnimania.

Faza koncentracie - diferencidcie charakterizuje postupné spresiiovanie a diferencovanie vnimane;j
pohybovej cinnosti. Vnimanie a pozornost’ Sportovca sa na zdklade SirSieho rozsahu vlastnych
kinestetickych pocitov zameriava uz viac na tie Casti pohybovej ¢innosti, ktoré¢ st na jej produktivne
zvladnutie najdolezitejSie. Vnimanie Sportovca je konkrétnejsie a zameriava sa na najddlezitejsie Casti
cvi¢enia. Takéto vnimanie umozituje vznik jasnejsich predstav o cvideni. Sportovec lepsie porovnava
obsah vlastnej ¢innosti a odhaduje vlastné schopnosti.

Faza stabilizicie - automatizacie charakterizuje uZ jasna predstava o ¢innosti. Sportovei uz ¢asto
chapu aj jej biomechanicky zaklad a vedia ho vSestranne reSpektovat’ v praxi. Poznévacie procesy
danej ¢innosti sa ststavne prehlbuju a Sportovec spoznava aj jemne diferencované odtiene a rozdiely
vo vlastnej pohybovej ¢innosti i v ¢innosti pozorovanych. Treba vSak zdoraznit, Ze tak je to iba u tych
Sportovcov, ktori sa v priebehu nacviku danej pohybovej ¢innosti aktivne zapajali, ktori maji z nej
dostatok kinestetickych pocitov a prostrednictvom nich mézu sustavne kontrolovat’ vlastni pohybovi
¢innost’.

Faza tvorivej asociacie — tvorivej koordinacie pohybovej ¢innosti charakterizuje schopnost’ rychlo
a spravne vnimat’ meniace sa situacie, schopnost’ reagovat’ na ne v myslienkovej ¢innosti a na jej
zaklade aj v pohybovej ¢innosti Sportovca. Vytvaranie tejto fazy pohybovych navykov je
charakteristické pre vynikajacich S$portovcov, najmid v $portovych hrach. PresvedCujem sa
0 opodstatneni komplexnej metody tréningovej ¢innosti, ked’ sa tréner uz pri tréningu usiluje vytvarat

pre Cinnost’ Sportovcov také podmienky, aké budi mat v stretnuti.

1.4 Senzitivne obdobia vhodné pre rozvoj pohybovych schopnosti

V zéavislosti veku, ako sa organizmus vyvija, ma jedinec predpoklady rozvijat’ urcité
pohybové schopnosti, koordina¢né a kondicné (rychlostné, silové, vytrvalostné, ohybnost’) a
zrucénosti. V Sporte je preto dolezité vediet, ktoré a v akom veku je najvhodnejSie rozvijat’.
Hovorime o senzitivnych obdobiach (citlivych). Netreba vSak tieto obdobia spajat
s kalendarnym vekom, skor ide oto, vystihnat optimalny biologicky vek na rozvoj
jednotlivych schopnosti, zru¢nosti. Napriklad dievcata dozrievaju po biologickej stranke
skor ako chlapci ateda ich senzitivne obdobia spravidla zacinaji aj koncia skor ako

u chlapcov.
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Senzitivne obdobie vhodné na rozvoj koordinacnych schopnosti je v zavislosti od stupna
vyvoja organizmu 0d 6 -7 az doll -12, ¢o je do nastupu puberty. Ticto nie si geneticky
natol’ko podmienené ako kondicné (s vynimkou reakcnej schopnosti), a preto sa modzu
rozvijat' aj v neskorSom veku. Pri spravnom vyuzivani stimulov v tomto obdobi sa daji
dosiahnut’ vel'mi dobré vysledky a ,,menej za to zaplatime tréningom* K utlmu v rozvoji
koordina¢énych schopnosti dochadza u chlapcov po 12 roku au dievéat po 11roku. Dalgie
priaznivé obdobie je po skonéeni puberty od 15 — 16 rokov az do 18 — 19 rokov. Co ale

nevylucuje ich rozvoj aj v neskorSom veku.

NajvhodnejSie podmienky na rozvoj jednotlivych koordinacnych schopnosti st v

nasledujucich vekovych obdobiach.

Senzitivne obdobia vhodné na rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti podl'a Grossera et

al 1987 st uvedené v tabulke 2.

mladSie | starSie

Model senzitivnych faz Ziactvo | Ziactvo skoré puberta neskord puberta
dievcata | chlapci | dievéata | chlapci

Kondi¢né a koordinaéné schopnosti 6-7/10 10/puberta | 11/12 12/13 13/14 14/15
13/14 14/15 17/18 18/19

vytrvalost’ - aerébna folekad Fkk kK kK ok e

vytrvalost’ - anaerébna Hhk Hkk *hK e

sila Hkk Hxx Fok e

rychlost wkx Hkx ok o

pohyblivost Hkk Hkx Hkx arny

kinesteticko-diferenciana schopnost’ | *** *xk o e

priestorova orientacia Hkk Hkk HkK ey ey

rovnovahova schopnost’ Fokk *kk *hk *kk

reak¢énd schopnost’ Fkk

rytmicka schopnost’ falala Fekede

Tab. 2 Senzitivne obdobia vhodné na rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti

1.4.1 Vekové obdobia deti v skolskej dochadzke
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Miladsi skolsky vek — stupen hry (6 — 10 rokov)

Telesny a pohybovy vyvoj - zlaty vek motoriky — vysoké spontdnna aktivita — deti sa rychlo
ucia novym pohybovym zruCnostiam, ale tiez rychlo zabudaju (je potrebné neustéle
opakovanie) - velka schopnost’ napodobiiovat’ - schopnost’ u€it’ sa aj zlozitejSie pohyby - deti
vnimaju chyby v prevedeni, rozliSuju spravny a zly pohyb, dokazu sa vzajomne opravovat’ -

kazdé ¢innost’ je prevadzana s mnozstvom d’alsich sprievodnych pohybov.

Psychicky vyvoj - rozvoj rozumovych funkcii — myslenie sa presuva od fantazie k realite
(prechod od rozpravok k dobrodruznej a napinavej tematike) - mald schopnost’ chapat’
abstraktné pojmy, zajimaju ich viac konkrétne veci (veci, ktorych sa mézu dotknut’) - deti su
vel'mi impulzivne, €asto striedaji radost’ a smitok (prevlada vSak viac radosti) - slaba vol'a k

prekonavaniu nezdarov.

Socialny vyvoj - su zvyknuté na kolektiv (nerobi im problém skupinova vyucba) - st schopné
sa podriadit’ kolektivu, reSpektuji jeho pravidla a zakonitosti - reSpektuji dominantné
postavenie ucitel’a - nevyzaduju ucast’ rodi¢ov (pritomnost’ rodi¢ov je v tomto pripade vel'mi

rusiva)

Ucitel’ a vyucbha - ucitel’ by mal mat’ trvale dobru naladu, ktora prenasa na deti vo svojej triede
- §iri optimizmus - ni¢ nie je problém - dok4Ze detom precizne a perfektne predviest’ vietky
vyu€ované prvky - ucitel’ je pre deti rezisérom hier, rozpravaCom, naCelnikom - cely vyukovy
proces riadi a organizuje formou hry, obCas zaradi aj I'ahk( sit'az - v duchu hry sa moéze
odvijat’ cely den - indiansky, piratsky, trpasli¢i deii - vhodné je ponechavat detom volny
Casovy priestor pre volny pohyb, samostatné rieSenie naucenej tlohy - vyucba musi mat
rychly spad, dostato¢nu intenzitu a musi zodpovedat’ moznostiam kratkodobej koncentracie
pozornosti deti.

Starsi Skolsky vek - stupern ucenia (11- 15 rokov)

Telesny a pohybovy vyvoj - rychly telesny rast - znizend koordinacia - postupne sa prejavuje
presnejsie prevedenie pohybu - dieta rychlo chape novy pohyb, rychlo sa ho uci a dokaze ho
uplatnit’ aj v st'azenych podmienkach - ukazku vnimaju ako celok - Rozdiel medzi chlapcami

(rychlost’ a nasadenie, sila) a diev€atami (cit, harmonia).

Psychicky vyvoj - prechod od detstva k dospelosti - nerovnomerny vyvoj v oblasti telesnej,

psychickej i socialnej - schopnost” abstraktného aj logického myslenia.
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Socialny vyvoj - snaha oponovat rozhodnutie ucitela, jednozna¢né rokovania autority
(ucitel’a) vnimaju presne - striedaju sa obdobia plné sebavedomia a optimizmu s obdobiami
kedy si neveri a podliehaju pesimizmu.

Ucitel' a vyucba - ucitel’ je skor ako kamarat s prirodzenou autoritou ( "borec, ktory nie¢o
vie") - ucitel’ nesmie deti v tomto obdobi zhadzovat’ a ponizovat), je tiez dolezitd motivacia -
mal by ist’ detom prikladom, maju tendenciu napodobiiovat’ aj negativne javy - prijemné a

priatel’ské spravanie, taktny a diskrétny pristup k detom, v§ima si ich problémy.

1.5 Didaktika a metodika vyufovania pohybovych aktivit zameranych na rozvoj

koordinaénych schopnosti

Vychovno-vzdelavaci proces je zlozity anaro¢ny. Ucitel aZziaci viiom  vstupuji do
mnohostrannych vztahov za ucasti vSetkych elementov vzdelavania, ktorych cielom je
formovanie komplexnej osobnosti ziaka tak, aby bol schopny ziskavat' informacie
z akychkol'vek zdrojov informacii, vnitorne myslienkovo ich spracovat, vyuzit' ich v praxi
v aktudlnom case, v aktudlnych suvislostiach a podmienkach. (Laslo, 2009). Didaktika je
nevyhnutnd pri vytyCovani smeru, akym chce ucitel’ dosiahnut’ ciel’ svojho snaZenia v procese
vychovy a vzdelavania, ktory je vysledkom mnohostrannych vzt'ahov viacerych elementov
vychovy a vzdeldvania. Do tychto vztahov vstupuju tak ucitel’, ako aj Ziak. V sucasnej dobe

sa do popredia tohto edukacného procesu dostava pozicia ziaka (Obr. 1)

Obr. 1 Zakladné elementy vzdelavania
VM CM
U
C

7 — 7iak, O — obsah, C — ciel, U — ugitel, VM — vecny mechanizmus, CM — cielovy

mechanizmus.

Z uvedenej schémy vyplyva, Ze ziak mé v nej dominantné postavenie. Zaujme ho obsah, cez

ktory dosiahne ciel (VM), alebo ho zaujal ciel’ a za tym ucelom hl'add vhodny obsah (CM).
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Ucitel' v tejto schéme plni ulohu koordinatora. Jeho ulohou je v konkrétnej situacii
identifikovat’ aktivano—motivacné, vztahovo — postojové, vykonové, sebaregulaéné
a dynamické vlastnosti ziakov. Na zaklade zistenych skutoc¢nosti ucitel’ potom rozhoduje
0 zasadach, metodach, prostriedkoch, formach, ktoré pouzije pri sprostredkovani obsahu
uciva. Hovorime o nich ako o elementoch, ktoré dynamizuji zékladné prvky vzdelavania.
Dominantnu poziciu v dynamizujucich elementoch zohrdvaju podmienky. Ostatné elementy
st vo vyrovnanej pozicii. Ulohou ugitel'a je dynamizovat’ pracu Ziakov cez vyber vhodnych
elementov. Spojenim zakladnych a dynamizujucich elementov do jedného celku sa vytvori
supersystém, v ktorom Zziak a ucitel’ pracuji s obsahom a za ur€itych podmienok dosahuju
ciel, pricom na svoju pracu vyuzivaju také dynamizujice elementy, ktoré zodpovedaju

poziadavkam (zasady) a riadiacim (sebaregulacnym) predpokladom ucitel’a.

Edukaény proces v TSV sa riadi, podobne ako iné vyudovacie predmety, vieobecnymi
zasadami vyucovania ako si uvedomelost’ a aktivita, primeranost’ a individudlny pristup,
vSestrannost’, nazornost’, komplexnost’, planovitost’, trvacnost’, integrovanost’ a dynamickost’.
Tento cielavedomy proces prebieha v urcitych etapach podl'a urcitych zakonitosti, planovite
a postupne. Eduka¢ny proces TSV nie je dej staticky, ale dynamicky z ¢oho vyplyva, Ze jeho
Cinitele st v neustalej zmene a vyvoji. Od ucitel'ov sa preto oCakava, ze sustavne sleduju,
poznavaju a ovplyviiuji dynamiku zmien vrozvoji Ziakov za pomoci primeranych,
efektivnych prostriedkov, podmienok, metod, foriem prace za aktivnej spoluprace ziakov pri
ich vlastnom sebazdokonalovani. V TSV sa v edukécii uplatiiujii okrem vieobecnych zasad aj
zasady Specifické, ktoré si vyzaduje $pecifickost’ tohto predmetu. Nevyhnutnou podmienkou
pri realizacii TSV je postupnost a opakovanie (motorické udenie), viestrannost
a individualny pristup. Proces edukacie je Specificky aj naro¢nostou prostredia, v ktorom
prebieha. Je Uzko spojeny so zvySenou mierou zaistenia bezpecnosti v telovychovnych

objektoch a vo vol'nej prirode (plavecky vycvik, lyziarsky vycvik a i.) Antala a kol.( 2001).

1.5.1 Hlavné zasady vyucovania

Didaktické zasady su zékladné pravidla ako Co najkvalitnejsie a najrychlejSie dosiahnut’ vyucovacie
ciele, vzhladom na telesny a duSevny vyvin ziakov a psychologické osobitosti poznavania.
Vyucovacie zasady st najzakladnejSie poziadavky , ktoré v sulade s ciel'mi vychovno-vzdelavacieho

procesu ucitel’ vo vyucovani respektuje a uplatnuje.
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1. Zasada uvedomelosti a aktivity: Vyjadruje poziadavku, aby sa ziaci stotoznili s cielom
vyucovania, ktory im predklada ucitel’. U vacSiny deti plati to, Ze dobre sa uci ten, ktory je
povzbudzovany a zle ten, kto je hanobeny. Je potrebné motivovat’ a povzbudzovat’ Ziakov,

aj ked’ sa im nedari. Treba ocenit’ aj ¢iastkové pokroky.

2. Zasada primeranosti a individudlneho pristupu: Vyjadruje poziadavku, aby obsah a rozsah
uciva, ako aj metody pri sprostredkuvani ziakom boli primerané k ich biologicko-
psychologickym schopnostiam. Uc¢itel’ by mal reSpektovat’ stupen psychického a fyzického
rozvoja ziaka, vekové zvlastnosti, zdravotny stav. Pri pohybovych zrucnostiach
postupujeme od hrubého prevedenia cviku k jemnému, od zndmeho k nezndmemu, od

jednoduchého k zlozitému.

3. Zasada vsestrannosti: Vyjadruje poziadavku, aby vo vzdeldvacom procese ucitel’ pontikol
na vyber z viacerych moznosti, ako postupovat, aké metddy, prostriedky pouzije pri
vyudovani. Pri TSV je potrebné neustale menit’ pohybové prvky, techniky a prostredie, v
ktorom vyucba prebieha (s ohladom na podmienky $k6l). Fyzicka pripravenost’ ziaka -
nevykonavat’ so ziakmi narocné cviky, na ktoré nemaju silu v nohach, v rukéach, rovnovahu

ani koordinaciu.

4. Zasada nazornosti: Vyjadruje poziadavku, aby Ziak ziskaval nové vedomosti, sposobilosti,
zruénosti a navyky na zaklade konkrétneho zmyslového vnimania predmetov a javov. Cim
je Ziak mladsi, tym viac pozornosti treba venovat’ ndzornému vyucovaniu. Inu funkciu ma
nazornost’ pri motivacii, inu pri vytvarani novych vedomosti a int pri fixacii vedomosti a
zruénosti a pod. Ak ma nazornost’ plnit’ ciele, potom podl'a moZnosti treba do procesu

vnimania zapojit’ ¢o najviac zmyslov. Nazornost’ musi byt’ primerana vyucovaciemu ciel'u.

5. Zasada trvdcnosti: Vyjadruje poziadavku, aby si Ziaci uéivo bezpe¢ne zapamatali a vedeli
si ho vybavit’ a vyuzit' pri ¢innosti. Trvacnost’ vedomosti (v TSV najmi zruénosti) zvysuje
primerany a systematicky vyklad uc¢iva a opakovanie uciva. Je potrebné, aby opakovanie a
upevilovanie uciva nasledovalo v kratkom ¢asovom odstupe po procese ucenia, ked’ze
Vv prvych minttach a hodindch po osvojeni si uciva je proces zabudania najrychlejsi.

Postupne sa spomal’uje.
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1.5.2 Vyucéovacie metody v telesnej a Sportovej vychove

Vyucovacia metoda predstavuje zamerné, planovité usporiadanie uciva, vyucovacej ¢innosti
ucitel'a a ucCebnej Cinnosti ziakov, ktoré st zamerané na dosiahnutie cielov didaktického
procesu pri reSpektovani zasad vyucovania. V didaktike vyucovania su dolezité spdsoby -
metody, ako ziakom oznamujeme urcité¢ fakty a predvadzame potrebné zru¢nosti, pomocou
ktorych nacvicuju a zdokonal'uju svoje pohybové schopnosti. Aby bol vyucovaci proces uspesny
vo vsetkych fazach osvojovania vedomosti a zrucnosti je potrebné zabezpecit také motivacné
vyuCovacie metddy, ktoré budu ovplyviovat vztah Zziaka k uceniu, intenzite a vytrvalosti jeho
volového usilia vo vztahu k vyucovaciemu procesu.

V expozicnej faze vyucCovania sa vyuzivaju pri odovzdavani obsahu uciva najmi metody
slovnej inStrukcie (popis, vyklad, vysvetlovanie) a metody zrakovej inStrukcie (ukazka,
model, schéma). Zarad’'ujeme sem aj metddu ulohy. Podstatou expozi¢nych metdd je rozvoj
kognitivnych ¢innosti Ziakov.

Vo fixaénej faze vyucovania pri precvi¢ovani, upevitovani a zdokonalovani uz osvojené¢ho
uciva pouzivame podobné vyucovacie metody, ale uz na inej trovni pohybového rozvoja.
Metddy fixacnej fazy maji poskytnut’ spdtné informacie o priebehu osvojovania pohybovych
zru¢nosti. Ich uroven zavisi od veku ziakov, narocnosti pohybovej Struktiry, osobnostnych
vlastnosti ziaka.

V diagnostickej faze vyucovania overujeme, ak(l Groven rozvoja pohybovych schopnosti
a ziskanych zrucnosti maju ziaci z prebraného uciva daného tematického celku. Diagnosticka
faza sa zarad'uje pocas jednotlivych vyucCovacich hodin (ak boli zistené nedostatky, je
potrebné sa vratit' spit’ a ucivo zopakovat’, doplnit) ana konci tematického celku, kedy

zistujeme, €1 boli dosiahnuté stanovené ciele.

Metoda slovnej instrukcie -
Je Uspesna vtedy, ak je vyklad ucitel’a struny a jasny s minimalnym poctom informacii. U
deti do 10 rokov by mal byt vyklad viac zamerany na obrazné znazornenie pozadovaného

prevedenia pohybového prvku.

Metoda zrakovej instrukcie
Je zalozena na ukéazke nacvicovaného pohybu, ktort by sme mali predviest’ bezprostredne po

slovnej inStrukcii. Pri mladsich ziakoch preferujeme zrakova ukazku s kratkou inStrukciou.
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S pribudajiicim vekom ziakov predlzujeme slovné instrukcie a zlepSujeme prevedenie ukazky.
Medzi ukazkou a vlastnym néacvikom by nemala byt dlha pauza. Ukdzku mdze predviest aj
ziak (vyberame Ziaka s primeranymi schopnostami).

Metoda ulohy

Ziakov motivujeme k vykonaniu pohybovej &innosti prostrednictvom zadania takej ulohy
a podmienok, ktoré ziaka donttia zvladnut’ pozadovany prvok. Pozornost’ ziaka sa ststredi na
splnenie ulohy, pritom realizuje zamer ucitela. Prikladom takejto metdody moze byt
prekazkova trat’ s roznymi stanovistami (st do nej zakomponované rdézne prvky na rozvoj
pohybovych zrucnosti). Trat' ma byt vyskladana tak, aby ziaci ucelne presli a nevnimali

vlastny zdmer ucitel’a.

Sutazna metoda

Sutaze vykondvame nielen na konci hodiny, ale v jej priebehu, aby splnili svoju tlohu maja
byt sutazné¢ pohybové aktivity planované s ohladom na rézne vekové kategorie a rdzne
vykonnostné predpoklady. Po skonceni sutaze nezablidajme pochvalit’ vitaza a povzbudit

porazenych.

Metoda hier

Metoda hier je u deti vo veku 6 - 10 rokov nevyhnutnou su¢astou ich vyuéby. Ziaci si pri hre
neuvedomuju skutocny ucitelov zamer, ich pozornost je odvedend na herny zazitok a
nevedomky plnia Glohy. Prikladom takejto metody je tematicka vyucba. Cela vyucba je
vedend v duchu nejakej hry alebo pribehu, ktory Ziaci prezivaju. Ucitel odputa pozornost

Ziakov na pribeh, hru a deti nevnimaja jeho vyucbovy zamer.

1.5.3 Organizacia vyucby

Pri organizacii vyucovania je potrebné mat’ vopred naplanované aku formu pozZijeme. Ucitel
moéze vyuzit' formu individualnu, skupinova (5 -8 Ziakov) alebo hromadnu. Ziaci mozu tlohy
plnit’ frontalne alebo pridovou metddou.

1.5.4 Vyucovacia jednotka

Vo vSeobecnosti prebieha vyucovaci proces na vyucovacej hodine v niekol’kych etapach:
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1. Motiva¢na etapa — Ucitel' v nej pripravuje ziakov na aktivnu ¢innost’ na vyucovacej
hodine. Ulohy motivacie mdZeme vyjadrit’ nasledovne:

a) koncentruje pozornost’,

b) vyvolava napitie, zaujem,

C) vytvara podmienky na pracu.

Ulohou koncentracie je zabezpedit ststredenost Ziakov na charakter predmetu, vyvolat
u neho potrebu. V pripade napidtia dochadza k interakcii medzi nepokojom a potrebou. Pri
zamysleni sa nad otdzkou formovania osobnosti je potreba ako pojem chipana ako stav
nerovnovahy (nedostatku alebo nadbytku), ktory sa osobnost’ snazi dostat’ do stavu
rovnovahy, kedy potreba zanikd. Tento proces mézeme znazornit’ nasledovne: Nespokojnost’
— potreba — Cinnost’ — spokojnost’ — ciel’.

Povod potrieb moze mat’ biologicky alebo psychologicky charakter. Z biologického hl'adiska
ide o také potreby akymi st zdravotny stav, vyziva, mikroklima v triede, v telocvi¢ni (teplota
vzduchu, vlhkost, dostatok kyslika — pre TSV zvlast’ délezité), spravne osvetlenie, dostatoény
priestor (v predmete TSV zvlast dolezité). Z psychologického hladiska ide o potrebu
uplatnenia sa (vyniknat v nieCom), potrebu istoty (v rodine, v Skole u ucitela), potrebu
spoluprace (medziludské vzt'ahy), potrebu slobody (snaha po samostatnosti) a in¢. Potreby
vyvolavaji vo v§eobecnosti vonkajSie a vnutorné Cinitele.

Uroveii motivacie ziakov rozhoduje o efektivite uenia vo vsetkych etapach
vyucovacieho procesu.. Na dosiahnutie efektivnej motivacie vyuZziva ucitel’ prostriedky ako
napriklad odmena, trest, moze ist’ o verbalne podanie vykladu k danej téme, povzbudenie
k pohybovej c¢innosti ako prostriedku na pozitivny vplyv zdravia, rozvoj pohybovych
schopnosti, zru¢nosti a pod.

Antala akol. (2001) fazu motivacie chapu ako zamerné vzbudzovanie, udrzovanie
a usmerniovanie 'udskej energie a aktivity. Pricom tato aktivitu je mozné dosiahnut’ pomocou
primeranych podnetov vysielanych k ziakom, ktorych vysledkom je dosiahnutie ciel’a
vychovno-vzdeldvacieho procesu. Stav skuto¢nej motivacie nastava vtedy, ked’ u Ziaka dojde
k skuto¢nému stotozneniu sa S tym, ¢o mu bolo predtym cudzie. Ide o proces interiorizacie,
ktory je cielom vychovy a vzdeldvania. (Zelina, 1989). Petty (1996) uvadza faktory
motivacie pod ndzvom ,,FOCUS®, ¢o su zaciato¢né pismenka jednotlivych faktorov, ktoré pri
svojej praci vyuziva ucitel’:

F- fantazia — premenlivé, zabavné, aplikovateI'né na Zivot a tvorivé ¢innosti, ktoré predklada

tolerantny, podporujuci, pre vec zanieteny a priatel'sky ucitel’.
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O — ocenenie — konkrétne a popisujuce, presne nacasované a aktualne, jasné, hodnotné,
zamerané na vyzdvihnutie oceneného a nedehonestovanie ostatnych.

C — ciele — konkrétne, jasné, dosiahnuteI'né, kontinualne, individualne.

U — uspech — dosiahnuty po spoloc¢nej ale aj individualnej, primerane naroc¢nej
a uspokojujucej praci a splneni pozadovanych uloh.

S — stimul — podnecovatel aktivity ziakov v TSV.

Pri zohl'adiiovani faktorov FOCUS v praci uéitel’a je predpoklad, Ze predmet TaSV sa mozZe
stat’ obl'ibenym predmetom pre ziakov. Je pravdepodobné ze vztah ziaka k uceniu bude
pozitivny vtedy, ked’ zaznamena v uceni uspechy, ak sa citi na vyu¢ovani dobre, je spokojny,

ked’ ucitel'a vnima ako autoritu, ktord ho povzbudzuje, motivuje, objektivne hodnoti.

2. Expozi¢na etapa — jej ulohou je, aby ucitel’ sprostredkoval ziakovi nové ucivo. V tejto
faze si ziak osvojuje konkrétne predmety, fakty a interiorizuje ich do pojmov. Ich vzdjomné
vztahy vytstuju do stdov.(Laslo str. 48) Vysledkom expozi¢nej etapy v TSV je rozvoj
pohybovych schopnosti, osvojovanie a upevilovanie techniky Sportov z jednotlivych
tematickych celkov, osvojovanie teoretickych poznatkov, rozvoj taktického myslenia a pod.
Expozi¢na etapa sa realizuje metdédami ako si napriklad praktické ukazky (priame alebo
sprostredkované) v spojeni s verbalnym prejavom (popis, vyklad, vysvetlenie). Ak je tlohou
vyucovacej hodiny napr. zvladnutie urcitej pohybovej €innosti v Sportovej hre a zaroven
pochopenie pravidiel tejto Sportovej hry. Na dosiahnutie ciel'a moze ucitel’ pouzit’ heuristicky
pristup pri ktorom je tvoriva aktivita Ziakov riadend alebo neriadend ucitelom, organizécie

sut’aze pri ktorej sa o€akava zvySena percepcna ¢innost’ Ziakov ( Chromik, 1993).

3. Fixa¢na etapa — jej ulohou je upeviiovanie udiva. Ziak si v nej opakuje uéivo, s ktorym
bol v prvom kontakte pocas expozi¢nej etapy. Dochadza tak k postupnému zvnutorfiovaniu —
interiorizacie obsahu u¢iva. V pripade predmetu TSV dochadza k upeviiovaniu pohybového
navyku v procese motorického ucenia. Vo faze fixacnej etapy ucitel na zdklade spétno-
viazobnych informécii zistuje ako Zziaci zvladli ucivo, odhal'uje nedostatky a Vv pripade
potreby navrhuje spdsoby ako odstranit’ nedostatky. Je ddlezité riadit’ fixaciu ucitel'om tak

aby Ziak zaradil ué¢ivo do systému a spéjal ho s u¢ivom predchadzajucim (Simonek , 2005).

4. Diagnosticka etapa - zistuje ako Ziak zvladol obsah uciva (uroven vedomosti, zru¢nosti,

navykov a postojov), dava ucitelovi obraz o tom (diagndézu), ¢i jeho metody, postupy boli
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spravne, alebo mu signalizuju, Ze by mal urobit’ uréité zmeny. V predmete TSV sa uplatituja
Standardizované motorické testy (batérie testov  EUROFIT, UNIFIT), vedomostné testy,
funkcné testy, somatometrické metody, odborné posudzovanie (zistuja urovein pohybovych

zru¢nosti), a pod.

5. Aplika¢na etapa — vysledkom zvladnutia obsahu uciva je jeho aplikacia v praxi, ktord sa
uplatnuje v samostatnej ¢innosti ziakov, ich aktivnou ucastou na pretekoch resp. sutaziach
v triednom kolektive, medzi triedami, pripadne Skolami. Ziaci v nich aplikuju ziskané
zruénosti a schopnosti, pricom ziskavaju dolezité praktické a teoretické skusenosti.
V spojitosti s aplika¢nou etapou predmetu TSV je na mieste spomenit, Ze $portové sitaze
ziakov vyhlasuje kaZzdoro¢ne Ministerstvo Skolstva, vedy, vyskumu a Sportu Slovenskej
republiky. Nadvédzuju na vychovno-vzdelavaci proces. Ich cielom je motivovat Ziakov
k pravidelnej pohybovej aktivite, viest’ Ziakov k samostatnej pohybovej ¢innosti a podporovat’
ich zaujem o sebavzdelavanie v oblasti Sportu a pohybovych aktivit, prispievat’ k rozvoju

klicovych kompetencii ziakov.

2 Metodika vyucby koordina¢nych schopnosti

Kedy zacat’ s vyu€ovanim koordinacnych schopnosti? Vyucba koordinaénych schopnosti je
$pecificka vtom, Ze sa prelina celym obdobim vyudovacieho procesu TSV ako sucast
jednotlivych tematickych celkov. Koordina¢né schopnosti s potrebné tak pri gymnastike, ako
aj pri atletike a v Sportovych hrach (volejbal, basketbal, futbal, florbal a pod.) Preto vyucbu
koordina¢nych schopnosti zarad’'ujeme ako stucast’ jednotlivych tematickych celkov. To, ktoré
koordina¢né schopnosti bude ucitel zarad’ovat’ do vyucovacieho procesu, ovplyviiuje vek
ziakov (senzitivne obdobia vhodné na rozvoj jednotlivych koordina¢nych schopnosti,
uvadzame ich v Tab. 2), aky tematicky celok prave so ziakmi prebera aj prostredie, kde

vyucovanie realizuje (telocvicna, Skolsky dvor, luka, lyziarsky svah a pod.).

2.1 Rovnovahova schopnost’

2.1.1 Definicia rovnovahovej schopnosti a jej vyznam
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Schopnost’ zachovat, resp. v pripade potreby obnovit’, narusentl rovnovahu tela. RozliSujeme
statickil rovnovahovu schopnost’ (zachovat'[! polohu) a dynamickt rovnovédhova schopnost’
(v pohybe). Rozhodujice su senzorické informacie (z vestibularneho, ale aj zrakového a
kinestetického aparatu). Uplatiuju sa cviCenia, ktoré vytvaraju stazené podmienky na

zachovanie rovnovéhy tela alebo vyzaduja narusenti rovnovahu obnovit’ (Simonek 2005).

2.1.2 Pohybov¢ aktivity so zameranim na rozvoj rovnovahovych schopnosti
- z4sobnik cviceni

1. Stoj na jednej nohe, I prednozit pokrémo, ruky v bok, vydrz v ¢o najdlh§om case,
pokracovat’ v cviceni - vymenit’ nohy.

2. Stoj na jednej nohe (L alebo P), druhou nohou menit’ polohy do stran (prednozit’, unozit,
zanozit)) snazit’ sa urobit’ pohyby nohy viackrat za sebou. Nasledne vystriedat’ nohy.

3. Stoj na jednej nohe, I’ prednoZit’ pokrémo, v rukach dve tenisové lopticky prehadzovat’
Z jednej ruky do druhej, vydrz v ¢o najdlh§om case, pokracovat’ v cvi¢eni - vymenit’
nohy.

4.  Stoj so zavretymi o¢ami na jednej nohe, L prednozit’ pokrémo, ruky v bok, vydrz v ¢o
najdlh§om Case, pokraCovat’ v cviceni - vymenit’ nohy.

5. Stoj mierne rozkroény — rézne druhy podrepov, vyskoky na mieste (postupne zvySovat

vysku vyskoku),

Stoj spojny — skoky do roznozenia a prinoZenia,

Stoj spojny — poskoky na pravej a l'avej nohe (uvedomovat’ si os tela),

Stoj spojny — vyskoky z podrepu s obratom o0 45°, 90°a 180°,

nacvicovanie poloh na zizenej ploche

10. Otocena lavicka - jednoducha chodza po lavicke, ako alternativa moze byt chddza na
Spickach.

11. Chodza po lavicke Vv strede s obratom 0 360° (postupne pridat’ viac obratov 1-3), zoskok
z lavicky do stoja spojného, paze vzpazit’ (upaZzit).

12. Chdédza po lavicke, lastovicka (stoj, predklonit’, L (P) nohu zanozit, paze upazit, chodza
poskok (Certik), chddza, zoskok do stoja spojného.

© oNe

13. Chodza po lavicke v rukach dve tenisové lopticky, pocas chodze prehadzovat’ z ruky do
ruky, zoskok z lavicky s obratom o 180°.

14. Dve lavicky polozené vodorovne vo vzdialenosti cca 3m Pred kazdou lavickou zastup
ziakov. Po lavickach budu stibezne prechédzat’ dvojice ziakov, priCom si medzi sebou
prehadzuju tenisovu lopticku.

15. Chddza po lane polozenom na podlozke, paze v upazeni.

16. Chodza po lane poloZenom na podlozke, paze v predpazeni, v rukach ty¢ (palica).

17. Chodza po lane polozenom na podlozke, v rukach drzat 2 volejbalové lopty, postupne
pridavat’ vyssi pocet 16pt (3-5), kol'ko Ziak unesie.
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18. Rychla chddza (beh) pomedzi kuzele, snazit’ sa prejst o najdlhSiu vzdialenost’ bez
zakopnutia o kuzel’.

19. Beh pomedzi kuzele s dvoma loptami v rukach, snazit’ sa prejst’ ¢o najdlhSiu vzdialenost’
bez zakopnutia o kuzel’.

20. Cvicenie na balan¢nej podlozke — bosu. Stoj na jednej nohe (L alebo P), druhou nohou
prednozit’, unozit’, zanozit'. Nasledne vystriedat’ nohy.

21. CviCenie na balan¢nej podlozke — bosu. Stoj na jednej nohe (L alebo P), tenisovou
loptickou krazit’ okolo hlavy, okolo pasa a okolo stojnej nohy. Nasledne vystriedat’ nohy.

2.1.3 Testovanie rovnovahovych schopnosti (priklady a vyhodnotenie)

Prechod lavicky s 3 obratmi. Gymnastickt lavicku poloZime uzSou stranou hore. Testovany
stoji za koncom lavicky v stoji vykro¢nom ('ubovol'nd noha postavena na lavicke). Na signal
je ulohou testovaného prejst'[] ¢o najrychlejsie po lavicke na druht stranu a pocas prechodu
vykonat'[| 3 obraty o 360°. Pri strate rovnovahy (kontakte nohy s podlozkou) moze v teste
pokracovat'] (moéze tak vllak urobit] maximalne dvakrat), ind¢ musi test opakovat.
Testovany ma jeden skusobny a dva hodnotené pokusy. Meria sa ¢as od signalu all po

kontakt s podloZkou po zostipeni z lavicky.

2.2 Reakéna schopnost’

2.2.1 Definicia reak¢énej schopnosti a jej vyznam

Schopnost’ rychlo zacat’ a realizovat’ kratkotrvajicu pohybovu ¢innost’ maximalnej intenzity
na zadany signal (zvukovy, sluchovy, dotykovy). RozliSujeme jednoduchu reakciu (vopred
pozname druh signalu ako aj sposob odpovede - Start v atletickych behoch) a zloziti reakciu
(vopred nepozname ani druh signalu ani spdsob odpovede - Sportové hry). Su to reakcie na
pohybujuci sa objekt (lopta, puk, hrac) a reakcie s vyberom (treba rychlo zvolit’ a realizovat’ z
niektorych moznosti ti najvhodnejsiu). Reakéna schopnost’ si vyzaduje nepretrzité a pozorné
vnimanie informdacii z vonkajSieho prostredia, ich rychle a presné spracovanie ako aj
rozhodnutie, ktort motoricku reakciu realizovat. Na signadl mézeme reagovat’ Standardnou
(vopred naucenou) alebo neStandardnou pohybovou ¢innostou. Jednoduchu reakciu mozno
tréningom zlepsit’ o 10 az 20 %, reakciu s vyberom az o 30 %. Dolezit Glohu pritom zohrava
schopnost’ anticipacie (predvidania) a sktsenosti (na zaklade ktorych sa urychluje

rozhodovaci proces), (Simonek 2005).
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2.2.2 Pohybové aktivity so zameranim na rozvoj reakénych schopnosti

- zasobnik cviceni

Reakcia na viastny podnet:

1

. Mierny stoj rozkro¢ny, predpazit’, v rukach drzat’"Jloptu. Loptu pustit’, drep a chytit] ju

tesne nad zemou.
To isté, tlesknt’[ | si za chrbtom (nad hlavou) a loptu chytit’.
Stoj rozkro¢ny, podrep, loptu drzat'[Imedzi nohami jednou rukou spredu, druhou zozadu,

loptu pustit’, vymenit' "] si ruky a loptu chytit' "] prv nez[ dopadne na zem.

. Stoj vykro¢ny pravou ('avou), loptu drzat'[] pod kolenom vykro¢nej nohy, jednou rukou

sprava, druhou zl'ava. Loptu pustit’, tlesknit'[! si pred nohou a loptu chytit'l] prv nez[]

dopadne na zem.

Reakcia na podnet partnera, ucitela, trénera:

1.

Dvojica: A - mierny stoj rozkro¢ny, loptu drzat'lv predpazeni. B - streh oproti A
(vzdialenost’ ] na predpazenie). A - necakane pusti loptu, ulohou B je ju chytit'[] skor

nezl] dopadne na zem.

. Dvojica oproti sebe, kazdy drzi v predpazeni loptu. Treti zaujme polohu strehu kolmo na

lopty (vzdialenost'[] na predpazenie). Jeden z dvojice pusti loptu, Glohou tretieho je ju
chytit'[] skor nez[] dopadne na zem.

Dvojica stoji ¢elom k sebe (vo vzdialenosti cca 1 -1,75m), predpazia, v rukach drzia lopty.
Cvicenec A necakane pusti loptu, ¢o je signal pre cvi¢enca B, aby urobil to isté a usiloval
sa chytit’ loptu partnera skor ako dopadne na zem.

Dvojica za sebou. Cvic¢enec A v sede, opiera sa 0 zem rukami za telom, cvi¢enec B zozadu
hodi loptu ponad sediaceho partnera, ktory len ¢o ju zaregistruje, usiluje sa vyStartovat’
a chytit’ ju skor ako dopadne na zem (pripadne po jednom odskoku).

Styri druzstva A,B,C,D do kriza vo vzdialenosti cca 3 m. Dve proti sebe stojace druzstva A
a C maju loptu. Na signal odhodia loptu prvi hraci v druzstve prvym hracom v druzstve po
pravej strane A — B aC — D. Po odhodeni lopty sa hrac¢i behom zaradia sa za svoje
druzstvo. To isté cvicenie ako predchéadzajuce ale po prihrati lopty beZia hraci na opa¢nu
stranu ako prihrali loptu, hra¢ A bezi do druzstva D a hra¢ C do druzstva B a zaradia sa
dozadu.

Dvojica: A - mierny stoj rozkro¢ny, upazit, v kazdej ruke lopta. B - streh za jeho chrbtom
(vzdialenost’| na predpazenie). A - neCakane pusti jednu z 16pt, ulohou B je ju chytit'[!

skor nez! | padne na zem.
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7. Stvorica: Traja sa postavia do trojuholnika, predpazit] v rukach drzia lopty. [IStvrty

10.

11.

12.

zaujme streh (vzdialenost’[] na predpazenie). Dohovoreny hra¢ pusti loptu, ulohou Stvrtého

je chytit'[] ju skor nez[ ] spadne na zem.

. Pri cviCeni so Svihadlom vytvoria ziaci dvojice. Na zem polozia natiahnuté Svihadlo.

Dvojica stoji chrbtom k sebe v stoji rozkro¢nom (presne nad uroviiou drzadiel §vihadla).
Na signal (tlesknutie, zapiskanie) sa obaja snazia uchopit’ a potiahnut’ §vihadlo za rukovite
k sebe skor ako jeho partner. To isté, ale polozit'] na zem rovnobezne 3 [18vihadla. Jedno
medzi nohami, druhé vpravo a tretie vl'avo od tela. [1Svihadla ozna¢ime 'ubovolne ¢islami
1 az() 3. Ulohou je na signal (vyvolané ¢&islo) chytit! a potiahnut'] danym &islom

oznacené [I§vihadlo, skor ako partner.

. Dvojica ¢elom k sebe na vzdialenost'[] 3 - 4 m, predpazit, v rukach lopta. Uréeny hrac¢

necakane pusti loptu, to isté urobi aj druhy a vymenia si miesta pricom musia chytit'[]
loptu po jednom odskoku od zeme.

Vyvolavana ¢isiel. Dve druzstva s rovnakym poc¢tom hracov sa postavia (posadia, I'ahni)
na stredovu Ciaru ihriska (A - druzstvo vlavo, B - druzstvo vpravo od stredu). Hracov
oznac¢ime c¢islami (vzdy od stredu smerom k postrannym c¢iaram). Ucitel hodi alebo
zakotala loptu smerom dopredu a vyvola niektoré z &isiel. Ulohou hradov vyvolanych
¢isiel je vyStartovat'[] a zmocnit’[] sa lopty.

Dvojica celom k sebe. A - predpazit'] na [ISirku pliec, v kazdej ruke drZi tenisova
lopticku, B - streh na vzdialenost'[] predpaZenia. A - pusti l'ubovol'nu lopticku, Glohou B je
ju chytit[] pohybom zhora dole. 10 opakovani za sebou. Hodnotenie: 8 - 10 vyborne, 5 - 7
dobre, menej ako 5 nedostatocne.

Dvojica ziakov, B stoji za chrbtom A. A krac¢a na mieste, B sa dotkne P alebo L ramena A.
A musi podl'a toho zdvihnit' P alebo I ruku. B sa dotkne P alebo L boku a A musi podla
toho zdvihnit' P alebo I koleno. Nasledne sa dvojica vymeni. Alternativa: A nedvihne

dotknuta ruku alebo nohu, ale opacnu.

2.2.3 Testovanie reakénych schopnosti (priklady a vyhodnotenie)

Komplexna reakcna schopnost

Beh na 3 m - vzdialenost’[ | medzi [I§tartovou a cielovou ¢iarou 3 m, fotobunky (alternativa

casomerac). Testovany mierny stoj rozkro¢ny, chrbtom k cielovej Ciare (paty pri ¢iare). Na

zvukovy signdl je Ulohou testovaného vykonat'[| drep, dotknit'[] sa dlanami obidvoch ruk

27



podlozky, [Start s obratom, ¢o najrychlejSie prebehnil] vyznacenl vzdialenost. Testovany

ma jeden skiiSobny a dva merané pokusy. Hodnoti sa lepsi Cas.

«—3m
@fotobunka

casomerac
Obr. 2 Komplexna reakéna schopnost’

Reakcia s vyberom

Gymnasticka lavicka, na kazdy koniec polozit' [} medicinbal. Vo vzdialenosti 3 m od lavicky
sa vyznadi [§tartova ¢iara. Testovany I'ah na brucho, hlava pri [J$tartovej &iare, paze pozdiz
tela. Na signal testovany [IStartuje, [IStartér upaZenim ukéze na jeden z medicinbalov,
testovany ma za ulohu €o najrychlejSie zhodit'[ | opaény medicinbal. Meria sa ¢as od signalu
azl]l po dotyk medicinbalu. Testovany absolvuje jeden nacviény a 3 hodnotené pokusy.

Hodnoti sa sti¢et ¢asov troch pokusov.

¢asomerac

® @ |

A

3m

Start @

Obr. 3 Reakcia s vyberom
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2.3 Priestorovo - orienta¢na schopnost’

2.3.1 Definicia priestorovo - orientacnej schopnosti a jej vyznam

Schopnost’ rychlo uréit’ a adekvatne zmenit' svoje postavenie, polohu a pohyb tela v Case a
priestore vo vztahu k vonkajSiemu prostrediu (znacenie ihriska, spoluhraci, lopta, stper a
pod.). Umoznuje Sportovcovi sa orientovat’ spravne v kazdej situdcii. Zakladom je pozorné a

nepretrzité¢ vnimanie situacii a predvidanie ich moznych zmien. (Simonek 2005).

2.3.2 Pohybové aktivity so zameranim na rozvoj priestorovo — orienta¢nych schopnosti

- zasobnik cviceni

1. Ziaci s loptami sa driblingom volne pohybujii po ploche ihriska. Na signal je ulohou
polozit'l] svoju loptu na zem, dotknit'l] sa 3 - 5 lopt a zdvihnat' ] svoju loptu skor ako
stiperi. Obmena: Jedna polovica ziakov ma hadzanarsku, druhd polovica basketbalova
loptu (bielu a Cervenu). Na signal maji Ziaci za Gilohu po poloZeni svojej lopty dotknat’[]
sa vSetkych volejbalovych (basketbalovych, bielych alebo cervenych) podla oznacenia
ucitel’a.

2. Stvorice Ziakov. Jeden ma loptu, ostatnych ozna¢ime &islami. Vsetci sa vol'ne pohybuji po
ihrisku, A - dribluje loptu. Ugitel' vyvola T'ubovolné ¢&islo, Ziak A sa musi rychlo
zorientovat’[ | a vymenit'[] si prihrdvku s oznacenym Zziakom.

3. Volejbalové ihrisko. Dve oéislované druzstvd s rovnakym poétom ziakov. Clenovia
jedného sa volne pohybuji po ploche ihriska, ¢lenovia druhého s loptami po obvode
ithriska obrateni chrbtom k nemu. Na signdl vykonat'] obrat a vymenit'l] si ¢o
najrychlejsie prihravku so svojim partnerom (¢islom) pohybujucim sa po ploche ihriska.

4. Dve druzstva s rovnakym poctom ziakov. Jedno sa rozostavi alebo vol'ne pohybuje po
ploche (vSetci su oznaceni Cislami), druhé sa postavi do zastupu 6 - 8 m od Ciary. Prvy
ziak sa postavi chrbtom do ihriska na ¢iaru. Postupne, rychlo za sebou dostava od kazdého
v zastupe prihravku lopty a nasledne prihrava ziakovi na ploche, ktorého Cislo vyvola
ucitel. Postupne sa vymenia vsetci ¢lenovia druzstva.

5. Ziaci s loptami sa postavia do radu (rozostupy 1 - 1,5 m) a uéitel’ ich ozna&i &islami. Ziak
A zaujme postavenie 3 - 5 m pred radom. Ucitel' postupne vyvolava jednotlivé Cisla.
Ulohou vyvolaného Ziaka je prihrat! kolmo pred seba, tlohou Ziaka A je rychlo sa

orientovat’, nabehnut’[ 'na prihravku (presunut’ sa oproti hracovi) a vratit’ ju.
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6. Dve 6 - 8 clenné druzstva (Clenovia su oznaceni ¢islami) sa vol'ne pohybuju po ploche
ihriska (polovica volejbalového alebo basketbalového ihriska). Kapitani zaujmu postavenie
chrbtom do ihriska na stredovej ¢iare. Ucitel ma dve lopty, ktoré prihra kapitanom, ti maja
za ulohu otocCit’ sa, prihrat’ jednotke, ta dvojke atd’., posledny prihrd kapitdnovi. Zvitazi
druzstvo, ktoré skor splni tlohu. Zvolit' mézeme aj iné¢ poradie napr. najskor parne a potom

neparne ¢isla (1-3-5-2-4-6apod).

2.3.3 Testovanie priestorovo - orienta¢nych schopnosti (priklady a vyhodnotenie)

Beh k métam

Pat'T] medicinbalov (3 kg) sa rozostavi po obluku o polomere 3 m, vzdialenost'[] medzi nimi
1,5 m a oznacia sa Cislami (vid’ obrazok). Vo vzdialenosti 3 m od stredového medicinbalu sa
vyzna¢i [IStartova Ciara a polozi d’al§i medicinbal. Testovany zaujme [IStartovl polohu za
medicinbalom polozenym na [IStartovej Ciare chrbtom k ostatnym. Na vyvolanie
I'ubovolného ¢isla sa musi zorientovat, vykonat[Jobrat all$printovatl k oznaCenému
medicinbalu, dotkne sa ho a [I$printuje spat. Pred dotykom stredného medicinbalu dostava
testovany ziak informéciu o d’alsSom 'ubovol'nom ¢isle, ku ktorému musi bezat’. Test konci po
vyvolani troch ¢isiel (plnych 16pt) a dotyku stredného medicinbalu. Meria sa ¢as od vyvolania
prvého cisla all po posledny dotyk stredného medicinbalu. Testovany absolvuje jeden
nacviény a jeden hodnoteny pokus. Vyvolavané cisla st pre vyber pohybovych aktivit so
zameranim na rozvoj koordinaénych schopnosti kazdého testovaného rézne. Odporica sa
kombinacie c¢isel si zapisovat’ a pouzit’ ich v rovnakom poradi pre toho istého testovaného

ziaka. Vysledkom hodnotenia je vysledny Cas.

5
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Obr. 4 Orienta¢na schopnost’
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2.4 Rytmicka schopnost’

2.4.1 Definicia rytmickej schopnosti a jej vyznam

Schopnost’] realizovat'[] v pohybovej ¢innosti vlastny optimalny vnatorny rytmus, resp.
vykonavat'[] pohyby v stlade s vonkaj$im zadanym rytmom. Vnimané akustické a vizuélne
podnety sa premietaji do pohybovej ¢innosti. D6leziti tlohu mézu zohravat'[] aj taktilné a

kinestetické informacie (Simonek 2005).

2.4.2 Pohybov¢ aktivity so zameranim na rozvoj rytmickych schopnosti

- zasobnik cviceni

Pri néacviku rytmickych schopnosti zarad'ujeme cvi¢enia so zamerom rozvijat sposobilost’
mat’ cit pre rytmus, fAizovanie a frekvenciu pohybu, dosiahnut’ tak uspornost’ telesnych
pohybov a optimalizovat energeticki naro¢nost’, ktora je pri pohybovych aktivitach
vytrvalostného charakteru jednou z rozhodujucich faktorov dosiahnutého vykonu. Pri nacviku
zarad’'ujeme cviCenia, ktoré sa vyznacuju koordina¢nou zlozitostou, mnohotvarnost'ou
novych, neocakavanych rieSeni pohybovych uloh. Naro¢nost rytmickych cviceni musi
postupne narastat’. Pri nacviku je potrebné dbat’ na koncentraciu, presnost’, plynulost’ rytmu.
Po jednoduchSich cviceniach sa zaradujii narocnejSie cvicenia (kombinovanie a spajanie
osvojenych zrucnosti, menit vonkajSie podmienky tak, aby vyzadovali tvorivé rieSenie
pohybovych tloh; opakovat cvicenia s obmenou - obmienanie vykonavaného pohybu -
rytmus, rozsah pohybov, uplatnenie sily a pod.). Cvicenia na rozvoj rytmickych schopnosti st

efektivne dovtedy, pokial’ sa nebudu cvicit’ automaticky.

Priklady rytmickych cvicent:

- Zaradit' pre ziakov nizSich ro¢nikov prvého stupnia chddzu s akustickym podnetom
(vytlieskanie) na nacvik rytmu.

- Vhodné je pre ziakov nizSich ro¢nikov prvého stupna zaradit' chodzu do kruhu za
zvukového sprievodu (reciticia basnicky s motivom zimy). Ziaci po¢as chddze recituja (po
slabikach) a kracaju v rytme: Pa-da snie-Zik, cu-pi, lup, pri pe-ci je te-ply vzuch. Aj ked ne-

chce sIn-ko hriat, my sa vie-me pek-ne hrat.

31



- Ako dalsie cvicenie pre ziakov nizSich ro¢nikov prvého stupiia moze byt nacvik rytmu
pocas chodze. Ziaci vytvoria dva sustredené kruhy (dievéata — vntatorny kruh, chlapci —
vonkajsi kruh). Za zvukového sprievodu (recitacia basnicky s motivom zimy) nacvicuju
chddzu v rytme:

Len chlapci (pohybujuci sa krokom v smere hodinovych ruci¢iek) recituja:

My sme ma-/i sne-hul-kovia (pocas pohybu rukami znazornuja, ¢o rozpravaja).

Len dievcatd: (pohybujice sa krokom proti smeru hodinovych ruciciek) recituju:

My sme ma-[é sne-hul-ky (pocas pohybu rukami znazoriuja, ¢o rozpravaja).

Spolocne: Chlapci aj dievEéata sa pohybuji v kruhoch v opacnom smere za pochodu).

Pri jednotlivych recitovaniach robia ziaci pohyby znazornujuce aktivity vo verSoch:
Zbie-rame sneh pre za-ba-vu, zbie-ra-me sneh na gul-ky. Raz vpra-vo a po tom vla vo, ma-

me skve-/u na-la-du.
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Obr. 5 Nacvik rytmu chddzou v sustredenych kruhoch

- Ziaci (vy$Sich roénikov prvého stupiia) vytvoria dva zastupy, ruky v pripazeni drzia
palice vo vodorovnej polohe, prvy ziak drzi palice za jeden koniec, ziak za nim za druhy
koniec — vytvoria tak ziva retaz. Na zvukovy povel uéitel'a sa pohne cely rad chodzou
vV rytme tlieskania (pripadne iného zvukového signélu), priCom sa meni tempo chddze

podra rychlosti zvukového signalu.

Obr. 6 Nacvik rytmu chddzou
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- To isté cvicenie vylucenim zrakovej kontroly.

- Dvojica ziakov stoji za sebou. Ruky v pripazeni drzia palice vo vodorovnej polohe tak, ze
prvy ziak drzi palice za jeden koniec a Ziak za nim za druhy koniec palic. Ziak stojaci
vpredu vykonava rozne pohyby, zZiak stojaci za nim pohyby opakuje.

- To isté cviCenie vylienim zrakovej kontroly.

- Sutaz: Ziaci vytvoria dva zastupy bokom vpred, pripravia sa na $tartova ¢aru. Ulohou
druzstiev je prekonat’ trat’ s prekdzkami — vodorovne so Startovou c¢iarou (koordinac¢ny
rebrik alebo v prirode moznost’ vyuzitia prirodnych prekazok) tak, aby ich ziaci mohli
prekonévat’ v rytme. Na povel ucitel’a vyStartuji prvi v zastupoch k méte vo vzdialenosti

cca 10m. Po dosiahnuti méty pokracuje druhy v poradi az po posledného ¢lena druzstva.

PO S YT
Sesreopeapehe e ]

00000

Obr. 7 Sutaz druzstiev zamerand na nacvik rytmu

- Zaradit’ cviCenia roznych technik behu - so zmenou rychlosti pohybu alebo rytmu.

2.4.3 Testovanie rytmickych schopnosti (priklady a vyhodnotenie)

Prebehy kruhov

Pomocou 11 gymnastickych obru¢i sa vyznaci 30 m bezecky uUsek. Zacina sa z vysokého
startu. Ulohou je prebehnut’[] &o najrychlejsie 30 m vzdialenost] priom testovany musi
stupit] do kazdého kruhu vymedzené¢ho obruCou. Namerany cas sa porovnd s casom

dosiahnutym na hladkom 30 m tseku. Cim mensi je rozdiel, tym je vyssia Giroveii rytmickej

schopnosti.
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Obr. 8 Prebehy kruhov — rytmicka schopnost’

Preskoky svihadla

Ziak preskakuje znozmo $vihadlo v ¢asovom limite 20 s. v individualne zvolenom tempe. Pri
opakovanom pokuse sa usiluje vykonat’ rovnaky pocet preskokov so snahou dodrzat’ rovnaké
tempo (rytmus), aby sa ¢o najviac priblizil ¢asu ako pri prvom pokuse Ucitel’ pocita pocet
preskokov pocas prvych 20 s. Vyzve ziaka, aby si pamétal pocet preskokov, ktoré vykonal
v prvom pokuse, pri¢om zaznamenava ¢as trvania druhého pokusu na stopkach. Vysledkom je
rozdiel medzi trvanim druhého pokusu s casovym limitom 20 s. Pri idedlnom rytme by mal

byt pocet preskokov cez Svihadlo rovnaky.

2.5 Kinesteticko-diferencia¢né schopnosti

2.5.1 Definicia kinesteticko-diferenciac¢nej schopnosti a jej vyznam

Schopnost’ riadit’ pohyby v Case, priestore a dynamike. Prejavuje sa v schopnosti hodnotit’,
merat’, diferencovat’ a realizovat’ priestorové, casové a dynamické parametre pohybov, ¢o
vytvara predpoklad vysokej presnosti, zladenosti, preciznosti a ekonomickosti nielen
jednotlivych pohybov, faz, ale aj pohybovych ¢innosti ako celku.

Schopnost’ nadvizovat’ pohyby - schopnost’ koordinovat’ pohyby jednotlivych Casti tela,
jednotlivych pohybovych faz navzajom v sulade s pohybom celého tela, ktory je orientovany
na dosiahnutie urcitého ciel’a, schopnost’ realizovat’ ¢asové, priestorové a dynamické zmeny
parametrov v osvojenej organizacii pohybov a zosuladit’ ich do celku.

Schopnost’ prisposobovat’ pohyby - schopnost’ na zaklade vnimanej alebo predvidanej zmeny
situdcie ¢i podmienok korigovat, prisposobit’ osvojeny pohybovy program, resp. nahradit’ ho

novym s prihliadanim na nové poziadavky.

Agilita — komplexna pohybova schopnost (pre mnohé Sporty je klItiCovou pohybovou
schopnost'ou). Je tiez charakterizovana ako schopnost’ rychlej a vybusnej zmeny smeru pri

zachovani rovnovahy a kontroly, ¢o sa uplatiiuje najmi v kolektivnych Sportovych hrach

(pohyb vpred, vzad do stran, vedenie lopty v max. rychlosti).
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2.5.2 Pohybové¢ aktivity so zameranim na rozvoj kinesteticko diferenciaénych schopnosti

- zasobnik cviceni

CviCenia s pomocou réznych didaktickych pomdcok ako napr. koordinacny rebrik, rozne

druhy 16pt. Cvicenia vykondvané samostatne alebo cvicenia vykonavané s partnerom v

(skupine).

1.

Pri praci s koordinacnym rebrikom ziaci skuSaju pradovou metédou najprv jednoduchsie
prechody vpred (nizky skiping, vysoky skiping) beh bokom, beh dnu a von, neskor k behu
cez koordinacny rebrik pridavat’ hadzanie lopty a iné.

Zonglovanie s dvomi loptami. Vyhodit'[] nad seba najskér jednu, potom druhi a striedavo
ich obidvomi rukami chytat] a vyhadzovat'| bez preruSenia. To ist¢é v pohybe vpred a
vzad, po stredovom kruhu a pod. To isté, ale [JZonglovat(] jednu tenisovi a jednu
basketbalovu loptu (basketbalovli a medicinbal). To isté, ale bez preruSenia prejst’] do
sedu a spat’] do stoja. To isté, ale s prechodom po gymnastickej lavicke.

Zonglovanie vo dvojici. Dvojica proti sebe, medzi nimi poloZené 2 - 3 lopty. A - postupne
vyhodi do vySky prvli a potom druht loptu, B - ich postupne chyta a kladie na zem. A -
pokracuje zase od prve;.

Zonglovanie s 2 - 3 loptami. Lopty poloZit'[] do radu pred seba na zem (vzdialenost’ medzi
nimi 30 - 40 cm). Ulohou je vyhodit[] do vysky prvii, potom druhu, chytit] prva a
polozit, potom rovnako druht1 atd’.

Dvojica s loptami na vzdialenost'] 4 - 5 m. A - ma dve lopty, B - jednu. A - prihra jednu
loptu B, ten si svoju loptu nadhodi (alebo pusti na zem), spracuje a vrati prihravku A a
chyti svoju loptu bez toho, aby spadla na zem.

Dvojica proti sebe na vzdialenost’'] 4 - 6 m. A - ma dve a B - jednu loptu. B prihra svoju
loptu A, ten svoje lopty nadhodi (pusti na zem), prijme a vrati prihravku a chyti svoje lopty
vo vzduchu (po odraze od zeme).

Trojica v zastupe, rozostupy 4 - 5 m, stredny stoj rozkro¢ny ¢elom k jednému z krajnych,
ktory mu prihrd svoju loptu, stredny svoju loptu hodi o zem popod nohy dozadu, prijme a
vrati prihravku, vykona obrat a chyti svoju loptu po jednom odraze od zeme. Dostava
znova prihravku od krajného atd’.

Zonglovanie s 3 loptami vo dvojici. Jeden prihrava odrazom od zeme, druhy vrchom (ani
jeden nesmie sti¢asne drzat'] dve lopty). Obidvaja si prihrdvaju vrchom. Zonglovanie s 3

loptami s ustupovanim vzad a navratom spét’.
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9. Zonglovanie v trojici s vymenou partnera. Zonglovanie s 3 loptami réznej velkosti, tvaru
ahmotnosti. Zonglovanie v trojici s vymenou partnera, ktory stoji za chrbtom.
Zonglovanie s 3 loptami s dorazom na presnost’. V strede stoji treti hra¢ - stoj rozkroény,
vzpazit[lvon. Jeden prihrdva odrazom od zeme popod nohy stojaceho, druhy vrchom
medzi vzpazené paze.

10. Hraci sa postavia do kruhu, rozostupy 2 - 3 m, kazdy mé loptu, jeden dve lopty. Jednu
prihra T'ubovol'nému hracovi v kruhu, ten prv nezl] prijme prihravku svoju loptu prihra
d’alSiemu l'ubovol'nému partnerovi v kruhu atd’. To isté, ale hra¢i su oznaceni ¢islami
(alebo polovicka ma biele, druhd Cervené dresy). Sucasne s prihravkou vyvold prvy
I'ubovolné z cCisiel (alebo farbu dresu), ¢im urc¢i, kde musi prihravka d’alSieho smerovat’.

11. Zonglovanie 2 16pt bez prerusenia: 20x vyborne, 15x dobre, 10 a mene;j - slabo.

2.5.3 Testovanie kinesteticko-diferenciacnych schopnosti (priklady a vyhodnotenie)

Kinesteticko-diferencia¢na schopnost” hornych koncatin

Hody na terc

Ter¢ tvori [I§tvorec 2 x 2 m s vidite'ne oznacenym stredom (kuZel, krabica od tenisovych
lopticiek a pod.). Testovany absolvuje najskor test na maximalny vykon ur¢enou loptou
(tenisovou, hadzanarskou, futbalovou a pod.). Ma tri pokusy, hodnoti sa najlepsi (vonku sa
hadze zo stoja, v telocvicni zo sedu roznoZzmo). Vzdialenost’, z ktorej potom hadze 10 16pt na
ter¢ tvori polovicku maximalneho individuadlneho vykonu (napr. maximalny vykon 20 m,
vzdialenost’[ | pri teste na presnost’| polovicka, t.j. 10 m). Meria sa odchylka kazdého hodu
od stredu ter€a a vypocita sa priemerna odchylka, ktord uddva uroven kinesteticko-
diferenciacnej schopnosti hornych koncatin.

2X2m

A
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Obr. 9 Hody na ter¢ - kinesteticko-diferencia¢na schopnost” hornych kon¢atin
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Kinesteticko-diferenciacna schopnost’ dolnych koncatin.
Skoky na presnost’

Ulohou testovaného je zosko¢it' ] z vyvy$eného miesta (90 cm vysoka gymnasticka debna)
presne za Ciaru vyznacenu na podlozke vo vzdialenosti 1 m. Meria sa odchylka od ¢iarou
vyznacenej méty v cm (na jednu i druhu stranu). Testovany mé dva nacvicné a dva hodnotené
pokusy. Hodnoti sa priemerna odchylka z dvoch pokusov. U pohybovo vyspelejsich Ziakov sa
odporuca vysku debny zvysit'[l na 100 - 110 cm a rovnako znacku umiestnit'[ | d’alej od

debny.

100 cm

A

Obr. 10 Skoky na presnost’ - kinesteticko-diferenciaéna schopnost’ dolnych koncatin
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14. NARODNY AKCNY PLAN PRE PODPORU POHYBOVEJ AKTIVITY NA ROKY
2017 — 2020, Bratislava 2017

15. VALUSKOVA, J. 2015. Osobnost a postavenie ucitela telesnej a Sportovej vychovy vo
vzdeldvacom procese. Diplomova praca 9dc30759-ech7-4fba-8f7b-af5b21felOch,
Univerzita Mateja Bela v Banskej Bystrici.

Priloha - priklady vyucovacich hodin

Vo vyucovacom procese na hodinach telesnej a Sportovej vychovy maju koordina¢né cvienia
a pohybové aktivity Siroké uplatnenie. St sucastou roznych druhov Sportov, nacvik
koordina¢nych schopnosti je neoddelitelnou zlozkou kazdej Sportovej pripravy. Na hodinach
TSV mézu uditelia zarad'ovat’ koordinaéné cvienia a pohybové aktivity do roznych casti
vyucovacej hodiny. Na zaciatku vyucovacej hodiny ako cvicenia na zahriatie. V hlavnej Casti
vyucovacej hodiny ako sucast’ nacviku koordinaénych schopnosti v konkrétnom Sporte, ako
napr. volejbal, basketbal, futbal, florbal apod. V zavere¢nej Casti napr. rozne shtaze
koordina¢ného zamerania.

V nasej metodike uvedieme vzorové vyucovacie hodiny zamerané na rozvoj koordinacnych

schopnosti v basketbale a gymnastike.
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PRIPRAVA NA VYUCOVACIU HODINU TELESNEJ A SPORTOVEJ VYCHOVY

Meno uditela: Mgr. Igor Nahlik Skola: Zakladna $kola Oremburska 2, Banska Bystrica  Datum: 05.05.2020
Trieda: 6.A Hodina/doba trvania: 45 min. Typ hodiny: nacvi¢na
Tematicky celok: basketbal Miesto: telocvicia Pomdcky: rozne druhy 16pt

Téma Ciastkova: ballhandling, prihravky, dribling
Pocet Ziakov: 12

Pohlavie: chlapci

Pohybové kompetencie : Ziak vie technicky spravne vykonat pohybove prvky koordinacného charakteru v sportovej hre basketbal

Kognitivne kompetencie: Ziak vie rozIlisit rozne druhy koordinacnych schopnosti (rovnovihové, reakcné, kinesteticko-diferenciacné).

Ucebné kompetencie: Ziak vie, co je cielom koordinacnych cviceni v basketbale.

Interpersonilne kompetencie: : Ziak komunikuje s ucitelom a ostatnymi Ziakmi triedy pri ziskavani novych pohybovych zrucnosti.
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Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Zat'aZenie/ Organizacia/ Poznamky/
trvania vyuc. pocet ) nakres Pomécky/riadiaci
45’ hodiny opakovani $tyl (RS)
3 Uvodnd Organizacénd Zoradenie vrad — vyrovnat. Kontrola udasti
cast’ Uvodna &ast’: ziakov a cvi¢ebného uboru 11 Zziakov. Zapis do
-nastup ziakov triednej knihy. RS - prikazovy
- hlasenie,
- oboznamenie s cielom vyucovacej hodiny 00000
’ O O0O0O0O0
O
@ A RS — prikazovy
7 Pripravna | Rozohriatie: ¢o najviac pracovat s loptami. V pokluse rézne druhy | Vysoké o @ © ,O Lopty
cast’ driblingu, vyhadzovanie lopty, prihravanie lopty apod. podla ©) o /6 0 ziaci cvicia
pokynov uditela. 00 ,: o / hromadne
- Rozcvicenie: Stredné Kontrola spravnosti prevedenia cvikov, oprava| | RS- s ponukou
- VSeobecné rozcviCenie zamerané na vsetky svalové partie chyb. Ziaci cvidia
(hlava, horné kongatiny, trup, dolné koncatiny). Kazdé e e o oL hromadne
cvicenie o © < °
3-5x P o
Nacvik koordina¢nych schopnosti — praca s loptou: Vysvetlenie vyznamu cviceni predvedenie
30° Hlavna ukazok. Pri cvieniach upozoriiovat na chyby, | |RS —s ponukou
Cast’ - Ziak na mieste krazi loptou pomedzi nohy, okolo trupu, | Stredné oprava pri nespravnom cviceni. lopty
hlavy apod. Cvi¢i striedavo, raz jednou, potom druhou | CviCenie Ziaci cvicia
rukou. 5 -10x % hromadne.
- Ziaci v stoji, kazdy mé loptu, ktort vyhadzuje a chyta. Loptu | Stredné RS — s ponukou
vyhodi pred telom a chyti za telom (alebo naopak). Cvicenie —> Ziaci cvicia
5 -10x hromadne.
- Ziak v miernom stoji roznozmo, loptu dr L
v hlbokom predklone, pomedzi nohy vyhodi loptu za telom \.‘ RS- s ponukou
nad seba achyti ju v stoji vzpriamenom. Nesmie pritom (&; — Ziaci cvitia
zmenit’ polohu chodidiel. hromadne




Zaver. Cast’

Dvojice ziakov stoja proti sebe vo vzdialenosti ccalm, jeden
drzi loptu v predpazeni, druhy mé ruky vzad. Ziak s loptou
pusti loptu z ruk, druhy sa ju snazi chytit skor ako sa lopta
dotkne zeme. Ziaci sa pri cvieni vystriedaji.

Dvojice ziakov stoja proti sebe vo vzdialenosti ccal - 2m,
jeden drzi loptu v predpazeni. V okamihu, ked’ pusti loptu
nadol, druhy vykona obrat a loptu chyti skor, ako padne na
zem. Ziaci sa pri cvieni vystriedaji.

Dvojice ziakov stoja oproti sebe vo vzdialenosti 5 — 8m.
Jeden drzi loptu v predpazeni, pusti loptu nadol (vyhodi
nahor) a druhy cvicenec bezi k lopte a snaZi sa ju chytit’ po
jednom (dvoch odrazoch lopty) . Ziaci sa pri cvieni
vymenia.

Dvojice ziakov stoja oproti sebe vo vzdialenosti 3 — 4m,
kazdy ma loptu. Sucasne si prihravaju loptu jednorucne
(prava — l'ava, l'ava — prava; jeden priamo, jeden od zeme).

Sutaz — stafeta s loptou — Ziaci vytvoria dve rovnaké
druzstva. Ulohou Ziakov je, ¢o najrychlejsie prejst’ oznaéenti
trat’ driblingom (ku méte +lavou rukou, od méty pravou
rukou) okolo méty avratia sa ku druzstvu, prihravkou
odovzdaju Stafetu d’alSiemu clenovi druzstva. Pokracuju, az
kym vsetci clenovia druzstva prejdu vytyc¢enu trat. Vyhra
rychlejsie druzstvo.

upokojujiica : Nat'ahovacie a relaxaéné cviCenia. CviCenie zamerané
na uvolnenie vsetkych svalovych partii.

Sed s vystretymi nohami a hlbokym predklonom, dotknut’ sa $piciek
prstov na nohdch. Sed roznozmo, paZze vzpriamené vykonavanie
uklonov knoham. lah na chrbte, paze vzpaZené, nohy vystreté
znozmo, vytahovanie sa za rukami. V lahu na chrbte uchopenie

Stredné
CviCenie
5-10x

Stredné
Cvicenie
5-10x

Stredné
CviCenie
5-10x

Stredné
CviCenie
5-10x

------ >
) 3-4m i
oo ooo o t'_'_‘_—_—_—_-__:_ﬂ:;
coo coo |+ R

RS- s ponukou

Ziaci cvidia
hromadne VO
dvojiciach

RS- s ponukou

Ziaci cvidia
hromadne Yo}
dvojiciach

RS- s ponukou

Ziaci cvicia
hromadne (o}
dvojiciach

RS- s ponukou

Ziaci cvicia
hromadne VO
dvojiciach

RS- s ponukou

Ziaci cvitia
skupinovo, pradovou
metddou

RS- prikazovy
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kolien oboma paZami a vykonavanie kolisky.

formalna(organizacna)

-nastup a zhodnotenie hodiny, pozdrav

OO0
@

Zhodnotenie hodiny, udelenie pochvaly,
vytknutie nedostatkov, motivacia na d’alsiu
hodinu.
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PRIPRAVA NA VYUCOVACIU HODINU TELESNEJ A SPORTOVEJ VYCHOVY

Meno uditela: Mgr. Igor Nahlik Skola: Zakladna §kola Oremburska 2, Banska Bystrica  Datum: 05.05.2020

Trieda: 6.A Hodina/doba trvania: 45 min. Typ hodiny: nacvi¢na

Tematicky celok: gymnastika Miesto: telocvicna Pomdocky: lavicky, tenisové lopticky, nizka
kladina

Téma Ciastkova: Zakladné prvky na nizkej kladine ( chddza, tane¢né kroky, obraty, vaha)
Pocet Ziakov: 12

Pohlavie: dievc¢ata

Pohybové kompetencie : Ziacka vie technicky sprdvne vykonat pohybové prvky rovnovahového charakteru v gymnastike

Kognitivne kompetencie: Ziacka vie rozIlisit rozne druhy koordinacnych schopnosti (rovnovdahové, reakcné, Kinesteticko-diferenciacné).

Ucebné kompetencie: Ziacka vie, co je cielom rovnovahovych cviceni v gymnastike

Interpersonalne kompetencie: : Ziacka komunikuje s ucitelom a ostatnymi ziackami triedy pri ziskavani novych pohybovych zrucnosti.
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Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Zat'aZenie/ Organizacia/ Poznamky/
trvania vyuc. pocet ) nakres Pomécky/riadiaci
45’ hodiny opakovani $tyl (RS)
3 Uvodnd Organizacénd Zoradenie vrad — vyrovnat. Kontrola udasti
cast’ Uvodna &ast’: ziacok a cviCebného tboru 11 Ziakov. Zapis do
-nastup ziacok triednej knihy. RS - prikazovy
- hlasenie,
- oboznamenie s cielom vyucovacej hodiny 00000
’ O O0OO0O0
O
@ A RS - prikazovy
7 Pripravna | Rozohriatie: nahanacka (striedat’ polohy — beh wvpred, beh vzad, | Vysoké o @ O ,O
Cast’ poskoky na jednej nohe — nohy vystriedat, poskoky znozmo) @) o /6 0
O O l\ \Q,’I
Rozcevicenie: Stredné RS- s ponukou
Vseobecné rozcvicenie zamerané na doésledné rozcviéenie Kontrola spré-vntﬁt\i prevedenia cvikov, oprava | | Ziagky cvicia
vSetkych svalovych partii (hlava, horné koncatiny, trup, | Kazdé chyb. hromadne
dolné konéatiny). cviCenie e e o oL
3_5x o © o o
® o
Nacvik rovnovahovych schopnosti: Vysvetlenie vyznamu cviceni predvedenie
30° Hlavna ukazok. Pri cvieniach upozoriiovat na chyby, | |RS —s ponukou
cast’ oprava pri nespravnom cviceni. Ziatky cvidia
hromadne.
Zia¢ka stoji na P nohe, I prednozit' pokrémo, ruky v bok, | Stredné 0
vydrz v ¢o najdlh§om ¢ase. Vymenit nohy. Cvicenie Py —»
5X L L] |P
RS — s ponukou
Ziatka stoji na P nohe, ' nohou meni polohy do stran Ziatky cvicia
(plynule prednozi, unozi, zanozi). Pohyby L nohou robi 5x . Stf?dné hromadne.
Nésledne vystriedat  nohy. Cvicenie mozno robit vo | CVicenie
dvojiciach. Jedna cvici na zemi adruhd na balancnej 5X
podlozke, po odcviceni sa vymenia. RS — s ponukou
—_ Ziack Vici
Ziacka stoji na P nohe, I prednozit pokrémo. Tenisovi | Siredné 5x$ 5x hrgﬁn;jne. eV
lopticku 5 x vyhodi nad seba a5 x udrie 0 zem. Nasledne | Cyigenie : ".
ziatka vymeni nohy. Opdt mozno cviCit' vo dvojiciach -|gy |
- V—

jedna cvi¢i na zemi adruha na balan¢nej podlozke, po
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Zaver. Cast’

odcviceni sa vymenia..

- Ziacka krada po lavicke na $irSej Casti a prehadzuje si dve
tenisové lopti¢ky z ruky do ruky.

- Ziagky mozu cviéit na lavitke a potom prejst’ na kladinu
alebo sa budu striedat’ a na kazdom naradi odcvicia 2x

- Ziagka - chodza po lavitke, nizkej kladine, paZe upazit’
a) chodza vpred, b) vzad, c) chodza so striedavym
prednozovanim noh, d) chodza so zdvihanim kolien do cca
90 stuptiového uhla.

- Tanec¢né kroky na lavicke, nizkej kladine — val¢ikovy krok,
poskoény valcikovy krok, pohupy s kyvadlovym presunutim
nohy.

- Na lavicke, nizkej kladine moézu cvicit’ tri Zia¢ky naraz —
obrat v drepe, obrat v stoji, obrat na jednej nohe.

- Nacvik vahy na zemi apodla vyspelosti ziatok vaha na
lavicke alebo na nizkej kladine.

upokojujiica : Nat'ahovacie a relaxaéné cviCenia. CviCenie zamerané
na uvolnenie vsetkych svalovych partii.

Sed s vystretymi nohami a hlbokym predklonom, dotknut’ sa $pic¢iek
prstov na nohdch. Sed roznozmo, paZe vzpriamené vykonavanie
uklonov knoham. lah na chrbte, paze vzpaZené, nohy vystreté
znozmo, vytahovanie sa za rukami. V lahu na chrbte uchopenie

Stredné
CviCenie
3X

Stredné
CviCenie
Ix kazdy
druh
chodze

Stredné
Cvicenie
5-10x

Stredné
CviCenie
5-10x

Kyvadlovy pohup

RS- s ponukou
Ziacky
pradovo

RS- s ponukou
Ziacky
pradovo

RS- s ponukou
Ziacky
pradovo

RS- s ponukou
Ziacky
pradovo

RS- s ponukou
Ziacky

cvicia

cvicia

cvidia

cvicia

cvicia

hromadne; pradovo

RS- prikazovy
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kolien oboma pazami a vykonévanie kolisky.

formalna(organizacna)

-nastup a zhodnotenie hodiny, pozdrav

SOTOEOEOOOOOOOO
@

Zhodnotenie hodiny, udelenie pochvaly,
vytknutie nedostatkov, motivacia na d’alsiu
hodinu.
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