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ABSTRAKT

KRUZLIAK, Martin: U¢innost’ vybranych netradi¢nych pohybovych aktivit v telesnej
vychove na primarnom stupni vzdelavania. (Monografia).

Martin Kruzliak — Univerzita Mateja Bela v Banskej Bystrici. Pedagogicka fakulta;
Katedra telesnej vychovy. Skolitel: doc. PaedDr. Jifi Michal, PhD. Banska Bystrica: PF
UMB, 2011.

V praci autor predklada vysledky, tykajice sa zarad’ovania netradicnych pohybovych
aktivit do hodin telesnej vychovy na primarnom stupni vzdelavania prostrednictvom
vyuzivania autorom zostavené¢ho suboru pohybovych cvieni a hier so zameranim na
netradi¢né pohybové aktivity.

V ramci pedagogického experimentu bola zistovana efektivita vyucovacich hodin
telesnej vychovy v 4. ro¢nikoch primarneho stupna vzdelavania (metodou
chronometraze a metédou merania pulzovej frekvencie) s obsahovym zameranim na
netradicné pohybové aktivity, vyuzivajic autorom zostaveného suboru pohybovych
cviceni a hier.

Ziskané vysledky somatickych ukazovatel'ov a pohybovej vykonnosti experimentalneho
stboru, ktory tvorilo 67 ziakov, autor porovnal s vysledkami kontrolného stboru
S poctom Zziakov 65 azistené vysledky komparoval s vysledkami celoslovenske;j
populacie. Porovnanim vysledkov experimentalneho a kontrolného stiboru sa zistili
Statisticky vyznamné rozdiely v prospech experimentalneho suboru, ¢o umoznilo
autorovi konstatovat’, ze nim zostaveny stbor netradicnych pohybovych cviceni a hier
je vhodny a prospesny pre zvySovanie pohybovej vykonnosti u Ziakov 4. ro¢nikov
primarneho stupiia vzdeldvania.

V zavere¢ne] Casti prace autor na zaklade vSetkych ziskanych vysledkov vypracoval

odportcania pre vednu disciplinu a pedagogickl prax.

KPacové slova: telesnd vychova, primdrny stupenn vzdeldvania, telesny rozvoj,
pohybové vykonnost, netradicné pohybové aktivity, pohybové hry, pohybova aktivita,
mladsi Skolsky vek, testovanie pohybovej vykonnosti, chronometraz, pulzova

frekvencia.



ABSTRACT

KRUZLIAK, Martin: Effectiveness of select non-traditional motional activities during
Physical Education at primary educational level. (Monograph)

Martin Kruzliak — University of Matej Bel in Banska Bystrica. Pedagogical Faculty;
Preschool and Elementary Pedagogy Department. Adviser: doc. PaedDr. Jifi Michal,
PhD., Banska Bystrica: PF UMB, 2011.

This work shows the results of insertion of non-traditional motional activities into
the Physical Education lessons at the primary educational level by using the list created
by us. This list includes motional games concerned on non-traditional motional
activities.

Pedagogical experiment we tried to find out Physical Education lessons effectiveness at
fourth classes at the primary educational level (chronometry and pulse frequency) with
content specialized in non-traditional motional activities using the list of motional
games created by us.

We compared acquired results of somatic indexes and motional performance of
experimental file, created from 67 students, with the results of control file created from
65 students. These results were compared with results of Slovak population. This
comparison showed us statistical important differences in behalf of experimental file.
Therefore we can allege that the list of non-traditional motional games created by us is
convenient and beneficial for improving motional performance of students of fourth
classes at the primary educational level.

In the final part of our work we elaborated, from the all acquired results,

recommendations for the science and pedagogical praxis.

Keywords: Physical Education, primary educational level, physical development,
motional performance, non-traditional dynamic activities, motional games, younger

school age, motional activity testing, chronometry, pulse frequency
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UvVoD

Stcasny upondhlany svet je charakterizovany mnoZzstvom zmien v Zivotnom
prostredi, ale aj v zivotnom Style l'udi. St to zmeny, ktoré zasahuju nielen do
pracovného, ale aj do osobného zivota kazdého jedinca. Meni sa zivotny rezim, sposob
a organizacia prace, vztah k prirodnému prostrediu, vyuzivanie moznosti racionalneho
travenia vol'ného Casu, ale aj celkovy postoj k Sportovej aktivite, priCom sa kladu na
cloveka vysoké poziadavky pri zvladnuti vSetkych povinnosti atym aj vysoké
poziadavky na celkovu urovenn vSeobecnej pohybovej vykonnosti a motorickych
zruénosti. Alarmujicim faktom je skuto¢nost’, Ze aktivny pohyb sa dostdva na druht
kol'aj z pohl'adu pohybu, v porovnani s pasivnymi aktivitami, hoci je vSeobecne zname,
ze pohybova aktivita hlavne u deti a mladeze je relevantnym faktorom a determinantom
ich vyvoja , rastu a zdravia.

Hlavnymi ¢initelmi ovplyviiujacimi mladi generaciu smerom k pravidelnej
pohybovej aktivite a vytvaraniu si pozitivneho vztahu k nej uz od ranného detstva st
hlavne rodina a skola. Obidva c¢initele maji za ulohu kladne motivovat’ dieta- ziaka
a podporovat’ ho v akejkol'vek jeho snahe realizovat’ sa vybranou formou primeranej
pohybovej aktivity. Okrem toho Skola by mala byt zdrojom mnohostrannych aktivit
ziakov, vratane pohybovych aktivit, podporovanych aj dostatocnymi priestorovymi a
materialnymi moZnost'ami, ¢i persondlnym zastpenim.

Jednou z moznosti kladnej motivacie ziakov k pohybovym aktivitam je
zarad'ovanie takych foriem pohybovych cCinnosti a aktivit, ktoré nie st stastou
ucebnych osnov, ale svojou aktudlnost'ou a novostou rozsiruju Ziakom obzor o d’alSie
aktivity, s ktorymi sa v ramci hodin telesnej vychovy na primarnom stupni vzdelavania
nemaju moznost’ stretnut’.

Problematikou pohybovej vykonnosti a jej rozvojom u deti mladsieho $kolského
veku sa zaoberali mnohi tuzemski i zahrani¢ni autori (Jutinova — Stejskal, 1987; Gajda
— M¢kota, 2000; Fe¢, 1997, Kasa, 1997; M¢kota — Kovar, 1996; Moravec- Kampmiller
- Sedlacek, 2002; Turek, 1999, 2000; Horvath — Turek, 2000; Majernikova, 2000,
Junger — Turek, 1997; Sutka, 2001; Moravec, 2002 a mnoho d’al§ich). Rozpracovanie,
vysledky a vplyv netradi¢nych pohybovych aktivit na pohybovi vykonnost’ ziakov
V ramci vyucovania telesnej vychovy na primarnom stupni vzdeldvania nie je v sucasnej

dobe dostatocne spracovany v dostupnej literatire, az na Chovanovu (2008)



a Chovanovu — Lafka (2008). Uvedeni autori sa zaoberali vplyvom netradi¢nych cviceni
a hier na rozvoj koordina¢nych schopnosti, aj to v jednom pripade udeti starSicho
Skolského veku. Prave z tohto dovodu vznikla téma tejto vyskumnej prace, ako snaha
rozpracovat moznosti vyuzitia a zaradenia netradicnych pohybovych aktivit do
vyucovania telesnej vychovy, ako jedného z moznych prostriedkov rozvoja pohybove;j
vykonnosti u ziakov najprirodzenej$ou formou pohybu- hrou.

Praca sa zaobera zostavenim, overenim a naslednou mozZnostou zaradenia
netradicnych pohybovych aktivit do hodin Skolskej telesnej vychovy na primarnom
stupni vzdeldvania. Pri zostavovani suboru pohybovych cviceni a hier zameranych na
netradi¢né pohybové aktivity sa zohladiovali momentalne moznosti a priestorovo-
materialne vybavenie zékladnych $kol. Daldim cielom prace bola snaha zistit' vplyv
autorom zostaveného stiboru pohybovych cviceni hier na pohybova vykonnost’ Ziakov
4. ro¢nikov primérneho stupna vzdelavania.

Vysledky vyskumu st adresované hlavne pedagdégom, ucitelom telesnej
vychovy a taktiez trénerom Sportovych pripraviek a krizkov, ktori by mohli v praxi
vyuzivat' hlavne autorom zostaveny subor pohybovych cvi¢eni a hier zamerany na

netradi¢né pohybové aktivity.



1 TEORETICKE VYCHODISKA

1.1  Ciele aulohy pohybovych aktivit a hier v u¢ebnych osnovach pre primarny

stupein vzdelavania.

Pohybové aktivity a pohybové, Sportové hry su sti¢astou predmetu telesna vychova na
vSetkych zédkladnych Skolach. V u¢ebnych osnovach (1995) sa stretavame s ich
rozpracovanim a konkretizaciou z hl'adiska cielov aj obsahu jednotlivych pohybovych
aktivit a pohybovych, Sportovych hier.
Vseobecné ciele telesnej vychovy:
- stimulovat re¢ a myslenie pocas telovychovnych ¢innosti,
- podporovat procesy sebapozndvania a sebakontroly pri aktivnej
pohybovej ¢innosti,
- podporovat’ aktivitu, fantdziu a kreativitu ziakov pri pohybovych
aktivitach,
- formovat pozitivny vztah k telesnej vychove, pohybovym aktivitdm,
Sportu,
- kultivovat’ pohybovy prejav s akcentom na spravne drzanie tela,
- vytvarat podmienky pre optimalny rozvoj zdravotne orientovanej
zdatnosti,
- podporovat ziskavanie poznatkov o otazkach vplyvu pohybu na zdravie,

- uplatiiovat’ zdsady hygieny a bezpe€nosti pri pohybovej ¢innosti.

Hlavnym cielom telesnej vychovy je pozitivne ovplyviiovat a podnecovat
vyvin osobnosti Ziaka pomocou akejkol'vek vhodnej pohybovej ¢innosti. Pritom doraz
klast’ na zdravie a radost’ z vykonavaného pohybu a pohybovej ¢innosti

Aj v ramci telesnej vychovy nejde len o motoricky rozvoj ziaka, ale aj o rozvoj
jeho osobnosti, zdravia a postojov k zdraviu, $portovaniu a pohybovym aktivitam.

Okrem inych pohybovych aktivit, su v ucebnych osnovach zastupené aj

pohybové hry, ktor¢ st zdkladom pre nacvik a zdokonal'ovanie Sportovych hier.

Pohybové hry

Ciel'om pohybovych hier je :
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- vytvorenie zakladnej predstavy o vyzname hier;

- osvojenie zakladov hier, ktoré sa najCastejSie uplatituju v telesnej vychove,
ato na urovni dokladného poznania pravidiel, osvojenej a Vv praxi
uplatnovanej techniky pohybovych ¢innosti;

- osvojenie suboru nenaro¢nych hier — schopnost’ ich samostatnej organizacie
a riadenia v kruhu spoluziakov v $kole, i mimo $koly;

- schopnost’ samostatne, 1V spojeni so spoluhra¢om a spoluhra¢mi riesit’ herné
situacie, ktoré vyplyvaju z podstaty hry, vlastnej role aktoré povoluju
pravidla hry;

- rozvinat zmysel pre kolektivnost’ a su¢innost’ v hre, zmysel pre fair play;

- schopnost’ ocenit’ kvality sGpera a zmierit sa sprehrou s aktivnym
nepokojom a snahou o0 vlastné zlepsenie.

Obsahové zameranie hier zahfna zékladné pojmy(hrac, spoluhrac, rozhodca,

body,

skore...), poznatky o pravidlach, rozhodovani, zasadach bezpecnosti a hygieny
aovyzname hier apohybové Ccinnosti(napr. pohybové hry pre jednotlivé casti
vyucovacej hodiny zamerané na rozvoj rychlostnych, obratnostnych silovych
a vytrvalostnych schopnosti; na nacvik a zdokonalenie elementarnych prvkov ostatnych

tematickych celkov.

Zaklady Sportovych hier

Sportové hry ako sucast’ pohybovych hier su charakterizované zakladnymi ciel'mi, ako
su:

- vytvorenie zakladnej predstavy o vyzname Sportovych hier (pre zdravie,
rekreaciu, Sportove sut'azenie);

- schopnost’ spolahlivo rozliSovat’ jednotlivé hry;

- osvojenie elementarnej hernej ¢innosti jednotlivca (drzanie lopty, prihravky,
spracovanie prihravky, vedenie lopty, strel’ba);

- schopnost’ vyuzit osvojené herné cCinnosti jednotlivca pri néacviku
zakladnych kombinacii, ale 1V zépase podla zjednoduSenych pravidiel
Sportovych hier pre jednotlivé Sporty;

- schopnost’ primerane plnit’ hraé¢ske funkcie;

- osvojenie zasady hygieny a bezpe¢nosti v Sportovych hrach;
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- osvojenie zasady kultirneho spravania sa v hl'adisku pri sledovani zapasov
Vv Sportovych hrach v tlohe divéka.

Obsahovym zameranim Sportovych hier je zvladnutie zdkladnych pojmov ako
su: ihrisko, Ciary, brankoviste, hracia doba, posty hraCov, Sportovy materidl pre
jednotlivé druhy Sportov, terminologické nazvoslovie pri Sportoch.

Dolezith pozornost’ pri obsahovom zamerani Sportovych hier je nutné venovat’:

- vyznamu jednotlivych hier;

zakladnym pravidlam pri osvojovani Sportovych hier;

organizacii hracov, organizacii hry, pocitaniu skore a pochopeniu vysledku

hry;

hygiene a bezpecnosti obliekania a obtivania;

zasadam bezpeénosti a korektného sut'azenia v Sportovych hrach.

Pri realizacii pohybovych aktivit a hier na Skolach, ktoré na realizaciu niektorého
tematického celku nemaju vhodné podmienky, pokyny k realizécii telesnej vychovy na
primarnom stupni vzdeldvania ponukaji moznost' riesSit’ tento problém vyS$im
dotovanim ostatnych zaviznych tematickych okruhov, zaradenim niektorej zo
sezonnych Cinnosti, alebo v najkrajnejSom pripade zaradenim inych pohybovych aktivit
a cvieni, ktoré sa dajii realizovat vonku, pripadne v nahradnom prostredi (Statny
vzdelavaci program ISCED 0, 1, 2, 3A, 2009).

Takto chapany vyklad zo Statneho vzdelavacieho programu pre primarny stupefi
vzdelavania §kol v Slovenskej republike, dava moznost’ zaradit' netradi¢né pohybové
aktivity do osnov telesnej vychovy, ktoré svojou nenaro¢nost'ou na cvi¢ebné priestory
a materialne vybavenie, svojou vysokou efektivnostou vykondvania pohybovych
cvieni, motivaciou pritiahnut’ k pravidelnému S$portovaniu Ziakov, st vhodnym

prostriedkom k dosiahnutiu ziadaného efektu.

1.1.1 Postavenie pohybovych aktivit na primarnom stupni vzdelavania

Vyucovanie telesnej vychovy sa musi prispésobovat’ materidlnym a finanénym
podmienkam jednotlivych $kol. Postupne sa odstranili direktivne a byrokratické normy
riadenia spocivajuce na prikazoch a zakazoch, ktoré mali negativny vplyv na rozvijanie
samostatnosti, aktivity a tvorivosti vyucujucich, ale aj ziakov (Sykora, 1993; Kosova

1995, 2007). Skoly, ktoré nemajii vhodné podmienky na realizaciu obsahu niektorého
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tematického celku, mozu riesit’ tento problém vy$$im dotovanim ostatnych zaviaznych
tematickych okruhov, alebo zaradenim i inych pohybovych aktivit a cviceni, ktoré sa
daju realizovat’ v podmienkach Skoly, alebo vonku. Vychadzajic z tohto poznatku je
vhodné pri uprave ucebnych pldnov zarad’ovat’ také Cinnosti, ktoré su pohybovému
prejavu ziakom na primarnom stupni vzdeldvania blizke, motivuji ich k d’alSiemu
rozvoju pohybovych zru¢nosti a napomahaji k rozvoju pohybovych schopnosti.

Vysledky vyskumov viacerych autorov poukazujii na to (Sokol, 1993; Seberle,
1993; Vamos, 1993; Formankova — Fromel, 1999; Truneckova et al., 2002), Ze Ziaci
prejavuju zvySeny zdujem o pohybové aktivity, ktoré zatial nie st zaradené do
ucebnych osnov, ako je napr.: koréul'ovanie na kolieskovych korculiach, cykloturistika
a iné. Jedna sa hlavne o aktivity, ktoré st S$pecifické pre suc¢asni dobu, s burlivym
rozvojom novych Sportovych materidlov, ktoré umoziuji vykonavanie Sportov, ktoré sa
v minulosti tazko presadzovali, lebo takyto Sportovy materidl bol finan¢ne naro¢ny
a tazko dostupny.

Pri uprave tematickych celkov je vSak dolezité reSpektovat zésady
vSestranného rozvoja ziaka a bezpec¢nosti vyucovania telesnej vychovy, d’alej materialne
podmienky Skoly, prostredie v okoli Skoly, tradicie skoly a zdujmy ziakov.

V zhode s tym by mal, podl'a Sykoru (1993) vychovno-vzdelavaci proces
zabezpecit' pre kazdé dieta mladSieho Skolského veku denne dostatok pohybove;
aktivity v rozmanitych formach, a tym pomdhat' spravne rozvijat’ organy a funkcie
organizmu deti, vyrovnavat' jednostrannosti spdsobené ich zamestnanim v skole a
dopriat’ ich organizmu aktivny oddych v hygienickom prostredi, ¢o najviac na ¢erstvom
vzduchu po prevazne duSevnej ¢innosti, ktora znacne zat'azuje ich nervovu ststavu.

Niektoré netradi€né pohybové aktivity st stcastou ucebnych osnov telesnej
vychovy na primarnom stupni vzdelavania, najdeme ich zaradené do sezénnych
¢innosti, pripadne Sa realizuji vramci Skolskych volno <¢asovych aktivitach,
organizovanych Skolou po vyucovani, vo forme kruzkovej Cinnosti. NajCastejSie sa
vV ucebnych osnovach stretivame so zaradenim cyklistiky (bicyklovanie)
a kor¢ul'ovanim v zimnom aj lethom obdobi do sezénnych Cinnosti a vol'no ¢asovych
aktivit Ziakov. Softbal, florbal a bedminton si zatial’ nasli miesto len v maloktorych
Skolskych zariadeniach, aj to vo vicSine pripadov len vo vyssich ro¢nikoch zakladnych

Skol.
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1.1.2 Sportové a netradiéné pohybové hry aich vyznam pre Ziakov primarneho

stupna vzdelavania

Akékol'vek Sportové hry zaujimaju vyznamné miesto v telesnej vychove ziakov na
primarnom stupni vzdeldvania. St stcastou ucebnych osnov, kde st zahrnuté pod
tematicky celok manipulac¢né, pohybové a pripravné Sportové hry s dotaciou 30% pre
kazdy rocnik. Netradicné pohybové hry a aktivity patria do tematického celku
obsahujuceho aktivity v prirode a sezonne pohybové ¢innosti s 10% dotaciou pre kazdy
ro¢nik.

Vseobecne hra sama o sebe je prostriedkom ucenia a vSestranného rozvoja ziaka,
preto zarad’ovanie Sportovych aj ostatnych druhov hier nielen do hodin telesnej vychovy
je velmi dolezité. Hra — riadend alebo aj spontanna je podl'a Adamcaka (2004),
Vladovicovej (1998), Fejteka (1990) a Mazala (1990) zékladna pohybova cinnost
vychovne zamerana, organizovand, kolektivha smerujuca k uspokojeniu vlastnych
potrieb Ziaka. Charakteristickym znakom je aj herny dej s urcitym nametom
a dohodnutymi pravidlami, ktoré dodrziavaju aspon dve medzi sebou superiace skupiny.
Veselost, radost” a spontannost’ a prijemna zabava ziakov pri hre, vzdjomna spolupraca,
sutazivost, utvaranie roli napomaha k seba regulacii, regulacii vlastnych citov,
uvolfiuje napétie a pretaZenie.

Dalej formuje vztah k sebe samému, k ostatnym detom a ludom, k umeniu,
prirode, k praci. Hra napifa Ziaka radostou, aktivizuje jeho kladné city a potlaca
neziaduce stranky jeho osobnosti, rozvija jeho tvorivost a fantdziu, charakterové
vlastnosti, vol'u a taktické myslenie, huzevnatost, odvahu. Ziak plni uréity a uréeny ciel’
aten potom prinaSa uspokojenie, zvySovanie sebavedomia. Formuje prosocidlne
spravanie a empatie. Vedie diet'a k sebapoznaniu (Cejpekova, 2001).

TieZ rozvijaji postreh, pozornost pohotovost, reakciu akomunikaciu.
Zdokonaluje pohybové navyky avelkou mierou prispieva krozvoju rychlosti,
vytrvalosti asily — krozvoju kondi¢nych pohybovych schopnosti a samozrejme aj
koordina¢nych schopnosti - Kinesteticko-diferencia¢né, rovnovahové, priestorovo-
orientacné, rytmické, spajania pohybov, prestavby pohybov, rychlej reakcie, frekvencie
a docility — Belej - Junger (2006).

Vo vSeobecnosti samotny vplyv hier ateda aj Sportovych a netradicnych
pohybovych hier na rozvoj osobnosti zZiaka konkretizoval a oddévodnil aj Adamcak

(2004). Rozvoj je zamerany v oblasti:
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1. TELESNA

- pohybové schopnosti,

- upeviiovanie zdravia a odolnosti vo¢i beznym 1 civilizaénym chorobam

- zvySovanie telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti
2. ROZUMOVA

- upevilovanie a ziskavanie novych poznatkov

- rozvoj intelektu

- rozvoj paméti a myslenia

- rozvoj pozornosti a fantazie
3. MRAVNA

- rozvoj sebavedomia a seba hodnotenia

- kooperacia v kolektive

- reSpektovanie hracov a superov

- fair- play
4. PRACOVNA

- rozvoj usilovnosti a svedomitosti

- rozvoj vytrvalosti pri realizacii hry

- rozvoj vytrvalosti pri priprave a vysvetlovani hry
5. ESTETICKA

- utvorenie estetického citenia

- rozvoj estetického citenia

- vztah a chapanie umenia a krasy pohybu

Na primarnom stupni vzdeldavania sa Ziaci stretavaju hlavne so zakladmi
Sportovych hier ako basketbal — mini basketbal, hadzana — mini hadzana a futbal.
Nasledovné delenie Sportovych hier v§ak zahfiia vSetky Sportové hry, ktoré delime do
Styroch skupin:

1. s priamymi sibojmi hracov (brankové a kosikové),

2. s nepriamymi subojmi o méty (palkovacie),

3. bez priameho styku stperov (sietové-odrazacie),

4. so striedavou triafacou ¢innostou (triafacie) - www.dok.rwan.sk.

Do jednej zo skupin mézeme teda zaradit' kazdu z hier vyuzivani na elementarnom

stupni vzdelavania Vv rdmci hodin telesnej vychovy, pripadne v ramci kruzkovej ¢innosti
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na Skole, to znamena aj netradi¢né Sportové a pohybové hry. (napr. bedminton, softbal,
florbal, ringo.....atd").

Kazda hra je zaradena do skupiny pohybovych alebo Sportovych hier na zaklade
splnenia urcitych klasifikaénych kritérii o ktorych hovoria Slovik (1993), Vladovicova
(1998). Sportova hra ma obsahovat’ vo vieobecnosti:

1. vlastny, ustaleny nézov hry,
. pravidlami uréeny namet hry, predmet hry a ciel hry,
. schvalené pravidla hry,

. pravidla sutaze a riadiace organy,

N AW N

. spolo¢né znaky deja hry — protire¢ivy charakter konania hracov,
konfliktovost’, vyskyt réznych druhov hernych situécii a alternativnost’

rieSenia hernych situdcii.

Sportové hry sa od pohybovych hier odliSuji v urcitych znakoch:
1. Sirsie uplatnenie v narodnom, medzinarodnom a celosvetovom rozsahu
2. pravidelné sit'aze a riadiace organy

3. relativne naro¢nu pripravu

Vzhl'adom na niektoré spolo¢né znaky pohybovych a Sportovych hier vznikaju
Casto situacie, kde sa zpohybovej hry vplyvom velkého rozsirenia a popularity
spresnenim a zjednotenim pravidiel stdva Sportova hra. Pohybové hry tak predstavuji
zdroj vzniku Sportovych hier. Prikladom takéhoto procesu je plaZzovy volejbal -
www.bigshoot.estranky.cz/.

Z hl'adiska didaktiky telesnej vychovy Sportové hry aj netradi¢né pohybové hry
a aktivity st plne ovplyviiované prvkami telovychovného procesu, a to jednak ucitelom
ako rozhodujucim subjektom, Ziakom ako subjektom aj objektom edukaéného proces,
projektom vychovy a vzdeldvania, ktory vytycuje zékladné ciele a smery vychovno-
vzdelavacej Cinnosti apodmienok — materidlnych, socialnych, ekonomickych
a organizac¢nych, v ktorych sa cely proces uskutociiuje a realizuje.

Tak ako kazdy tematicky celok telesnej vychovy, aj tematicky celok obsahujuci
Sportové hry ma sledovat’ predovsetkym formovanie a rozvijanie vlastnosti Ziaka —
formovanie jeho telesnych a dusevnych vlastnosti (rozvijanie zakladnych motorickych
schopnosti, mravnost, hiizevnatost, vytrvalost'...) — predstavuje formativnu stranku

telovychovného procesu. A tiez
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informativnu stranku, ktora sa tyka novych pohybovych skusenosti, kvality osvojenych
poznatkov a navykov, zruc¢nosti.

Vol'ba urcitej Sportovej hry a jej zaradenie do hodin telesnej vychovy zavisi od
ciel'a hodiny, ale hlavne od vekovej kategorie, v rdmci ktorej ju chceme realizovat’. Hru
musia ziaci v prvom rade pochopit’, nesmie byt prili§ ndro¢né pravidlami, alebo naro¢na
na pohybové schopnosti a zruénosti ziakov, pretoze v takom pripade ma Ziaci stracaji o
hru zaujem. Znamena to, Ze nesmieme pri vybere vhodnej Sportovej hry a akejkol'vek
pohybovej Cinnosti podcenovat’ ale ani preceniovat moznosti ziaka. Neprimerane
naro¢nu hru Ziaci nezvladaji, ato vedie K naruSeniu priebehu hry. A podobne nizke
poziadavky ziaka neuspokojuji, nevedu krozvoju jeho pohybovych schopnosti
(Vladovi¢ovd — Novotna, 2007; Vladovicova, 1998). Demotivacne na Ziaka posobi aj
zla4 organizéicia vybranej Sportovej hry, napr. presuny ziakov, priprava naradia, ¢i
nacinia, ihriska, chybajuce vyhodnotenie vysledku hry, pripadne nezapajanie vsetkych

ziakov do hry.

1.2 Vybrané pohybové aktivity a ich charakteristika

Pohybové aktivity ¢loveka mozno povazovat za ,neopakovatelny, cielavedomy
prejav najvysSej organizovanej hmoty v prirode, v ktorej sa prejavuji v syntetickej
podobe vsetky prejavy pohybu v prirode, pricom ¢lovek nie je len ich objektom, ale
hlavne aktivhym subjektom, ktory ich usmeriiuje, reguluje a riadi, ¢im zabezpecuje
vSetky formy svojej existencie , predovsetkym zdravie* (Bobrik — Ondrejkova, 2006).

Vo vSeobecnosti su pohybové aktivity charakterizované ako subor cielavedome
vykonavanych c¢innosti jednotlivca a skupiny. Realizaciou urcitej pohybovej €innosti
(hrat" futbal, cvicit gymnastiku a podobne), povazujeme za konkrétne vyjadrenie
pohybovej aktivity, ktorej opakom je pohybova pasivita (Junger — Kasa, 1996).

Podl'a Simoneka (2006) v poslednych rokoch vzrastlo psychické zataZenie
a rapidne sa obmedzila pohybova aktivita ¢loveka ako dosledok zmien v spdsobe Zivota
I'udi. Dolezité je prave v tomto Case vacsi doraz klast’ a zaoberat’ sa vlastnym zdravim
a tym aj pohybovou aktivitou, pretoze starat’ sa o vlastné zdravie by malo byt prioritou
kazdého z nas. Vhodne zvolena celozivotnd pohybova aktivita kraca ,,ruka v ruke* so
spravnym Zzivotnym Stylom, ktorého vysledkom by mal byt zdravy jedinec s dlh§im

aktivnym vekom, ¢o je vSak podmienené d’alej aj ekologickymi podmienkami,
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genetikou jedinca a zdravotnou starostlivostou. Avsak az 50% zdravia je u ¢loveka
ovplyvnené zivotnym $tylom.

Pohybové aktivity maji medzi inymi aktivitami Specifické postavenie z dovodu
celkového nedostatok pohybu, ktorého maju l'udia coraz menej. Tento nedostatok dava
priestor inym formam, ktoré nemdzu nahradit’ prirodzeny prejav zivého organizmu —
pohyb. Co nam chyba su prirodzené prekazky, ktorych prekonavanie v minulosti
zocel'ovalo Cloveka tym, Ze sa naucil znasat’ tazkosti, ako predpoklad k dosiahnutiu
radosti z aspechu. Obtiaznost’ prekazok, ktoré musia byt prekonané, ak nema l'udstvo
zahyntt, nie je malo a tak sa kazdému pontika dostatok prilezitosti, ako dokédzat’ svoju
odvahu ahodnotu. Je nevyhnutnou apritom realnou ulohou vychovy, zoznamit
vsetkych T'udi s tymito prekazkami (Lorenz, 1990).

Pohybové aktivity svojim obsahom a svojou povahou sutaZzivosti postupne
vytvaraju pocit, Zze vSetko si musime svojou pracou zasluzit', ni¢ nepride samé od seba.

Najsilnejsi ucinok pohybovych aktivit vidime v pozitivnom ovplyviovani
fyzického a duSevného zdravia, telesného, funkéného a pohybového vyvinu, na
formovanie psychickych, intelektudlnych, moralnych a d’alSich vlastnosti osobnosti
dietata (Adamcak, 2004; Truneckova, 1996).

Vhodnou, pravidelne vykonavanou pohybovou aktivitou mozno priaznivo
ovplyvnit' chorobné stavy, ktoré sa v poslednych desatrociach najviac podielaju na
praceneschopnosti aj umrtnosti a nadobudli v tzv. civilizovanych krajinach charakter
epidémie. Medzi takéto zdkladné chorobné stavy patria metabolické poruchy, arteridlna
hypertenzia, aterosklerdza a ich dosledky — ischemicka choroba srdca, ziZenie priesvitu
tepien a tepni¢iek zasobujucich mozog, rigidita ich steny s rizikom cievnej mozgovej
prihody. Vyznamny podiel najmé na praceneschopnosti maju degenerativne ochorenia
a funk¢né poruchy podpornopohybovej ststavy (Vrbanova, 2002).

Pravidelna a vhodne zvolend pohybova aktivita v dostatocnom trvani, objeme
a intenzite ale aj vzhl'adom na vekovu kategoriu deti 1 dospelych, v ktorej je realizovana
upeviiuje a pomaha zachovat’ zdravie, redukuje hmotnost’ tela, formuje alebo zachovava
telesné proporcie, predlzuje dizku aktivneho veku, zvysuje alebo zachovava primerant
pohybova vykonnost’, spomal’uje priebeh involuénych procesov (www.cdvuk.sk). Tiez
pozitivne ovplyviluje metabolizmus, optimalizuje krvny tlak a hladinu tukov v Kkrvi,
vedie k zlepseniu fyzickej kondicie a v kone¢nom dosledku ma pozitivny psychologicky
efekt v kazdej vekovej kategorii. Komplexne pravidelnd pohybova aktivita znamena

vyvazenost a kompenzaciu telesného a dusevného zatazenia a prevenciu z pohladu
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zdravia; udrziavanie, pripadne zvySovanie fyzickej kondicie a zlepSenie pohybovych
schopnosti. Z hl'adiska vzdelania mo6zZeme hovorit’ o ur€itom prijati zodpovednosti za
svoje zdravie akultivacii pohybového prejavu. Priaznivy vplyv na psychiku
reprezentuje moznost uvolnenia a odreagovania sa, sebarealizacie v kolektive
a spolocnosti, rozvoj a posilnenie vole a sebadovery.

Vykonavanie roznych pohybovych aktivit ma pozitivny vplyv na Tludsky
organizmus nielen z medicinskeho hl'adiska, ale aj z hl'adiska rozvoja a regeneracie
nielen fyzickych, ale aj psychickych sil ¢loveka. Ich vyuZivanie v prirode
a telocvicniach by malo byt’ dostupné pre ¢o najvacsiu Cast’ populdcie, preto si myslime,
ze ich zarad’'ovanie by nemalo chybat uz v predskolskom veku a samozrejmost'ou by
malo byt ich zarad’ovanie v mladSom Skolskom veku. Na ich vyvadZené zaradenie
myslia aj uéebné osnovy pre jednotlivé vekové kategorie, ale stretavame sa aj s realitou,
ked’ nie vSetky Skoly maji vhodné podmienky, aby v plnom rozsahu mohli zvladnut’ ich
zaradenie, preto prichadzame s navrhom zaradit’ netradi¢né pohybové aktivity do hodin
telesnej vychovy.

Vybrana pohybova aktivita by mala byt nenaro¢na na podmienky v ktorych sa
ma vykonavat' a myslime si, Ze ani materidlne zabezpecenie by nemalo robit’ vazne
problémy Skolam, lebo sa jednd o cenovo nenaro¢né investicie. V pripade cenovo
naroc¢nejsieho Sportového materidlu si ho moéZu Ziaci navzajom pozicat. Mame tym na
mysli Sportovy material, naradie 1 na€inie, ktory Ziaci vyuzivaju vo svojich sikromnych
Sportovych aktivitich mimo Skoly a sti€asne su ho ochotni priniest’ na hodinu telesne;j
vychovy, alebo kriZzkova cinnost’, ¢im vyrazne pomdzu pri realizacii Sportu, alebo
novej netradi¢nej pohybovej aktivity.

Kazda vekova kategéria ma svoje Specifikd aich dodrZiavanie méa pozitivny
vplyv pri zaradovani pohybovych aktivit do Sportového programu ¢loveka. Svojim
obsahom sa kladne podielaji na formovani osobnosti, rozvijaji moralno-vélové
vlastnosti, plnia funkciu vytvarania kolektivu so spolocnymi ciel'mi a poslanim,
vychovavaju k zodpovednosti, cielavedomosti, discipline, formuju dieta po fyzickej
a dusevnej stranke (Hrcka- Michal- Bartik, 2004).

U deti je pohybova aktivita najprirodzenejSim prejavom Zzivota. Deti, ktoré si
obl'ibia akukol'vek pohybovu aktivitu alebo Sport a pravidelne ho zarad'uju do svojho
denného rezimu budi tento sposob zivota uplatnovat’ aj v dospelosti. Je to jedna
z najvhodnejSich ciest ako sa vyhnut ochoreniam charakteristickym pre stcasnt

dospelu populéciu. Pohybové aktivita deti je ovplyvilovand a musi obsahovat’ stimuly
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k pohybu, zalozené najCastejSie na zakonitostiach pestrych detskych hier. U deti je teda
velmi dolezité, aby boli neustile vhodne motivované k napiianiu svojich cielov,
vedené k ciel'avedomosti, vytrvalosti a neustadlemu vzdelavaniu.

Skola, ako rozhodujiica vychovno - vzdelavacia institicia, nesta¢i v plnej miere
posobit’ na utvaranie osobnosti diet'at’a, ktora zvlast v obdobi mladsSieho Skolského veku
rychlo podlieha vplyvu inych jedincov, ktorych si ¢asto volia za vzor vo svojom malom
svete. Netrpezliva tizba po okamzitom uspokojovani potrieb, nedostatok akejkol'vek
zodpovednosti a ohl'aduplnosti, st pre dieta typické a ospravedlnitelné. Vhodnou
moznostou pdsobenia na rozvoj osobnosti dietata sa javi priestor vol'ného Casu, kde
mozno uplatiovat’ §iroké spektrum aktivit, pre naplianie vychovno- vzdelavacich
cielov.

V systéme vychovy a vzdeldvania zohrava nezastupite'nu ulohu telesna vychova
pretoze velakrat je pri sui¢asnom modeli vzdelavania snad’ jedinym predmetom, ktory
pripravuje ziaka po stranke pohybovej a zdravotnej. V ramci telesnej vychovy mézeme
celoplosne systematicky ovplyviiovat’ rozvoj motoriky deti a mladeZe, a to hlavne vo
vyvojovom obdobi, ktoré je najcitlivejSie na pdsobenie pohybovych podnetov.
A popritom je mladsi skolsky vek (6-10,11 rokov) najvhodnejsi na rozvoj kondi¢nych i
koordina¢nych schopnosti pri spravnom vybere cviceni a ich davkovani. V tomto veku
sa zameriavame hlavne na sprdvne drZanie tela, na zdkladné lokomo¢né cinnosti

a ¢innosti na rozvoj rychlosti, vytrvalosti, dynamicke;j sily a rytmiky.

TABULKA 1 Tematické celky telesnej vychovy pre primarny stupen vzdelavania

Tematicky celok (TC) 1.ro€nik | 2.roénik | 3.ro¢nik | 4.ro€nik

30% 30% 30% 30%
Zakladné lokomécie a nelokomocné
pohyb.zruénosti

30% 30% 30% 30%
Manipulacné, pohybové a pripravné Sportové hry

15% 15% 15% 15%
Kreativne a estetické pohybové ¢innosti

15% 15% 15% 15%
Psychomotorické cvicenia a hry

10% 10% 10% 10%
Aktivity v prirode a sezénne pohybové ¢innosti

Telesna vychova v primarnej edukacii, ¢ize pre primarny stupenn vzdelavania
(povodné oznacenie - prvy stupeii zakladnej Skoly) je zamerana na teoreticku 1 prakticku

pripravu deti v oblasti pohybovej aktivity a $portu. Cinnosti su rozdelené do piatich
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kategorii, pre kazdy ro¢nik s urCitou percentudlnou dotaciou., ako je uvedené
Vv nasledujucej tabul’ke 1.

Najviac zastupené su prave zakladné lokomocné a nelokomocné pohybové

zrucnosti spolu s pohybovymi a pripravnymi Sportovymi hrami. Dovodom je fakt, ze
deti spominaného veku oblubuju hry a ¢innosti, ktorych zakladom je zabavnost,
tvorivost’, sutazivost, vzajomnd spolupraca deti, modelovanie socidlnych situacii, ¢o
prispieva Kk utvaraniu roli a pomaha regulovat’ vlastné city — sebaovladanie, uvoliuje
napitie a pretazenie. Tiez rozvijaju postreh, pozornost pohotovost, reakciu
a komunikaciu.
Pohyb sa preto ma skladat’ hlavne z hier, ktoré sa viac zameriavaji na rozvoj
koordinacie pohybov a spoluprace v kolektive (skupinové hry) - prihravky, kombinacie
atd. V tomto obdobi je mozné postupne zainat’ so Sportovym tréningom a rozvijat’
obratnost’. NajdolezitejSia je roéznorodost’ pohybov, deti sa uz dokazu motivovat’ k
vytrvalostnym Sportom formou pohybovych hier.

V tomto veku je doleZité venovat zvySenlt pozornost’ telesnej hmotnosti deti a
rodi¢ia by mali dohliadnut’ na to, aby dieta malo dostatocnii Sportovi a pohybovi
aktivitu, ktora kompenzuje sedenie v skole, pri pocitaci atd’..

Vyuzitie vol'ného ¢asu na priame posobenie rozvoja osobnostnych vlastnosti
dietata sa javi ako vhodné miesto pre zaradenie pohybovych aktivit. Volny cas
a vychovné posobenie na dieta, vystupuje ako naliehava celospolocenska potreba. Jedna
sa 0 proces vychovy v ¢ase mimo vyucCovania a mimo priameho a bezprostredného
vplyvu rodiny ovplyvnenej spolo¢enskym prostredim a podmienkami Zivota. Volny Cas
predstavuje moZnost’, ktoru treba d’alej rozvijat’ a ucelne ju vyuZzivat v celej jej Sirke.
Rozsah aobsah vyuzitia vol'ného Casu je jednym z ukazovatelov zivotnej urovne
a vyspelosti ¢loveka. Vychova vo volnom ¢ase vyznamne formuje osobnost’ ¢loveka.
Ziak by mal po vyuéovani nachddzat’ v &innostiach vo vol'nom ¢ase naplnenie svojich
zadujmov, pocitit’ uspokojenie a radost’ z vykonavanej ¢innosti, pripadne jej vysledkov
(Kryston, 2003; Hroncova, 1993). Pritom by mal byt podporovany rodi¢mi aj ucitel'mi,
ktori by mali pre dieta pozitivhym prikladom pri vytvarani si vztahu dietata
k pravidelnej pohybovej ¢innosti. Casto sa naopak stretavame s rodiémi i uéitel'mi, ktori
chvélia deti kl'udné a poslusné a pohybovo aktivne deti st pre nich problémom.

Pre spravny vyvin dietata je dolezité¢, aby dieta malo dostatok moznosti
a adekvatne podmienky pre vykonavanie takych cinnosti, ktoré su potrebné pre

mnohostranny rozvoj jeho osobnosti a aby ich mohlo vykonavat’ v takej miere a kvalite,
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ktora zodpoveda potrebam jeho fyzického, psychického a socialneho rozvoja. Na to, aby
sme pochopili vSetky zdkonitosti, ktoré sa podiel'aju na formovani osobnosti dietat’a, je
nutné vychadzat z celkového stavu, v ktorom dochadza k vychove, vzdelavaniu a aj
tvorbe osobnosti dieta. Pochopenie dietata, uznavanie jeho osobnosti a jeho vole samo
sa rozhodovat v otizkach na ktoré ma vzhladom na svoj vek kompetencie, je
podmienené¢ vhodnou komunikiciou medzi vychovnymi Cinitel'mi (rodina, ucitelia,
vychovavatel, tréner...) a dietatom. V rieSeni nasej problematiky vychadzame z faktu,
ze dieta vacsinu dia travi mimo rodiny a Vv kolektive, ktory ked’ je dobre organizovany
a adekvatne k veku motivovany, priaznivo pdsobi na rozvijajucu sa osobnost’ diet’ata,
beruc do uvahy aj jeho telesny rozvoj.

Skolsky vek je pre svoju dizku a rychlost vyvoja dietata velmi pestry.
Pokracuje vysoka potreba pohybu, dieta potrebuje venovat pohybu rovnaky cas aky
stravi v Skole. Dieta vo vekovej kategérii 7-10 rokov by malo vyuzivat pohybova
aktivitu v objeme az Styri hodiny denne, ¢o znamena 30 hodin za tyzden. Vysoka
pohybova aktivita je pre deti typicka, s vekom sa postupne znizuje, ale nikdy by sa
nemala dostat’ na nulu, pripadne len vel'mi tesne nad jej hranicu.

Pohybova aktivita a jej realizacia ma rézne podoby, ale jej cielom je byt zdravy,

spokojny a §tastny, byt ,,v pohode®, teda ,,OK*".

1.2.1 Korculovanie na kolieskovych korculiach- charakteristika a vyznam

Kolieskové korcul'ovanie patri od zaciatku 80 rokov minulého storocia, kedy sa
priblizne datuje jeho vznik, k najrychlejSie sa rozvijajicim Sportom. Korcule si nasli
svojich zastancov medzi roznymi ,.kastami® Sportovcov. Uplatiiuju sa aj ako pomdcka
pre hranie hokeja, ¢i pre vyznévacov korcul'ovania na l'ade a beZzeckého lyZzovania mimo
sezony. Drviva vicsina l'udi vSak tento Sport vykondva predovSetkym pre zdravie, jeho
ucinky na telo, aktivnu relaxaciu a Sportoveé vyZitie.

Do zékladného korcul'ovania zarad'ujeme vsetky zakladné spdsoby pohybu na
korculiach, korculiarske Cinnosti a hry. Vsetky tieto Cinnosti mézeme rozdelit' na
samostatné Sporty, ako st krasokorculovanie, rychlokoréulovanie na dlhej a na kratke;j
drahe, ladovy hokej, hokej na kolieskovych korculiach(in-line hokej), in-line
koréulovanie. Aplikacia metodického postupu, vyber cviceni aich poradie sa
prisposobuje veku, schopnostiam, skusenostiam a moznostiam cvicencov (Fourny,

2000). Korc¢ulovanie na kolieskovych korculiach umoziuje vyuzivat' rdzne varianty
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¢innosti ako napr.: jednoduché korculovanie, preteky v behu, akrobacia vo vol'nom
Style, ale aj kolektivny Sport - hokej (Harjiung,1996).

Hoci existuji rozne formy korculovania, to klasické a najbeznejSie(v naSom
pripade in-line korcul'ovanie), patri do skupiny aerobnych Sportov. Ako vytrvalostna
aktivita so sebou prinasa cely rad vyhod. Patri sem zvySenie energetického vydaja a
priaznivy vplyv pri znizovani telesnej hmotnosti, znizovanie krvného tlaku a
posililovanie srdcovo cievneho a dychacieho systému, spevnenie a vytrénovanie
svalstva a samozrejme urcitd forma relaxdcie a zabavy. Do pohybu st zapijané
prakticky vSetky svaly ndh. Aktivovana je predné a zadna strana stehna, sedacie svaly,
boky a dolna Cast’ chrbta. Ak st pri pohybe pozivané aj paze, zapaja sa biceps, triceps a
ramend. Korculovanie poskytuje vydatny a zdravy pohyb na cerstvom vzduchu v
bezpraSnom prostredi, ¢im zvySuje kapacitu pluc a kladne vplyva na krvny obeh
(Michal, 2005; Bartoni 1984). Zo zdravotného hladiska je vel'mi vhodnym telesnym
cvi¢enim, podiela sa na odstraiiovani Unavy, zvlast’ duSevnej, nahromadenej v priebehu
dia. Kolieskové koréulovanie 3etri kiby, a okrem toho spotrebuje pri tejto &innosti
organizmus az 3762 joulov za hodinu.

S prvymi kro¢ikmi je dobré zacat uz v 4.-5. roku zivota dietata, kedy uz
postupne ustupuju komplexné pohyby celého tela a viac sa zapajaju mensie svalové
skupiny. Paze a nohy s schopné pracovat’ samostatne, t.j. bez sti¢asnych pohybov
celého tela a rovnako aj nohy moéZu navzdjom konat' pohyb samostatne. To vSetko je
dolezité pre korCuliarsky pohyb, udrzanie rovnovéahy a orientdciu na korculiach (Filc -
Kriskova — Starsi 1994; Michal, 1999).

In — line korculovanie- c¢ize korculovanie na kolieskovych korculiach
s kolieskami v jednom rade na kazdej korc¢uli, je idealnou $portovou ¢innost'ou, ktora
nie je naro¢na na priestorové moznosti $kol (Harjiung 1996; Reichert — Krejcit, 2006).
Obdobne ako pri inych pohybovych ¢innostiach, aj tu sa musia dodrziavat’ bezpe¢nostné
pravidla s cielom predchadzat” razom. Doporucenymi ochrannymi prostriedkami st
prilba, chranice kolien, lakt'ov a rukavice.

Tento druh pohybovej aktivity je idedlnou sezoénnou c¢innostou, ktora nie je
naro¢na na priestorové moznosti §kol. Zatial' nema svoje miesto v u¢ebnych osnovach,
verime (Michal, 1996), ze obl'ibenost’ tohto Sportu ho privedie aj do Skolskej telesnej
vychovy na primarnom. stupni vzdelévania.

Vzhl'adom ktomu, ze korc¢ulovanie na kolieskovych korculiach sa moze

vykonavat’ na asfaltovych Skolskych ihriskach, pripadne na sidliskovych parkoviskach
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(pri zachovani vSetkych bezpecnostnych podmienok), sa nam jeho zaradenie do hodin
telesnej vychovy na primarnom stupni vzdeldvania javi ako vhodné. Jeho vykondvanie
na uz pripravenych plochach si nevyzaduje zZiadnu d’alSiu narocnt pripravu ¢i uz
Z hl'adiska materidlneho, ¢i organiza¢ného zabezpecenia. K vykonavaniu korcul'ovania
na kolieskovych korculiach nevyhnutne potrebujeme vhodné korcule, ktoré sa
V poslednom ¢ase stavajii samozrejmou Sportovou vybavou viacsiny deti v meste, ¢i na
vidieku. Sucasné nové vyrobné technoldgie umoziuju vyrabat pomerne kvalitné
korcule ale aj skelety, ktorych cena umoziuje velkému spektru naSej mladej populécie
ich zaklpenie a tak ich vyuzivat pri vhodnej organizicii vyucCovania aj Vv
telovychovnom procese na Skolach (Betiova, 2009).

Z metodického pohladu by mali Ziaci na hodinach telesnej vychovy zvladnut
Specifické poznatky o korculovani na kolieskovych korc¢uliach, vybavenie korculiara,
zakladni terminoldgiu, bezpecnost’ pri vycviku, hygienu aurazova zabranu.
Z pohybovej Cinnosti sa jedna 0 zvladnutie jazdy vpred, jazda na jednej nohe, jazda
vzad, zmena smeru Vobliku, zmena smeru prekladanim vpred, zmena smeru
prekladanim vzad, brzdenie, preskakovanie malych prekazok, zvladnutie jednoduchych
pohybovych hier a sutazi na kolieskovych korculiach. Pohybové hry, s ktorymi sa deti
stretnd na hodinach telesnej vychovy zameranej na pohybova aktivitu in-line
kor¢ul'ovanie, by mali byt’ zamerané na obratnost’, rychlost’ a vytrvalost’.

Pocas hodin by mali Ziaci prejst’ zakladnym metodickym postupom, z ktorého
vyberame zakladné cvicenia:

- chodza na korculiach v zastupe s oporou o0 stenu, mantinel, alebo int pevnt

Cast’

- kor¢ul'ovanie priamo vpred, odrazom jednej nohy

- kor¢ul'ovanie priamo vpred striedavym odrazom obidvoch n6h

- vykorcul'ovanie obluka na obidvoch kor¢uliach nakldianim trupu

- prekladanie pri korcul'ovani vpred

- zastavenie jednostrannym a obojstrannym privratom, zastavenie T-stopom

- kor¢ul'ovanie vzad

- kor¢ul'ovanie vzad so zmenou smeru naklananim trupu, prekladanim n6h

- obrat z koréul'ovania vpred do kor¢ul'ovania vzad a naopak

- preskakovanie prekézok odrazom jednonoz a znozmo

Pri realizacii cviceni z metodického radu sa nesmie zabudat' na zaradenie

vhodnych pohybovych hier a sut’azi, v ktorych si ziaci precvicia a zdokonalia jednotlivé
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pohybové Cinnosti tykajice sa in-line koréulovania (Reichert — Krejéit, 2006; www.

trener.sk).

1.2.2 Bicyklovanie — charakteristika a vyznam

Bicykle st obl'ibenou formou prepravy kvoli mnohym vyhodam. Su priatel'ské
k zivotnému prostrediu, su skvelym spdsobom cvicenia a l'ahko sa pohybuju cez
dopravné zapchy. Kedysi slazil bicykel len ako dopravny prostriedok. V dne$nych
¢asoch to uz nie je iba transportné zariadenie, ale aj prostriedok na Sportovanie a relax.
Dvojkolesovi tatosi su pohanani Cistou I'udskou svalovou silou, ¢o je jeden z dovodov,
preco sa bicykel stal v poslednej dobe taky popularny.

Pohl'ad do minulosti ndm prezradza, ze prva zmienku o bicykli mdzeme
datovat’ priblizne do roku 1350 pnl. V hrobke egyptského vladcu Tutanchdmona je totiz
vyobrazené pohyblivé zariadenie s dvomi kolesami. Podobné zariadenie mdézeme najst’
v nacrtkoch Leonarda da Vinciho, na ktorom sedi jazdec a odraza sa nohami od zeme.
O ozajstnom bicykli m6zeme hovorit’ az od roku 1845, odkedy bol bicykel pohanany
kl'ukou a pedalmi na prednom kolese.

Obrovsky rozmach bicyklovania nastal v ¢ase medzi svetovymi vojnami.
Nielen muzi, ale aj zeny ovladali takyto pre nich novy dopravny prostriedok. Pre malé
deti sa stal zdrojom zabavy, ked’ sa Coraz viac zaujimali o vzruSujicu jazdu z kopcov.
Neodmyslitel'né boli malé preteky na bicykli po skon¢eni vyu€ovania, ako aj zdravotné
kurzy pre chorych l'udi. Nova technologia vyroby, ako aj ponuka novych zliatin (dural)
a vyuzitie prevodu s preradovacom, priniesla na trh vysokokvalitné a 'ahké bicykle,
ktoré sa aj v sucasnosti teSia obrovskej popularite. O tom, Ze je bicyklovanie aj na
Slovensku velmi roz$irené hovori aj fakt, Ze je unas az 94-percentnd cyklisticka
gramotnost’ (Perutka, 1980; Brodkom, 2009).

Bicykel nie je len dopravnym prostriedkom, ale aj Sportovou potrebou pre
cyklistov, sitaziacich v réznych cyklistickych stt'aziach. Zékladné ¢lenenie cyklistiky
rozoznava salovt, drahovu, cestni a horsku cyklistiku. Kazdy z tychto sportov je
osobitny, zvlastny a nie¢im vynimoc¢ny. Kazdy z nich ma vlastni drahu a terén ktory
prekonava vlastnou silou, usilujic sa dosiahnut’ o najlepsi vykon.

Jazda na bicykli je predurcena na aktivne zat'azenie organizmu a pritom ma nan
minimum negativnych sprievodnych vplyvov. Hned po plavani patri cyklistika k tym

aktivitdm, ktoré aj telovychovni odbornici a lekari odporucaju ako najucinnejsi a
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najzdravsi vydaj energie a zaroven prostriedok na dosiahnutie kondicie, vytrvalosti, sily.
Vdaka zapojeniu prakticky vSetkych svalov pri rovnomernej intenzite pohybového
ustrojenstva, najmé dolnych koncatin, je jazda na bicykli vybornym barometrom nasej
fyzickej zdatnosti. Bicyklovanie pozitivne vplyva na stabilitu tela, jeho reakciu,
motorické schopnosti. Pri bicyklovani sa zapaja do intenzivnej ¢innosti az 1 500 svalov,
pricom bicyklovanie prirodzenym spdsobom vplyva na funkénost’ srdcovo-cievneho
systému, pomaha lepSej ¢innosti pohybového a dychacieho ustrojenstva. Bicyklovanie
zarad’'ujeme medzi prospesné, ale pritom aj zdbavné Sportové aktivity, pretoze kladie na
kiby a svaly menej napitia, ako iné pohybové aktivity. Je vynikajuce aj pre ludi
S vySSou mierou obezity, ktorym sa beh neodporuca. Pri cyklistike, ako d’alej uvadzajt
Vojtéchovsky - Sekera (2009), Hrcka — Drdacka (1992) sa rozvijaju vytrvalostné
schopnosti, obratnost’ a tiez rovnovaha. Pri jazde na bicykli st najviac zatazené
vystieraCe stehna a predkolenia a ohybace chodidla, ¢o rozvija silu svalstva dolnych
koncatin dynamického charakteru, do pohybu st aktivne zapajané aj svalstva panvy.
Vysledkom pravidelného pohybu na bicykli je ploché brucho a uzke ¢lenky. Ked'Ze na
$portovom bicykli sa jazdi v predklonenej polohe, posiliiuju sa aj chrbtové svaly.

Bicyklovanie vhodne pdsobi i na srdcovo-cievny systém, z toho vyplyva, Ze
pravidelné pestovanie cyklistiky sa moze uz od mladosti vyuzivat’ na prevenciu srdcovo
- cievnych ochoreni (Vojtéchovsky — Sekera, 2009). Zataz pri bicyklovani mdzme
ovplyviiovat’ viacerymi faktormi napr.: vzdialenost'ou, rychlost'ou jazdy, kopcovitostou
terénu, povrchom cesty atd. Casté vytrvalostné bicyklovanie spdsobuje premenu
tukovych latok a tiez spalovanie podkozného tuku. Podl'a odbornikov rytmické pohyby
noh pomahaji odstranit’ prebytocny tuk dvakrat ucinnejsie ako iné aktivity. Vyhodou
cyklistiky je to, Ze sa ¢lovek moze slobodne rozhodnut, aka zat'az si zvoli, na aku trasu
sa vyberiete, s kym a na ako dlho

V kazdodennom Zivote sa ziaci stavaji ucastnikmi cestnej premavky, v ktorej
zaznamenavame neumerny pocet dopravnych nehod, ktorych tucCastnikmi st deti
v mladSom Skolskom veku. Aj tento dovod zrejme zavazil, ze sa bicyklovanie dostalo
do prilohy k Statnemu vzdelavaciemu programu pre 1. stupeii zakladnych $kél ISCED
1-primarne vzdelavanie", kde sa okrem iného piSe Ze ,bicyklovanie a jazda na
kolobezkach st vyznamnymi volnoCasovymi aktivitami Ziakov mladSieho Skolského
veku a ak ma skola na tieto pohybové aktivity vyhovujice podmienky, mdze takuto

vyuébu realizovat™ (Statny vzdelavaci program — ISCED 0, 1, 2, 3A., 2009).
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Zaradenie bicyklovania do vychovno-vzdeldvacieho procesu na prvom stupni
zakladnej Skoly si podl'a Lehenaffa (1990) vyzaduje, aby vsetci ziaci dokonale ovladali
techniku jazdy na bicykli, bezpe¢nostné pravidla a dopravné predpisy, aby mali vSetci
bicykel, ¢i uz vlastny alebo pozicany, a aby ucitel’ vedel v pripade potreby poskytnut
ziakom prvu pomoc.

Jej kladné pdsobenie na organizmus znacne ovplyvituje spravna volba trate.
Ucitel musi pred cestami zneCistenymi vyfukovymi plynmi uprednostiovat
nefrekventované, upravené, nepras$né cesty v zeleni (Minarovjech, 1988; Brodkom,
2009).

Realizéciou bicyklovania na hodinach Skolskej telesnej vychovy mézu ziaci
ziskat’ zdkladné vedomosti, zrucnosti a navyky zamerané na bezpecné spravanie sa
v roznych dopravnych situdciach, pricom by mohli deti postupne ziskavat’ prax, aby sa
mohli samostatne bezpecne zapojit' do cestnej premavky. Realizécia ucebnej ¢innosti
moze prebiehat’ na detskych dopravnych ihriskach (ak st k dispozicii), ale hlavne na
bezpeénych priestoroch v okoli skoly.

Hlavnymi ciel'mi zaradenia bicyklovania do hodin telesnej vychovy by malo byt
zvladnutie techniky jazdy na bicykli, zvladnutie zakladnych taktickych prvkov jazdy
V cestnej premavke, pochopenie vyznamu technického stavu a udrzby pre bezpecnu
jazdu.

Z metodického hl'adiska by mali Ziaci postupne zvladnut’ tri urovne programov.
Prva uroven je zamerand na zvladnutie zékladnych zrucnosti, idrzby bicykla, brzdenie,
zabacanie do 'ava a do prava, jazda po nerovnostiach. Druha troven je zamerana na deti
v skupinéch, ktoré si osvoja jazdu v premavke, pri¢om sa im vysvetl'uju pravidla cestnej
premavky a celkové vybavenie cyklistu. Deti v tretej urovni zvladaji pravidla, ako
jazdit’ bezpecne v cestnej premavke samostatne, pokial’ im to vekova hranica 10 rokov
umoziuje. Deti zvladaji jazdu v r6znych situaciach, kruhovych objazdoch, svetelnych
krizovatkach, jednosmernej ulice atd’. (Brodkom, 2009; Statny vzdelavaci program —
ISCED 0, 1, 2, 3A., 2009; Vojtéchovsky — Sekera, 2009).

Okrem dobrych znalosti pravidiel cestnej premavky je dolezité naucit’ deti
bicyklovat’ bezpecne, ¢o sa musi uskuto¢nit’ prostrednictvom praktického tréningu na
dopravnych ihriskach, alebo bezpecnych Skolskych ihriskach. Od prvého okamziku
musime deti viest’ aj k pouzivaniu ochrannych prostriedkov, ako su prilba, rukavice,

chranice, ktoré st dolezitym aspektom pri ochrane cyklistu.
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1.2.3 Bedminton — charakteristika a vyznam

Zda sa, Ze obyvatelia kazdého kuta sveta mali v istom Case potrebu napichat’ do
korkovej lopticky zopar husich pierok a udierat’ do nej palicami ¢i inymi nastrojmi.
Korene bedmintonu mézeme najst’ v starovekej Cine, Indii, Grécku aj v ri§i Aztékov.
Erich von Daniken by pre tento jav nasiel iste vysvetlenie, my sa uspokojme s tym, ze
bedminton pontka za malo penazi vel'a zabavy. Na hru postaci raketa, koSicek, priestor
na pinkanie so sietou uprostred a protihra¢ 'ubovol'ného veku (Perttka, 1980).

Skupinku najznamejsich individualnych palkovacich S$portov, ako st tenis,
squash, stolny tenis, dopliiuje stale popularnejsi a masovejsi Sport — bedminton. Pre
mnohych l'udi je to Sport znamy vo svojej rekreanej podobe a svoju oblibenost’ si
ziskal ako Sportova hra, ktord sa realizuje na ¢erstvom vzduchu, hra, ktora si nevyzaduje
naro¢né priestory a drahé materialne zabezpecenie. Vdaka relativnej jednoduchosti
vykonévania pohybov je to Sport, ktory moze ¢lovek vykonavat’ od ranného detstva az
do neskorej staroby (Mendrek, 2003). Toto vSetko plati pre rekreaény bedminton, ktory
je charakterizovany ako jeden z mala Sportov, pri ktorom dochadza k hre uz pri prvych
uderoch raketou do kosika. Laicky povedané aj uplni zadiatocnici mozu hrat’ na body
a zistit,, kto z nich je lepsi.

Druhi — néroc¢nejSiu Cast bedmintonu tvori Sportovy bedminton, ktory je
mladym olympijskym Sportom. Jeho popularita stipa nielen medzi vykonnostnymi
hraémi, ale hlavne medzi Sirokou verejnostou. Z fyziologického hladiska patri
bedminton do skupiny Sportov striedavej intenzity s velkou rychlost'ou reakcii a so
schopnostou dlhodobej sustredenosti na Sportovy vykon. V hlave hraca prebieha
neustdla analyza hernej situacie a anticipacia toho, ¢o zahra super a aka bude moja
odpoved’ (Mendrek, 2003). Sportovy bedminton je najrychlejsim raketovym $portom na
svete. Rychlejsi ako tenis, rychlejsi ako squash. Dynamicka hra si vyzaduje sviznost’,
taktické myslenie a schopnost’ okamzZite sa rozhodnut’. Nevyhnutna je dobra kondicia,
pri priemerne trvajicom zapase nabehdme zhruba jeden a pol kilometra a posilnime
ramend, nohy a cely srdcovo-cievny systém.

Od 8vihovej prace hornej koncatiny a od citu v zapasti zavisi technicka stranka
realizacie uderov, ich presnost’ a razancia. Zapojenie svalovych partii dolnych koncatin
je rozhodujicim cCinitel'om, ¢i sa pohybové tikony ako s vypady, skoky, beh ku kosiku,
navrat do hracskeho strehu anasledny Start zneho, budu vykonané rychle, vcas

aplynule (Mendrek, 2003). Pri enormnom energetickom vydaji, ktory odbornici

30



prirovnavaju k vydaju pri najnarocnejSich Sportoch délezitu tlohu zohrava celkova
kondicia a schopnost dlhodobo vykondvat pohyby zalozené na rychlej reakcii
a dynamiky. Bedminton pozitivne posobi na I'udsky organizmus, posilituje pohybova
sustavu, aktivizuje ¢innost’ vSetkych orgdnov a sustav, zlepSuje vymenu latok, zvysuje
krvny obeh a kapacitu plic. Okrem toho zlepSuje koordina¢né schopnosti, vybusnost’
dolnych koncatin, Svihovl pracu pazi a celkovu reaként schopnost’ organizmu

Ak sa vsak opat’ vratime ku klasickému rekreacnému bedmintonu, krasa tohto
Sportu spo¢iva v ohromnom mnoZstve variant pri zahravani jednotlivych uderov
v roznych hernych situdciach na kurte, nehladiac na hernu troven hracov. Toto je
potom zdrojom krasnych pdzitkov apocitov zo =zistenia, ¢o vSetko je mozné
S bedmintonovym kosikom urobit’.

Zaradenim bedmintonu do hodin Skolskej telesnej vychovy mozu Ziaci ziskat
zakladné vedomosti, zru¢nosti a navyky zamerané na moderna hru. Jeho zaradenie do
hodin telesnej vychovy moze mat velky vyznam aj z hladiska vyuzitia priestoru,
pretoze sa ziaci pohybuji na relativne malom priestore s Vvysokou intenzitou, aj
S moznost'ou vyuZitia priestorov mimo telocvi¢ne v okoli Skoly.

Zakladnym ciel'om je naucit’ ziakov hrat’ bedminton podl’a upravenych pravidiel,
ktoré moézeme prisposobit’ podmienkam, v ktorych sa telesna vychova realizuje.
Z obsahového Standardu je dolezité, aby Ziaci zvladli: drZanie rakety pri forhende
a bekhende, zakladné strehové postavenie hraca, pohyb po ihrisku s dérazom na
dominantnu nohu, ktora pri vSetkych pohyboch ako prvéa vykonava pohyb, zladit’ pohyb
dominantnej nohy a uderovej paze (prava ruka- prava noha a opacne), podanie, prijem
podania, obranné udery, uto¢né udery (lob, sme¢, drajv), ako uvadza Fourny (2000).

Vhodné pohybové hry asutaze, vktorych si Ziaci precvicia a zdokonalia
jednotlivé pohybové ¢innosti stivisiace s bedmintonom, by mali byt samozrejmostou
pri realizicii cvieni z metodického radu. Pri mnozZstve ziakov na hodinach telesnej
vychovy a priestorovym moznostiam nie je realne, aby sa ziaci na kazdej hodine dostali
hrat na bedmintonovy kurt, preto ucitel musi hladat’ také cvicenia, ktoré su
zvladnutelné aj pri vi¢Som pocte zZiakov na hodinach telesnej vychovy a zaroven

zabezpecia rozvoj hernej ¢innosti a zdokonalenie ¢innosti suvisiacich s bedmintonom.
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1.2.4 Softbal — charakteristika a vyznam

NajrozsirenejSia palkovacia hra — baseball, sa stala v roku 1986 olympijskym
Sportom, ¢im sa viac ako 100 milionom hraCom na svete naplnil Sportovy sen, sutazit’
na najvyznamnejSom Sportovom podujati (Perutka, 1980; Siiss, 2006).

Menej narocnym variantom basebalu je softbal, ktory k sebe prilakal nielen
muzov, chlapcov, ale aj Zeny a dievCata. Softbal sa hrd na menSom ihrisku, s vic¢Sou
a maksou loptickou, s kratSimi a 'ah§imi palkami. Nahadzovac¢ na rozdiel od baseballu
musi nahodit’ lopticku spodnym oblukom (Svihom), ¢o je fyziologicky ovela
jednoduchsie, ako pri nahodeni vrchom. Zakladny princip oboch hier je vSak rovnaky.
Proti sebe hrajii dve druzstva, ktorych cielom je vyautovanie ¢o najvacSiecho poctu
stperovych hracov. V kazdom druzstve st posty hracov v priestore, chyta¢, nahadzovac
a palkéar. Z materialnej stranky je hra nenarocna, lebo potrebuje len pélku, lopticku,
rukavice pre hracov v priestore a masku pre chytaca (Argaj,1998; Siiss, 20006).

Obl'ibenost’ softbalu a jeho pripravnych cviceni prameni ztoho, Ze su plné
napdtia a vzruSenia a daju sa hrat’ od utleho detstva az do pokrocilého veku. Rekreacne
moze hrat’ softball kazdy, kto ma ruky a nohy, lebo hra si nevyzaduje od hracov Ziadne
zvlastne pohybové predpoklady.

Zakladnym pohybovym predpokladom je beh hra¢ov od méty k méte, chytanie
a hadzanie lopticky. Najnaro¢nejsi koordinacny pohyb je odpalenie lopticky palkou do
vymedzeného priestoru, ale zaradenim vhodnych pripravnych cviceni sa tato Cinnost
rychlo nacvici a nerobi hracom problémy (Argaj, 1998).

Softball ponuka hracom pohyb na Cerstvom vzduchu, spojeny s vhodnymi
telesnymi cviceniami. Pohyb zamestnava vel'ké svalové skupiny dolnych koncatin pri
behu a chytani lopti¢ky v priestore. Od dynamiky pohybu dolnych koncatin zavisi, ¢i
chyta¢ v priestore v€as zaujme postavenie, kedy je schopny chytit’ lopticku. Pre hraca
na palkovacej méte je prebeh na prva, respektive d’alSie méty v ¢o najkratSom case
vel'mi ddlezity, aby nebol vyautovany. Rychly dynamicky pohyb hra€ov na métach je
z hl'adiska obrany mét a vyautovanie prebehujlcich stiperovych hracov z hl'adiska hry
tiez vel'mi dolezity. Z uvedenych situacii, ktoré vznikaju pocas hry je zjavné, ze
bezeckej priprave sa treba venovat’ zodpovedne, lebo od rychleho presunu hracov zavisi
uspesnost’, ¢i netspesnost” hranych vymen (Fourny, 2000).

Svihova prica hornych konéatin ajej zvladnutie, ma znaény podiel na tom, &i je

lopticka od nahadzova¢a nahodena presne a s dostato¢nou razanciou, ¢i si hraci v poli
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vedia presne lopticku hodit” aj na vécSie vzdialenosti a v nakoniec, ¢i je palkar schopny
lopticku Svihom hornych koncatin a s palkou odpalit’ presne aj na velkl vzdialenost.
Rozvoju Svihovej prace hornych koncatin je potrebné venovat’ vela Casu, lebo sa jedna
0 dynamické pohyby, ktor¢ si navyse vyzaduju presné zvladnutie (Siiss, 2006).

Hra softbal ma sutazivy charakter, v ktorom je individualny uspech jednotlivca
dolezity pre celkové vitazstvo celého kolektivu.

Zaradenie softbalu do hodin telesnej vychovy na primarnom stupni vzdelavania
ponuka ziakom zvladnut’ zaklady jednej z najpopularnejSich palkovacich hier na svete.
Pre ziakov ma tato hra vyznam z dovodu spojenia lokomocie, rozvoja Svihovej prace
hornych koncatin spojenej s rozvojom presnosti vykonavania pohybov a rozvojom
taktiky myslenia v hre. Na nacvik konkrétnych situacii, ktoré vyplyvaji z hry, ulitel
moze zaradit' do vyucCovania nespocetné mnozstvo cviceni a hier, priCom sa nemusi
striktne pridfzat’ pravidiel hry. Hra je zalozena na sut'azi dvoch druzstiev, ktoré bojuju
proti sebe, ¢o ddva mnozstvo moznosti pre uplatnenie sut'azivosti na hodinach telesne;j

vychovy.

1.2.5 Florbal — charakteristika a vyznam

Hry hokejového typu mali vzdy vela priaznivcov, takZe postupne vznikali
viaceré variacie pozemného a 'adového hokeja. Na severe Eurdpy vznikol uz koncom
minulého storo¢ia bandy hokej, ktory sa vroku 1952 dostal aj do programu
Olympijskych hier v Oslo. Na jeho zéklade vymysleli §védski nadSenci v roku 1980
florbal a v roku 1986 bola na kongrese v Husquarne zalozena medzinarodna florbalova
federacia IFF. Dnes ma 22 ¢lenskych krajin. Za stipajicu popularitu florbalu méZeme
vd’acit’ hlavne skuto€nosti, Ze firmy ktoré vyrabaju Sportovy materidl, prindsaju na trh
nové produkty, ktoré sa daju uplatnit’ aj v ndrocnych podmienkach Sportovych hal
vybavenych drevenou palubovkou, aj ked’ sa v st¢asnosti na vrcholnych $portovych
podujatiach stretdvame so Specialnou plastovou podlahou pre florbal (Argaj, 1998;
Skruzny, 2008).

Florbal m6Zeme charakterizovat’ ako bezkontaktna Sportovt hru, ktora sa hrava
Vv halach s tvrdym povrchom, so $pecialnou hokejkou a lopti¢kou. Ma urcité paralely
s l'adovym hokejom, s pozemnym hokejom alebo s hokejbalom. Napriek tomu ma svoje

Specifikd. Najzakladnej$Sim pravidlom vo florbale je zdkaz tvrdého kontaktu
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s protihra¢om. Preto je florbal, na rozdiel od napriklad hokejbalu, vhodnym Sportom aj
pre dievcata (Majersky, 2003).

Florbal sa hra na ihrisku s rozmermi 40 x 20 metrov, ktoré je ohrani¢ené
mantinelmi, ale potrebam $kolskej telesnej vychovy vyhovuje tzv. maly florbal, pretoze
rozmery hracej plochy su prispésobené rozmerom hracej plochy pre basketbal. Druzstva
maju po 5 hracov v poli abrankara. Kazdé druzstvo moze postavit do zépasu
maximalne 20 hracov, ktori sa 'ubovol'ne striedaju, ale aj tu sa pravidla prisposobuju pri
Skolskej telesnej vychove na nizs§i pocet hracov a striedajiicich. Hraci v poli maja
florbalové hokejky z 'ahkych syntetickych materidlov, ktoré su prispdsobené tak, aby
nenicili palubovku v telocvi¢ni. Lopticka je tiez zo syntetického materidlu rdznej farby.
Brankar do brany nastupuje bez hokejky. Povinnou vybavou brankara je ochrana tvare
(prilba s mriezkou). Hraci v poli maju oblecené tricko, trenirky a podkolienky, na
nohach maju Sportovu obuv (Majersky, 2003).

Cielom hry je strelit’ superovi gol a ten sa uzna vtedy, ked’ lopticka prejde celym
objemom za brankovt ¢iaru a druzstvo neporusilo pravidla hry.

Pri florbale dochddza k rovnomernému zapojeniu vSetkych svalovych partii.
Svaly $ije a chrbtové svalstvo sa podiel’aju na spravnom drzani tela pocas hry, horné
koncatiny s hokejkou neustale pracuji s lopti¢kou, alebo snahou vybojovat’ si ju
S naslednou strel’bou na branku, alebo prihravkou spoluhracovi, dynamickou pracou
dolnych koncatin sa hra¢ snazi o rychly presun, aby z pohl'adu taktiky hry bol vzdy na
spravnom mieste. Z uveden¢ho vyplyva, Ze rozvoju jednotlivych svalovych partii je
dolezité sa neustale venovat, aby bol hra¢ jednotlivé pohyby schopny vykonavat’ s ¢o
najviacSou intenzitou a presnostou. Pri nacviku nesmieme zabudat ani na rozvoj
vytrvalostnych schopnosti, lebo zapas ma svoju Gasovi dizku a pri nedostatoénom
rozvoji vytrvalostnych schopnosti dochadza krychlej unave celého organizmu
(Skruzny, 2008).

Zaradenie florbalu do hodin telesnej vychovy na primarnom stupni vzdelavania
ziakom pontka moznost' zvladnut jednoduché pravidlda a zdkladné herné cinnosti
jednotlivca, pricom sa jednd o vedenie lopti¢ky, prihrdvky, spracovanie prihravky,
strel’'by na branku, branenie hraca, uvolnenie sa, ktoré su spolo¢né prakticky pre vSetky
hry, ktoré sa hraju s hokejkou. Z hladiska lokomodcie ma hra vyznam, lebo Ziaci
vykonéavaju pohyby s velkou intenzitou, jedna sa o kratke Sprinty so zmenou smeru
pohybu, pricom ani vytrvalostna stranka nie je zanedbatel'nd. Ucitel’ vyberom vhodnych

jednoduchych cviceni a hier, ktoré¢ nie st naro¢né na priestor a materidlne vybavenie,
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mdze neustdle navodzovat sutazivost medzi jednotlivcami, ¢i malymi skupinami
ziakov. Hra florbal je vhodna aj pre ziacky, nie len pre ziakov, lebo pri hre nedochédza
k aktivnemu kontaktu hra¢ov medzi sebou(pravidla neumoziuju hru na telo), pri¢om nie
je zanedbatel'ny ani fakt, Ze dievcata a neskér zeny maji svoje oficialne sutaze vo

vsetkych hrach (hokejového typu) tak ako muzi.

1.3. Charakteristika vyvojovych osobitosti deti

Vyvoj jedinca prebieha vel'mi individudlne a nerovnomerne. Dolezitdh ulohu
Vtomto procese zohrava vonkajSie a vnatorné prostredie av neposlednom rade
i pohlavie. Kedze jedinci pocas svojho zivota podlichaju uréitym kvalitativnym
| kvantitativnym zmenam je nevyhnutné, aby sme nezabudli na odliSnosti osobitosti vo
vyvinovych stadiach.

Chromik a kol. (1993) rozdelil telesny, funkény apsychicky vyvoj deti
a mladeze do casti:

m rast a vyvoj v predSkolskom veku (do 6. roku veku diet’at’a)

m mladsi skolsky vek (od 7. do 11. roku veku diet’at’a)

m stredny Skolsky vek (od 11. do 15. roku veku diet'ata)

m starsi Skolsky vek (od 15. do 18. roku veku diet’at’a)

Podl'a hodnotenia telesného, funkéného a psychického vyvoja deti mladeZe, nami

zvolend skupina 9 — 10 ro¢nych zZiakov spada do kategorie mladSieho Skolského veku.

1.3.1 Charakteristika obdobia mladsieho $kolského veku

Prichod dietata do Skoly a jej pdsobenie sa v znacnej miere odraZa na
telesnom, pohybovom, rozumovom vyvine diet'at’a 1 na jeho osobnosti. Toto obdobie sa
nazyva mladsi Skolsky vek a zahriiuje obdobie vstupu do Skoly aZ do néastupu druhej
Strukturdlnej zmeny, tj. usek od 6. do 11. roku zivota dietata (Drlikova, 1992;
Suchomel, 2000).

Skola poznamenava rozhodujucim spdsobom Zivotny §tyl zalinajuceho
Skolaka. Dieta ziskava nové spoloCenské postavenie vo vSetkych prostrediach, v
ktorych sa pohybuje: v rodine, v $kole a medzi vrstovnikmi.

U deti nastava prenikava zmena v sposobe Zivota. Skola podl'a Kaganiho et. al.

(2004) prinasa nové ucebné Cinnosti, kladie vysSie a vysSie poziadavky na poznavacie
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procesy, pamét, pozornost, vytrvalost a sebaovlddanie. Vedie dieta k osvojeniu
mnohych vedomosti a schopnosti, podnecuje jeho zaujmy.

Toto obdobie sa da charakterizovat’ i ako obdobie triezveho realizmu, ktory sa
prejavuje v hre, malbe, pisomnych prejavoch a cCitatel'skych zaujmoch. Dieta tazi po
vlastnom spoznéavani okolitej skutoCnosti pomocou manipulécie s vecami, obl'ubuje
rozne "pokusy", je neustale v pohybe a ¢innosti.

V tomto obdobi dietatu nevyhovuje pasivne prijimanie informécii. Skola by
mala brat’ do ivahy vyvojovu potrebu aktivity ziakov, ¢o by sa malo prejavit’ v realite
vyucovania na 1. stupni ZS (Vagnerova - Valentova, 1992).

Vstupom diet'ata do Skoly doznieva prvé obdobie vytiahnutosti, ktoré prebicha
medzi 5.-7. rokom. Nastava zmena tvaru tela. Meni sa pomer trupu a noéh, rastu
koncatiny, kostra je mikka a pruzna. Osifikacia sa ukoncuje okolo 8. roku Zivota.
Chrbtica a jej svalstvo este nedosiahli kone¢ny stupen vyvinu, zakrivenia chrbtice nie su
eSte trvalé a moze dojst’ k deformaciam. Okolo 11. roku sa ustaluje (Drlikova, 1992;
Suchomel, 2000).

Z pohl'adu vyvoja motoriky je to vel'mi dolezité obdobie, ktoré mé rozhodujtci
vplyv na spravne zakrivenie chrbtice, na troven drzania tela v d'alSom vyvoji a zaroven
je rozhodujuce pre budicu telesnt zdatnost’ a pohybovi vykonnost’ dietat’a (Jancokova,
1992). IntenzivnejsSie sa rozvija svalstvo hornych koncatin, priCom chlapci dosahuju
vyssie hodnoty sily jednotlivych svalovych skupin. Objem srdca i prierez ciev deti
mladSieho Skolského veku su relativne vicSie ako u dospelého, Co kladne vplyva na
krvny obeh - okysliCovanie a vyZzivu tkaniv. Pulzové frekvencia dosahuje po zat’azeni
fyzickom alebo psychickom normalové hodnoty vel'mi rychlo.

Dychanie je malo hlboké, preto zvySenil potrebu kyslika organizmus kryje
zvySenim frekvencie dychania. Pretrvdava staZené dychanie nosom. UZ v obdobi
mladSieho Skolského veku je moZné systematicky adaptovat organizmus na
vytrvalostné zataZenie. Pohybova aktivita vytrvalostného charakteru spdsobuje vyrazné
adaptané zmeny a zaroven je nenahradite'na v prevencii a pri odstrafiovani pdsobenia
rizikovych faktorov artérioskler6zy uz v detskom veku (Chromik, 1993).

Z hladiska telesného vyvinu sa obdobie mladsieho Skolského veku povazuje za
jedno z najzdravsich Zivotnych obdobi vobec. Vyznamnu tlohu tu zohrdva zvySovanie
odolnosti organizmu proti nepriaznivym vplyvom. Mladsi §kolaci sa vyznacuju vysokou
pohybovou vitalitou. Pohyby sa zdokonal'uju, spresiiuji a zjemiuji, najmi pohyby

ruky. Pohyby diet'ata medzi 6.-11. rokom st narocné na presnost, koordinaciu, rychlost’
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a silu. Diet’a sa tesi z pohybu a vyhl'addva ho najmi v pohybovych hrach a r6znych
Sportovych vykonoch. Obl'ibené st hry s loptou, korculovanie, bicyklovanie a iné. Pre
spravny harmonicky vyvin psychomotorickych funkcii su dolezité spravne volené a
primerané telesné cvicenia. Tie uvolnuju psychické napétie, ktoré v Skolskom prostredi
nikdy nechyba, a prave pohyb v tomto veku ho moze uvolniovat’ a vratit’ organizmus
dietata do zdravej rovnovahy.

Deti obl'ubuju prirodzené ¢innosti, najmé ked’ mézu behat’, skakat’ a zdkladom
ich konania je podl'a Fejteka (1990) a Vladovicovej (1998) hra. Vekovo st deti telesne 1
psychicky dostato¢ne pripravené k osvojovaniu pohybovych zru¢nosti najroznejSicho
druhu, obdobie je oznacované ako najpriaznivejsie u¢ebné roky.

Vztah ziakov k jednotlivym ¢innostiam tzko suvisi aj s ich zdujmami. V
telesnej vychove sa u jednotlivych ziakov dostavaju do popredia zaujmov rozli¢né
motivy, napriklad: snaha zlepsSit' pohybovil vykonnost, zdravotny stav, drzanie tela,
pobavit’ sa, oddychnut’ si, zrekreovat’ sa po inej ¢innosti, naucit’ sa niektoré pohybové
¢innosti. Sthlasime s ndzorom Truneckova et al (2002), Ze v Skolskej telesnej vychove
sa vSak vyskytuju 1 taki Ziaci, ktori o telesni vychovu nemaju zaujem, pre ktorych su
hodiny telesnej vychovy nezaujimavou ¢innostou, ktorej sa snazia vyhnit' a preto sa z
nej Casto ospravedlnuju. Su to, zial, zvac¢Sa taki ziaci, ktori pre svoj d’al§i rozvoj
pohybovu ¢innost’ najviac potrebuju.

Medekova - Zapletalova - Havlicek (1994) a Formankova — Fromel (1999)
konstatuju, ze narasta pocet deti, ktorych pohybova aktivita je obmedzena len na hodiny
Skolskej telesnej vychovy.

Na primarnom stupni vzdeldvania sa s takymito ziakmi stretivame nastastie
len zriedkavo, nakol’ko je ich zdujem o telesni vychovu, hlavne v 1. az 4. ro¢niku, eSte
spontanny (Fe¢,1996).

Vo vytvérani vztahu deti mladSieho Skolského veku k telesnej vychove, k
jednotlivym okruhom uciva podla Mikusa (1991), Truneckovej (1993, 2002)
a z psychologického hl'adiska Kacéni et. al. (2004) uvadza, Ze zna¢nu ulohu zohrava
motivacia Ziakov a tiez spdsob jeho realizacie.

V procese vychovy a vzdeldvania a pri jeho realizacii musi sa vychadzat’ vzdy
zo ziakov, a to nie len ako objektov pedagogického posobenia, ale aj ako samostatnych
subjektov so svojimi individualnymi vlastnostami a danostami, a spitne k nim aj

smerovat. Podmienkou takéhoto telovychovného pdsobenia je vSak dobré poznanie
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ziakov, poznanie ich psychiky, urovne telesného, dusevného a pohybového rozvoja
(Kacani et. al., 2004).

Mozno suhlasit’ s nazorom Muzika (1994), Ze telesna vychova, by mala zmenit’
SVOju viac-menej jednostrannt orientaciu na telesnu zdatnost’ a pohybovi vykonnost’ a
jej cielom, by mala byt komplexnejSie ponimand vychova k starostlivosti o celkovi
telesnu a s fou stvisiacou psychicku a socialnu stranku l'udskej osobnosti.

Zaroven je dolezité (Svaton, 1994), aby sa zakladom pre hodnotenie dietata
stali postoje ziaka k starostlivosti o vlastné telo a zmeny medzi vychodiskovym a
hodnotenym stavom ziakovej osobnosti.

Deti maju radi prirodzené ¢innosti, najmé ked’ mozu behat’, skakat’ a zdkladom
ich konania je podl'a Fejteka (1990) hra. Vekovo su deti telesne i psychicky dostatocne
pripravené k osvojovaniu pohybovych zru€nosti najroznejSiecho druhu, obdobie je
oznacované ako najpriaznivejsie ucebné roky.

V obl'ibenosti pohybovych aktivit podl'a Libu (1996) jednoznac¢ne dominuju
loptové hry, uvadzané v poradi vybijand, futbal, basketbal. Hugec (1996) a Vladovicova
— Novotna (2007) dopinaju dalsie poradie o akrobatické cviGenia, pohybové hry,
plavanie. Obdobné poradie: pohybové hry, Sportové hry, atletika, zaklady z gymnastiky,
kondi¢né cvicenia, poradové cvi¢enia uvadza aj Horvath (1996), pricom tento autor sa
nezameral na zdujem Zziakov o cinnosti ako plavanie, lyzovanie, korculovanie. Pre
siucasni §kolsku telesnt vychovu povazujeme za podstatna skutoénost’ (Seberle, 1993;
Michal, 1996; Liba, 1996), Ze Ziaci preferuji tie pohybové aktivity, ktoré su Siroko
vyuzite'né vo vol'nom cCase. Ide najmi o plavanie, kor¢ul'ovanie, lyZovanie a cyklistiku.

Zaujimavymi z tohto pohladu si aj ndzory niektorych autorov na
nezarad’ovanie ¢innosti, o ktoré maju deti zdujem. Napr.: Horvath (1996) vo vysledkoch
poukazuje na nedostatoéné vyuzivanie minihier. Sotkovska - AntoSovsky (1996)
poukazuju na to, ze na 1. stupni ZS nie s dostatoéne vyuzivané hodiny z atletiky, a
ucitelia nereSpektuju prirodzeny zdujem ziakov o tieto ¢innosti. Dorazilova (1994)
poukazuje na velmi nizke vyuzivanie hudobno - pohybovych prvkov v telesnej
vychove. Dlabacek (1994) o minimalnom zarad’ovani futbalu. Bartosik (2000) hovori o
nedostatoénom zarad’ovani napravnych a kompenzaénych cvieni. Seberle (1993) a
Michal (1996) o veI'mi nizkom vyuzivani sezonnych ¢innosti.

Seberle - Repka (1995), Hugec (1996) sa vo svojom vyskume zaoberali

vyuzivanim telovychovnych aktivit z pohladu mestskych a vidieckych $kol. Zo
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skusenosti mozeme sthlasit’ s nazormi tychto autorov, Zze pohybové aktivity s viac
zastipené u ziakov vidieckych Skol.

Zo socidlneho a emotivneho hladiska prezivaja deti dolezité obdobie.
Cejpekova (2001) ho nazyva "obdobim postupnej socializacie", Cize vrastanie do
spolocnosti. V oblasti emocii nastdva rozvoj citov - vyvija sa zmysel pre ¢est’, pravdu,
spravodlivost’, deti sa zdruzuji do malych skupin a vznikaju silnejSie kamaratske
vztahy.

Kacéani et. al. (2004) a Chromik (1993) uvadzaju, ze v oblasti rozumového
vyvoja je dieta schopné osvojovat’ si nové vedomosti a zru¢nosti. Markantne narasta
slovna zasoba, rozvija sa pamit a predstavivost. Pri poznavani a mysleni sa dieta
sustred’uje skor na jednotlivosti, suvislosti unikaju. Abstraktné operacie sa objavuju az
koncom tohto obdobia. Vlastnosti osobnosti eSte nie st ustalené, deti st impulzivne a
vola je vyvinutd pomerne slabo, dieta nedokaze dlhodobo sledovat’ ciel’.

Deti v tomto veku su lahko ovladatelné. Ucitel je pre nich neomylnou
autoritou. Dolezité je vhodné usmernenie ich energie a moZeme ich viest od
spontanneho pohybu k systematickej telovychovnej aktivite. Cap (1993) odporuca viest’
deti vhodnymi formami k podstatnému osvojovaniu moralnych noriem, rozvijat' a
posiliiovat’ vol'u, formovat vlastnosti osobnosti a estetické citenie. Pre spravny
harmonicky vyvin psychomotorickych funkcii su dolezité spravne volené a primerané
telesné cvicenia (Duri¢ - Kacani a kol., 1992). Vysoka pohybové vitalita, ktorou sa
mladsi Skoléaci vyznacuju, sa prejavuje najma v pohybovych hrach a aktivitach.

Planovanie hodin musi zohladnovat okrem obsahu a podmienok vekové
osobitosti deti, pre ktoré ho tvorime, jednotlivé vyvinové obdobia osobnosti st
Specifické, preto je nevyhnutné poznat’ ich a od vSeobecného poznania predchadzat’ k
poznavaniu individualnych osobitosti kazdého Ziaka.

Struktira osobnosti ¢loveka je vel'mi rozmanita. Mnoho autorov medzi ktorych
patri aj Nakone&ny (2009), Duri¢ — Hotar — Pastier (1997) hovori o $tyroch strankach
osobnosti: zameranost’ osobnosti, schopnosti, temperament a charakter. Tieto stranky
zhruba odpovedaju Styrom zékladnym regulaénym komponentom ako aktivacia, typ -
temperament, schopnosti a charakter (Kac¢ani — Visnovsky, 2007). Psychofyzické
usporiadanie ¢loveka je vel'mi rozmanité a rozdelenie inych psychologov je podstatne
zlozitejSie. Pre naSu prax vychddzame z uvedenych autorov a opierame sa o ich

teoretické rozpracovanie Struktury osobnosti.
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K poznaniu osobnosti dietata je dolezité podla Drlikovej (1992) poznat’ aj
rozumovy vyvoj a vyvoj poznavacich procesov. Spominana autorka ho charakterizuje a
deli na :

- pocitovanie, ktoré sa nad’alej rozvija. Analyzatory st uz sformované, ale ich
citlivost’ sa zvysuje v priebehu obdobia.

- rozvoj vnimania zavisi od kvality podnetov z prostredia, v ktorom dieta Zzije.
Na =zaciatku Skolského veku ma prvorady vyznam. Vplyvom S$koly sa vnimanie
spresiyje, stava sa zamernym, planovitym a systematickym procesom.

- r0zvoj pozornosti sa v tomto obdobi mladSieho Skolského veku kvalitativne
zlepSuje. Zlepsuje sa i koncentracia a stalost’ pozornosti, spociatku len na kratky cas,
lebo ho vyruSujt iné podnety, neskor sa predlzuje viac.

- rozvoj predstav. Na zaciatku obdobia su predstavy nazorné, silne citovo
zafarbené. Postupne sa tato spontanuita a nezdmernost’ u deti straca.

- rozvoj pamiti sa vstupom do Skoly meni kvalitativne i kvantitativne.
IntenzivnejSie sa rozvija umyselnd pamét. Zapamitavanie prebieha Coraz CastejSie na
zaklade logického chapania stvislosti a vzt'ahov.

Aj ked’ koncom predskolského veku dosahuje motorika deti relativne vysoky
stupeii vyvoja aforma ich pohybov je pomerne harmonickd a plynula vcitane
vyvazenosti, st vSetky pohyby u 6-10 rocnych deti eSte neucelené, neurcité.

Napriek tomu mdzeme povazovat’ obdobie mladSieho skolského veku za urcity
jednotny vyvojovy celok, na zdklade Coho odporica Oravcova (2002) odlisit’
kvalitativne dva biologické a psychologické stupne.

Prvé dva roky obdobia, od 6 do 8 rokov, su prechodom medzi druhym detstvom
a medzi rokmi prepubescentnymi vo vlastnom vyzname, t.j. medzi 8 aZ 9 rokmi. Druha
signdlna sustava dosahuje taky stupenl vyvoja (eSte nie dokonceny), pre ktory je
charakteristické, Ze eSte nedokdZe tlmit mnoZstvo podnetov, na ktoré¢ detsky
organizmus V tejto faze vyvoja reaguje. ZvySena vnimavost’ k okolitému prostrediu (tieZ
faktorom, ktoré odvadzaji pozornost) moze Ccasto naruSovat’ vykonavanie uz
osvojenych pohybovych zru¢nosti. Az v poslednych rokoch mladsieho Skolského veku
dochadza k ovlddaniu tychto vonkajSich podnetov ich selekciou a nasledne
transforméciou do konkrétneho pohybu. Tomu zodpoveda aj vonkajSia forma pohybu so
zreteI'nym obsahom k uspornejSiemu vykonaniu.

V stvislosti s uvedenym Meinel a Shnabel (1987) medzi hlavné faktory, ktoré

podstatnou mierou ovplyviiuji motoricky vyvoj v tomto obdobi zarad’uju tieto:
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-zmena tvaru tela - medzi trupom a koncatinami nastava priaznivejsi pakovy
pomer koncatin. ZlepSenim pomeru sily a hmotnosti v désledku mensieho podielu trupu
a zmenSenim vrstvy podkozného tuku st vytvorené priaznivé predpoklady pre vyvoj
roznych pohybovych foriem. To ma bezprostredny vplyv na motoriku, ktord vSak nie je
u vsetkych deti rovnaka ako dosledok nerovnomerného fyzického vyvoja,

-vlastny vstup do Skoly - na rozdiel od spontanneho neobmedzené¢ho pohybu
pred nastupom do Skoly, st deti teraz obmedzované relativnym pokojom Vv skolskych
laviciach. Vysledkom je, okrem ohrozenia spravneho drzania tela, nuteny utlm
motoriky, nahromadenie ,,nevybitého pohybového pudu®, ktory sa prejavuje ,,zvlastnym
stavom vzruSenia“,

-vyvojovy stupen vysSej nervovej Cinnosti - diferenciacia mozgovej kory, jej

vrstiev a buniek dosahuje taky stupeni, kedy st vytvorené funkéné predpoklady pre
¢innost’ druhej signalnej sustavy. Dynamika nervovych procesov sa d’alej rozvija,
prevazuju vsak eSte procesy podrazdenia nad utlmom. Tym je mozné vysvetlit, zvlast
Vv pociatku tohto obdobia, zvySeni mobilitu a vyrazny ,,pohybovy luxus*“ kedy je kazda
¢innost” sprevadzana mnozstvom spolupohybov vznikajucich aj pri motorickom uceni.
Zakladom tohto javu je iradidcia podrazdenia v motorickych centrach do susednych
oblasti mozgovej kory, ¢im je aktivované svalstvo, ktoré ma k pohybovej ¢innosti maly
vzt'ah, alebo sa k nej vobec nevzt'ahuje.
Typickym prejavom je urcita vdzba na pohybovu Ulohu, zdujem na dosiahnutie ciela.
V rade pripadov je kvalita procesu motorického ucenia faktorom, ktory podmieniuje
individualne diferencie v prejave pohybovych zrudnosti a schopnosti. Ziaci takto uz
porovnavaju zamyslany U€el pohybu so skuto¢ne dosiahnutym vysledkom.
Z didaktického hl'adiska ide o vel'mi vyrazny prvok pre motorické ucenie. V pripade
vedomého rozporu medzi chcenym a redlne uskuto€nenym pohybom je takto
vyvolavana potreba (motivacia) k opakovaniu pohybu a finalne k nacviku pohybove;j
zru¢nosti.

Kasa (2000) poukazuje na rozdiely medzi chlapcami a dievCatami, ktoré sa
objavuju hlavne v tych pripadoch, ked” dievcata davaju prednost’ inym pohybom ako
chlapci a naopak. Vedie to Kk istym vykonnostnym rozdielom, napr. v hodoch alebo
kopoch, ale aj ku kvalitativnym diferenciam u nacvi¢ovanych pohyboch. V tomto veku
teda vychova a vplyv prostredia moézu zasadne ovplyvnit rozdiely v motorike u

chlapcov a dievcat. Pod pedagogickym vedenim alebo vplyvom priaznivého poésobenia
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prostredia je mozné registrovat’ v tomto vekovom obdobi uz také motorické vykony,
ktoré mozu podstatne prevysit’ v§eobecnu uroven motoriky.

Empiria prinaSa dokazy o tom, ze motoricka ucenlivost’ sa v obdobi Skolského
detstva zlepSuje a kulminuje koncom obdobia, pred nastupom prevratnych pubertalnych
vyvojovych zmien (Suchomel, 2000; Oravcova, 2002). V 6smich rokoch je Struktiara
motorickych schopnosti podobna Struktire dospelého.

Aj podl'a Tureka (1999) sa deti novym pohybom ucia 'ahko a rychlo na zéklade
demonstracie a jednoduchej insStrukcie, analyticko-syntetické postupy nie su v tomto
veku uc¢inné. Dieta si neosvojuje len globdlne motorické akty, je uz schopné
analytickych pohybov. Je teda mozné pohybom pdsobit na rdzne casti tela, na
jednotlivé svalové skupiny. Napr. je mozné ucit’ sklonu panvy pri vychove k spravnemu
drzaniu tela.

Vo vseobecnosti sa d& stotoznit’ s definiciou Kasu (2000), ze obdobie medzi
desiatym az dvanastym rokom u chlapcov a medzi deviatym az jedenastym rokom u
dievcat je najvhodnejsi vek pre motorické ucenie. Ide o vrchol vo vyvine motoriky.
Riadenie pohybu je vedomé, pohyb je cielavedomy, usporny. Pohybovy luxus, prebytok
pohybov, ustupili ucelnosti a uspornosti pohybov. Pohyby s vyrovnané a harmonické,
fazova Struktura je dobre vyznacena. Taktiez dynamika a rytmus pohybu i pruznost’ st
dobre vyznacené.

V obdobi mladsieho Skolského veku sa vytvaraju aj Siroké moZnosti na rozvijanie
kladnych ¢ft vole a charakteru na formovanie svetonazoru, vztahu k 'udom, k praci,
k sebe samému, rozvoj aktivity, tvorivosti, samostatnosti a inych vlastnosti dietata
(Kac¢ani et. al., 2004).

Semetka (1993) a Chromik (2001) uvadzaji, Ze Ziak mladsieho §kolského veku je
ziak po citovej stranke vel'mi naladovy, rychlo dochadza k vzplanutiu a nadSeniu pri
¢innostiach, ktoré su Casto naivné. Bez hlbSieho uvazenia sa dieta d4 'ahko ovplyvnit,
zdujmy eSte nie si vyhranené. Konanie dietata je V znacnej miere ovplyvilované
roznymi Cinitelmi- rodi¢, ucitel, strodenci,... Z dovodu nesklsenosti, nedostatku
vlastnych nazorov si dieta pod vplyvom spominanych i d’alSich Cinitel'ov vytvara svoje
nazory, podlieha vplyvu a napodobiiuje vzory.

Nové pristupy vyvinovej psychologie dokazuju, ze mladsi Skolsky vek je najmi
vo sfére emociondlnej a socialnej dolezitym obdobim Zivota, v ktorom sa pohybova

aktivita javi ako nevyhnutna sicast harmonického rozvoja osobnosti.
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V stvislosti s tym Hroncova (1996) a Miklankova (2000) poukazuji na detstvo
ako pripravnil fazu socializécie, pricom zdkladnymi socializa¢nymi cCinitelmi st
napodoba, hra, ucenie, vychovné poOsobenie, spolocenskd komunikdcia, pohlavna
identifikacia. Upozoriiuje, Ze na socializaény proces dietata v rodine nadvizuje
socializacné podsobenie predSkolskych zariadeni anajmid Skoly, ktora patri medzi
rozhodujiice socializatné Cinitele. V tomto obdobi sa formuju zakladné vztahy
k rodi¢om, stirodencom, vrstovnikom a inym I'ud’om a tieZ moralne postoje, ktoré tvoria
zéklad buducich zivotnych postojov ¢loveka.

Kosova (1995) poukazuje na detstvo ako na obdobie dynamickych premien
dietata a bohatej spontannej aktivity. Jeho premeny budu tym efektivnejSie, ¢im viac
Skola tto aktivitu podporuje.

Osobitostami mladsSieho Skolského veku sa zaobera este mnozstvo autorov,
spomenieme napr. Kacani akol. (2004), Oravcova (2002), Star$i a kol.(1992),
Véagnerova — Valentova (1991), Suchomel (2000), Chromik (1993) a ini.

1.4. Osobnost’ ucitela

Ziaci v $kole — ich celkovy prejav, spravanie, komunikacia, pracovné vysledky
su determinované mnohymi Cinite'mi, ¢i uz vnatornymi, ktoré s spédté so samotnym
ziakom alebo vonkajS$imi, kde medzi najddlezitejSie Cinitele z prostredia okolo Ziaka
neodmyslitel'ne patri ucitel’ a jeho osobnost’.

Nasledne urcujucim cinitel'om je profesiondlna Grovenl osobnosti, ktord proces
akejkol'vek cinnosti realizuje. Osobnost’ ucitela moéZe vyznamne ovplyvnit' kvalitu
pedagogického procesu aj vtedy, ked’ objekt (ziak) alebo prostredie su vo vychovno-
vzdelavacom procese problémové. Prvym predpokladom na to, aby sa ucitel stal
veducou osobnost’ou, poradcom, kamaratom, prirodzenou autoritou pre Ziaka je prave
jeho snaha o analyzu vlastnej ¢innosti, jej objektivny priebeh a pdsobenie na samotného
ziaka. Taktiez dokladné poznanie subjektu ziaka, jeho osobného prejavu v konkrétnej
¢innosti a formovanie jeho osobnosti.

Vo vSeobecnosti by mal ucitel’ kladne vplyvat’ na ziaka a ziskavat’ si ho, ak je
schopny ho rozosmiat’ a zaujat. Vyzaduje sa od neho, aby bol l'udsky, spravodlivy,
ochotny, komunikativny, prijimal nazory inych, bol pozorny k potrebam a poziadavkam
ziakov, vyrovnany, bez prudkych zmien nalad, sympaticky, otvoreny a pristupny pre

vSetkych bez rozdielu. Chéape Ziaka ako individuum sur€itymi povahovymi
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charakteristikami, s urcitymi zaujmami — je akceptujuci, empaticky a autenticky,
vhodne ziakov stimuluje k pohybu, ale aj k samostatnosti a kreativite. Vzbudzuje
doveru a je prikladom spravania sa nielen pri realizacii pohybovych ¢innosti.

Nasledne je dolezité ziskanie si ziaka, jeho dovery a vytvorenie pristupnej cesty
pre neho smerom Kk predmetu, ktory pedagog vyucuje. V nasom pripade ide konkrétne
0 ucitel’a telesnej vychovy, ktorého prvou a najdolezitejSou ulohou je ziskat’ si ziakov
pre tento predmet, pricinit’ sa o vytvorenie ich kladného vzt'ahu k pohybu, respektive o
prehibenie tohto geneticky daného vzt'ahu, no mozno pod vplyvom prostredia, rodi¢ov a
inych ¢initelov dost’” Casto vztahu zanedbaného. Zalezi na odbornosti a tvorivosti
ucitela. Je povinnostou ucitela, aby viedol ziaka k poznavaniu vlastnej pohybovej
¢innosti, ako i urovne a kvality prace v preberanych prvkoch obsahu uciva (Starsi,
1992).

Novotna (1998) hovori, ze formovanie vzt'ahu Ziaka k pohybu je povinnostou
ucitela, no casto sa stretivame aj s nedostatoénym vyuzitim tejto moznosti. Je
nevyhnutné, aby bol ucitel' pozitivnym prikladom v oblasti telesnej vychovy alebo
akejkol'vek pohybovej aktivity, pretoze predstavuje pre deti po rodi€ovskom vzore d’alsi
vzor. VS§imaju si jeho spravanie, naladu, spésob komunikacie, gestikulaciu, mimiku,
vzhl'ad, oblecenie, nazory, postoje, reakcie a mnoho z nich preberaju a pouzivaju medzi
sebou.

Kosova (1995) kladie doraz na sociokultirny, psychicky i fyzicky rozvoj Ziaka
Vv jednote, ktory smeruje k vytvaraniu cielavedome;j a aktivne zameriavanej sa osobnosti
ziaka na moznosti vlastného sebarozvijania a sebarealizacie, pricom sa nesmie zabudat’
na vSetky znaky humdannosti (dostojnost’ a ucta k Ziakovi, uznanie jeho hodnoty ako
¢loveka, bez ohladu na jeho momentilny stav a pod.), ktoré napomdZu dosiahnut’
vyty€eny ciel. Podobni myslienku rozvinula aj Truneckova (1998), ktora upozorfiuje,
ze humanizacné snahy v telesnej vychove nie su postavené na benevolentnom pristupe
ucitela, ale na jeho citlivom pristupe, ochote, snahe, vlastnej voli chapat’ ziaka ako
slobodné individuum, u ktorého treba nenasilne rozvijat’ prirodzené danosti s vyuzitim
adekvatnej motivacie a aktivizacie vlastnych tvorivych sil Ziaka pri akychkol'vek
pohybovych ¢innostiach.

V rdmci humanizécie sa podl'a Valihorovej (1999) vyzaduje zmena, ato vo
forme zlepSenia vztahu a jeho pol'udstenia v chapani Ziakov, pomoci a ohl'aduplnosti
vo¢i nim. Autorka poukazuje aj na vzajomnu interakciu ucitela a ziaka ako sucast’

vychovno-vzdelavacieho procesu, ktory sa stava vychovno-vzdelavacim ¢initelom. Ide
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v postate o intenzitu a kvalitu emocionalnej vdzby, ktord sa so stipajicim vekom
zmensSuje, ale vel'mi silne vplyva na ich prezivanie, spravanie a konanie, nevynimajic
z tohto procesu ani jednu z oboch zucastnenych stran.

Ak chce ucitel' priaznivo ovplyviiovat' ziaka v oblasti pohybovych aktivit,
musi si ho ziskat’ a vytvorit’ si vzajomnu pozitivnu interakciu, zalozenu na vzajomne;j
komunikacii areSpekte. To znamend zabudnit' na neprimerant zhovievavost az
lahostajnost’, alebo TtUstupcivost, na autoritativny pristup, tresty, na neustale
upozornovanie zvySenym hlasom, ¢i udelovanie striktnych prikazov a zakazov.
Nechapat' kazdy pokus ziaka o komunikiciu a vyslovenie ndzoru ako odvrévanie
a nedisciplinovanost, ale vyuzivat humanny pristup vychadzajici z respektovania
osobitosti a schopnosti kazdého Ziaka, zucty k nemu avyuZivania jeho kladnych
povahovych ¢&ft, zprimeranych narokov vychadzajicich zjeho veku a zaroven
zdravotného stavu. Viac sa snazit’ ziaka vypocut’, pochopit’ a do ur¢itej moznej miery sa
mu prisposobit, vediet ho povzbudit' ale aj ohodnotit’ jeho aktivitu a tvorivost.
Vybudovat’ si prirodzeny respekt, postaveny skor na dovere a priatel’stve, spravodlivosti
a pozornosti, na vzadjomne dohodnutych pravidlach a ddéslednosti pri ich dodrziavani,
ako na strachu, karhani, zosmiesnovani pred ostatnymi a komandovani (Baisova, 2008).

Telesnti vychovu v skole chapeme ako zlozku komplexnej vychovy ziaka, ako
prostriedok v3estranného rozvoja Ziackej osobnosti. Sport je najidinnejsou formou
telesnej vychovy, pretoze je motivovany usilim o dosiahnutie najlepSieho vykonu vo
zvolenom Sportovom odvetvi. Takato motivacia vedie na hodinach telesnej vychovy,
Vv Sportovych sutaziach 1 pri tréningu k vysokej mobilizacii fyzickych 1 psychickych sil,
k prekonavaniu prekazok, zabran, ¢o v suhrnu predstavuje podnet, ktory nevedie len
k zdokonal'ovaniu $pecialnych schopnosti, ale i k celkovému zdokonalovaniu zdatnosti
(Ziga, 1993).

Vyskumy v tejto oblasti vo vSeobecnosti potvrdzuji kvalitu edukacného procesu
v zavislosti od ucitel'a a jeho osobnosti, ked zistili a dokazali nezéavislost' kvality
procesu od veku, pohlavia, dizky praxe a zdravotnom stave uditela a naopak jej
podmienenost  typom  vzdelania, odbornostou, obltibenostou, tvorivostou,
organizaénymi schopnostami a kladnym vzt'ahom Kk Ziakom. Prave dobry vztah medzi
ucitelom a ziakom je predpokladom vytvorenia vztahu aj k vyucovaciemu predmetu
telesna vychova na $kolach. Pri zlom vztahu je to naopak. Ziak velmi citlivo vnima
a rychlo odhali postoj ucitel’a nielen k sebe samému, ale aj k pohybovej ¢innosti. Vyciti,

¢1 ucitel’ sradostou vedie arealizuje vyucCovaci proces, ¢o v konecnom dosledku
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ovplyviiuje aj pozitivny vplyv na ziaka pri vytvoreni vztahu k pohybu vo vSeobecnosti.
Nielen kvalitné vedomosti, ale aj osobnost’ ucitela, jeho vlastnosti a snaha
0 sebareflexiu, seba regulaciu, sebavzdelavanie a auto diagnostika vlastnej prace tvoria

zéklad uspesnosti tohto povolania, ktoré je skor poslanim.
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2 CIEL, HYPOTEZY A ULOHY PRACE

2.1 Ciel’ prace

Cielom prace bolo prostrednictvom pedagogického experimentu overit
ucinnost’ vybranych netradicnych pohybovych aktivit v ramci vyucovania telesnej
vychovy na primarnom stupni vzdelavania ako jednej z alternativ skvalitnenia vyucby.

Vyskum sa zameriava na ziskanie novych poznatkov, ktoré prispeju ku rieseniu
problematiky vyuzivania netradi¢nych pohybovych aktivit v telovychovnom procese na
primarnom stupni vzdelavania a na h'adanie moznosti, ktoré napomdézu ku skvalitneniu

a zvySeniu U€innosti vyucovania v telesnej vychove na primarnom stupni vzdelavania.

2.2 Hypotézy

V suvislosti s vysledkami vyskumov autorov zaoberajicich sa problematikou

pohybovych aktivit a osobnych sktisenosti z vyu¢ovacieho procesu predpokladame, Ze :

H 1- zaradenie vybranych netradi¢nych pohybovych aktivit do hodin telesnej
vychovy na primarnom stupni vzdelavania, napomoze k rozvoju pohybovych zruénosti
potrebnych k osvojeniu si jednotlivych vybranych pohybovych aktivit, ich vykonavanie
napomoze k zvyseniu uéinnosti telovychovného procesu z aspektu fyziologickej odozvy

organizmu na pohybové zat'azenie pocas hodin telesnej vychovy.

H 2- zaradenie netradi¢nych pohybovych aktivit, ktoré vplyvaju na rozvoj
pohybovych zru¢nosti, bude mat’ takmer rovnaky ucinok na vSeobecnu pohybovi
vykonnost’ ako ostatné telesné cvicenia, ¢im sa zaroven zabezpeci zdkladny motoricky

vyvoj Ziakov na primarnom stupni vzdeldvania.

2.3 Ulohy prace

K dosiahnutiu ciel’'a a overeniu hypotéz sme si stanovili nasledujuce ulohy:

1. Na zéaklade poznatkov a skusenosti z predchadzajucich vysledkov vyskumov
navrhnit’ a vybrat' (s prihliadnutim na materidlne a priestorové podmienky) subor

vhodnych a zaujimavych netradi¢nych pohybovych aktivit, ktoré vplyvaju na rozvoj
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pohybovych zrucnosti potrebnych k osvojeniu si jednotlivych pohybovych ¢innosti, a

overit’ jeho vhodnost’ v Skolskej telesnej vychove na primarnom stupni vzdelavania.

2. Porovnat’ vstupné a vystupné vysledky motorickych testov vSeobecnej
pohybovej vykonnosti a merani telesnej vySky a telesnej hmotnosti, u Zziakov
experimentalneho suboru, kontrolného suboru a porovnat’ ich s vysledkami merani

celoslovenskej populacie.

3. Vo vyucovacom procese v prirodzenych podmienkach na vybranych
zékladnych skolach primarneho stupiia vzdeldvania realizovat’ pedagogicky experiment

so zameranim na netradi¢né pohybové aktivity.

4. Zistit efektivitu vyucovacieho procesu v experimentalnych triedach
prostrednictvom metddy chronometraze a s vyuzitim Sporttesterov zistit' fyziologicku
uc¢innost’ vybranych pohybovych ¢innosti, zameranych na netradiéné pohybové aktivity,

na hodinach Skolskej telesnej vychovy na primarnom stupni vzdelévania.

5. Na zaklade ziskanych informacii a vysledkov vyskumu vytvorit' stbor
cviceni a hier v oblasti netradicnych pohybovych aktivit pre ziakov na primarnom

stupni vzdeldvania, ktoré je mozné vyuzivat na hodinach telesnej vychovy.
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3 METODIKA VYSKUMU

3.1 Charakteristika skiimaného siboru a podmienok vyskumu

Z hladiska ¢asového bol vyskum realizovany v dvoch etapach, ktoré na seba
uzko nadvézovali. Prva etapa, bola realizovana v skolskom roku 2006-2007, bola
zamerana predovSetkym na overovanie adekvatnosti vypracovaného stboru
netradiénych pohybovych cviceni a hier (Priloha B), ktoré vplyvaji na rozvoj
pontkanych novych netradi¢nych pohybovych aktivit. V druhej etape vyskumu, v
Skolskom roku 2007-2008, prebichal pedagogicky experiment v prirodzenych

podmienkach.
|. Etapa

V prvej etape prebehol predvyskum pocas Skolského roku 2006-2007, v
ktorom sa na zakladnej Skole v Nedozeroch- Brezany overovala vhodnost a
primeranost’” vytvoreného stiboru pohybovych cviceni a hier. Vyskum sa overoval na
kontrolnom subore, ktory bol zostaveny z 23 ziakov, z ¢oho bolo 1lchlapcov a 12

diev¢at, v rozsahu 18 vyucovacich hodin
1. Etapa

Druha etapa vyskumu sa realizovala pocas celého $kolského roku 2007-2008.
V tejto etape vyskumu bol zostaveny vyskumny subor, v ktorom bolo spolu zapojenych
132 Ziakov zo Styroch zakladnych §k6l na primdrnom stupni vzdeldvania mesta
Prievidza, ZS Nedozery- Brezany a ZS Kanianka. Vietky subory boli z hl'adiska veku a
pohybovej vykonnosti relativne homogénne, bez vyznamnych rozdielov. Vyucovaci
proces v experimentalnych a kontrolnych triedach realizovali plne kvalifikovani
vyucujuci, absolventi pedagogickych fakult, ktori dostali nami vytvoreny subor
netradi¢nych cviceni a hier K realizacii nasho vyskumu. Podmienky na vykonavanie
nami ponukanych netradicnych pohybovych aktivit na vSetkych Skolach boli priblizne

na rovnakej tirovni. Skoly mali k dispozicii $kolsku telocviéiu a $kolské ihrisko.
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3.2 Organizacia a priebeh vyskumu

Vyskumné sledovanie prebehlo formou pedagogického experimentu, podstatou
ktorého bolo pdsobenie Specifickym pohybovym podnetom na ziakov primarneho
stupiia vzdeldvania. V sulade s cielom prace sa vniesli do bezného vychovno-
vzdelavacieho procesu nové prvky experimentdlneho charakteru, ktoré posobia ako
Specificky Cinitel’ rozvoja sledovanych faktorov. Vyskum bol zamerany na vyber takych
pohybovych cviceni a hier, ktoré vplyvaju na rozvoj pohybovych zru¢nosti potrebnych
pre zvladnutie novych, netradi¢nych pohybovych aktivit i na rozvoj celkovej pohybove;j
vykonnosti ziakov primarneho stupiia vzdelavania.

Telovychovny proces prebiehal v experimentdlnom a kontrolnom stbore trikrat
tyzdenne. V priebehu experimentu sa vykonali vstupné a vystupné testovanie (Priloha
A).

V experimentalnych aj kontrolnych stboroch bol telovychovny proces
realizovany planovite a systematicky, v zmysle v tom ¢ase platnych uéebnych osnov pre
4. ro¢niky primarneho stupiia vzdeldvania tak, aby boli splnené vychovné a vzdelavacie
ciele telesnej vychovy.

Pocas pedagogického experimentu bol do telovychovného procesu v
experimentalnych stboroch zaCleneny experimentdlny Cinitel, ktorym bol
vypracovany subor netradicnych pohybovych cvi¢eni a hier, pdsobiaci na rozvoj
netradi¢nych pohybovych aktivit a celkovej pohybovej vykonnosti Ziakov primarneho
stupiia vzdelavania, ¢im sa odliSovala vyucba telesnej vychovy v experimentalnych a

kontrolnych stboroch.

3.2.1 Experimentalny ¢initel’

Experimentalnym ¢initelom boli vybrané pohybové Cinnosti a hry, tykajice sa
vybranych netradicnych pohybovych aktivit — in- line korCulovanie, bicyklovanie,
bedminton, softbal a florbal. Tretia hodina telesnej vychovy v u¢ebnych planoch pre 4.
ro¢niky zakladnych §kdl (o uZ dnes nie je aktualne z ddvodu zmien v Skolskom zakone
tykajucich sa vyuCovania telesnej vychovy na primarnom stupni vzdeldvania), umoznila
realizovat’ experiment zamerany na nové netradicné pohybové aktivity, ktoré boli

oducené v prostredi Skolskej telocvicne, resp. na Skolskom ihrisku prave Vv ramci
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dopliujucej tretej hodiny. Zaradenie vybranych pohybovych cvieni a hier malo

docielit’ nielen oboznamenie sa ziakov s novou netradi¢nou pohybovou aktivitou, ale

tiez aj rozvoj vseobecnej pohybovej vykonnosti.

Namety na pohybové cvicenia a hry boli ¢erpané od nasledujucich autorov:
Argaj (1994, 1997), Borova (2001), Fosterova (1997), Macura- Macura (2001), Mazal
(1990, 1991, 2000), Rovny (1979), Rovny- Zdengk (1982), Zapletal (1987), Zdenck
(1985), Vladovi¢ova (1998), ktoré boli prispdsobené aupravené pre ich vyuzitie

Vv jednotlivych pontkanych netradi¢nych pohybovych aktivitach.

Experimentalny ¢initel- sibor pohybovych cvi¢eni a hier pre netradi¢né pohybové

aktivity

IN-LINE KORCUI’OVANIE
Spojovacia $nura

Tlacenie pokazeného auta
Podchédzana

Tunel

Kto sa skor vymeni

Tahanie vagona

Vlak

Semafor

Medzinarodny expres
Korculiarsky slalom
Krasokorculiarske piruety
Lionov roj

Hodiny

Cerveni a bieli

Kapor - karas

Lavina

Zastavenie korculovania pomocou
zatky a Stop — turnom

Had

Nahanacka jednotlivcov

Nahanacka po obvode kruhu
Krotenie divého kona

Na vlka a ovce

Na rybara a rybku

Na tretieho

Nahénacka drakov

Chytanie do kruhu

Na kuzelnika

Na zlodejov a strazcov
Na macku a mys v poli

Vyhybana
Beh stonoziek
Preteky caSnikov

Stafeta okolo kruhov

Stafeta s nacvikom rdznych spdsobov

koréul'ovania
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BICYKLOVANIE

Olympijské kruhy

Kolobezka
KTlukata cesticka
Osmickova draha
Tienovy jazdec
Tienovi jazdci

Jazda cez priepast’

SOFTBAL

StraZca

Lavina

Preteky lapacov

Hod’ a bez k najblizSej méte

Odhodenie a lapanie lietajiiceho taniera
Slalom

Rychly posol

Podliezanie mosta

FLORBAL
Dostihy
Slalomové preteky
Na raka

Vejar

Twister
Dobyvanie palaca
Kamidny — t'ahace
Vlacik

Hviezda

Rychlo strelci
Klusacke dostihy

Jazda priatel’stva
Jazda zrucnosti
Jednoruky jazdec
Etapové preteky mieru
Slimacie preteky
Cyklisticky slalom
Sprintérske preteky

Skameneny cyklista

Bran si svoje zasoby
Hon na lisku

Brat nepozna brata
Poklad na zelenom vrchu
Odisteny granat

Fontana

Kyvadlo

Pohybujice mantinely
Dobijanie hradu
Razenie tunela

Zarovnavanie krtincov
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BEDMINTON
Kohuti zapas
Postar

Beh trojnohych
Vracanie spravy
Zhadzovanie osich hniezd
Strazca majaka
Robin Hood
Postova zésielka
Pol'ovnik
Koloto¢

Pravak je lavak
Posielanie spravy
Vlk a ovce
Pravitko

Motyle

3. 3. Metody vyskumu

Vyber metdd bol orientovany tak, aby jednotlivé metddy poskytli dostatok tidajov
pre analyzu problému. Vzhl'adom na to, Ze v praci sa hodnotili prevazne javy, ktoré st

kvalitativneho charakteru, zodpovedali tomu aj pouzité¢ metddy.

3. 3. 1 Metody ziskavania udajov

Pedagogicky experiment

Hlavnym zamerom pedagogického experimentu, ktory bol overeny v predvyskume,
Vv prvej etape vyskumu v Skolskom roku 2006-2007, bolo vybratie vhodnych pohybovych
cviceni a hier, zameranych na netradicné pohybové aktivity a ich uplatnenie v hodinach
Skolskej telesnej vychovy deti mladSieho Skolského veku. Vyber pohybovych cviceni a hier
bol zamerany na rozvoj pohybovych zru€nosti potrebnych na zvladnutie jednotlivych

netradi¢nych pohybovych aktivit a na rozvoj celkovej motorickej vykonnosti.
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Pedagogicky experiment sa v rdmci 1. etapy realizoval v Skolskom roku 2006- 2007
na zakladnej Skole v Nedozeroch- Brezany a zc¢astnilo sa ho 23 ziakov 4. ro¢nika zakladnej
Skoly. V ramci pedagogického experimentu bolo oducenych 18 vyucovacich hodin

Pedagogicky experiment v druhej etape vyskumu sa realizoval v prirodzenych
podmienkach, prebiechal na hodinach telesnej vychovy pocas Skolského roku 2007-2008
v dvoch triedach $tvrtého roénika ZS na ulici Rostislavova v Prievidzi a Vv jednej triede ZS
Nedozery- Brezany. Celkovo bolo oduc¢enych 69 hodin telesnej vychovy, so zameranim na

netradi¢né pohybové aktivity.

Metoda pozorovania

Prvotné pozorovanie bolo zamerané v ramci predvyskumu na pohybové hry
a aktivity stvisiace s netradicnymi pohybovymi aktivitami. Po¢as 11. vyucovacich hodin sa
analyzovalo vyuzitie a zaujem Zziakov o ponukané pohybové hry, na zaklade zaznamovych
protokolov z jednotlivych hodin, s cielom vyradit’ tie z nich, ktoré nemali uspech u ziakov,
pripadne boli pre nich narocné

Vyskum v druhej etape bol na 18. vyucovacich hodinach v experimentalnom stibore
zamerany na pozorovanie reakcie deti na jednotlivé pohybové aktivity, hry, individudlne
zvladnutie jednotlivych netradiénych pohybovych aktivit a dodrziavanie pravidiel, ako aj
zapojenie deti do ¢innosti. Na zobjektivizovanie hodnotenia celkovej klimy, spravania Ziakov,
ich nalady, ¢i radost’ z pohybovych ¢innosti, na troch vyucovacich hodinach bolo klasické
pozorovanie doplnené o snimanie pomocou videokamery.

Stucfasne pocas druhej etapy vyskumu bola na 11. hodinach pouzitd metdda
chronometraze, ako rozsirena forma pozorovania. Touto metédou sa zistoval aktivny
cviCebny cas vzdy u troch ndhodne vybranych Zziakov na hodindch telesnej vychovy,
zameranych na netradiéné pohybové aktivity. VSetky namerané hodnoty z pozorovania boli
zaznamenané v zaznamovom harku, spracované avyhodnotenie uvedené vo vysledkoch

vyskumu.

Metdda merania pulzovej frekvencie

Tato metéda merania pulzovej frekvencie bola pouzita na zistenie fyziologickej
ucinnosti pouzitych pohybovych cviceni a hier zameranych na netradicné pohybové aktivity.
Pulzova frekvencia, merana pomocou testovacieho pristroja - Polar Sport Tester, bola
zaznamenavand v druhej etape vyskumu v experimentalnych triedach, vzdy u troch nahodne

vybranych Ziakov na jedenastich vyucovacich hodinach.
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Na tychto hodinach sa ziaci stretavali s netradiénymi pohybovymi aktivitami, ktoré
sme pre dany experiment ponukli, v rozsahu 2 hodiny in- line korculovanie, 2 hodiny
cyklistika, 2 hodiny softbal, 2 hodiny florbal, 3 hodiny bedminton. Jednotlivé hodnoty boli

zaznamenavaneé z pristrojov pred a po skonceni jednotlivych ¢innosti.

Metdda rozhovoru
V praci bola pouzita metéda individualneho, nestandardizovaného rozhovoru ako

doplnkova metoda k pozorovaniu

Metoda hodnotenia vSeobecnej pohybovej vykonnosti

Vyskum v praci sa opieral aj 0 somatometriu, ako antropologicki metddu, ktora sa
zaobera zistovanim rozmerov ludského tela atym zmenami telesného vyvoja cloveka
(merania telesnej vysky a telesnej hmotnosti).

Na hodnotenie vSeobecnej pohybovej vykonnosti v experimentdlnom a kontrolnom
stibore boli pouzité Standardizované motorické testy podl'a Moravca (2002) a to: beh na 50m,
skok do dial’ky z miesta, hod plnou loptou, I'ah - sed, ¢Inkovy beh 4x10m, 12 min. beh. Do
anamnestickej Casti skupinového zdznamového héarku sa vpisali zakladné identifikacné udaje
kazdého ziaka. Druhd cast’ zdznamového harku bola uréend na zaznamenavanie vysledkov
motorickych testov a udaje o telesnom rozvoji. Charakteristika, popis testov a ich poradie je
uvedené v prilohe A. Vstupné meranie sa uskuto¢nilo v septembri 2007 a vystupné merania v
juni 2008. Merania sa zucastnili Ziaci experimentalneho stiboru a Ziaci kontrolného stuboru.

Jednotlivé vysledky merani st uvedené v kapitole 4.4.

3.3.2 Metody spracovania a vyhodnotenia vysledkov

1. Metoda kvalitativneho hodnotenia, hl'adala vzdjomné vzt'ahy medzi ziskanymi
udajmi (Junger - Kasa, 1996). Pouzité boli nasledovné logické metddy: Analyza, syntéza a
induktivne a deduktivne postupy.

2. Metody kvantitativneho hodnotenia Vv praci vychadzali zo Statistickych metdd a
postupov.

Na porovnanie zdkladnych parametrov telesného rozvoja a stavu motorickej
vykonnosti boli vypocitané zakladné Statistické charakteristiky: aritmeticky priemer a

smerodajna odchylka.
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K zistovaniu vyznamnosti rozdielov medzi priemermi vo vnutri jednotlivych skupin
bol pouzity vnltorny parovy t-test a za Gi¢elom porovnania experimentalnych a kontrolnych
skupin t-test pre nezavislé vybery. Na ur¢enie korelaénych vzt'ahov vo vnutri skupin sa vyuzil

vypocet Pearsonovho korela¢ného koeficientu.
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4 VYSLEDKY VYSKUMU

4.1 U¢innost’ vyucovacich hodin telesnej vychovy so zameranim na netradi¢né formy

pohybovych aktivit

Pri vypracovani nasho pedagogického experimentu vyskum vychadzal z cielov
ucebnych osnov, podl'a ktorych ma ucitel’ v telovychovnom procese deti mladsieho Skolského
veku zabezpecit’ okrem osvojovania novych pohybovych navykov, zrucnosti a vedomosti aj
urCitd Uroven vseobecnej pohybovej vykonnosti. V snahe zabezpecit zékladny motoricky
vyvoj ziakov na primarnom stupni vzdelavania sa vychadzalo z poziadaviek sucasného
ponatia telesnej vychovy zdorazitujucich potrebu zvysit ucinnost’ telovychovného procesu v
zmysle primeraného zat'aZenia Ziakov, tak aby v optimalnej miere zodpovedal ich pohybovym
predpokladom.

K zisteniu uc€innosti vyucovacich hodin so zameranim na netradi¢né pohybové
aktivity bola pouzita metéda chromometraze a metéda merania pulzovej frekvencie.

Vysledky jednotlivych merani a obsah hodin st zaznamenané v tabul’kach 20-30. Pre
prehl'adnost’ uvadzame v obrazkoch 9- 19 zmeny pulzovej frekvencii pocas jednotlivych
hodin zameranych na netradi¢né formy pohybovych aktivit.

Prva vyucovacia hodina bola zamerana na pohybovt aktivitu - bicyklovanie. Z
hladiska obsahového bolo zameranie hodiny na: hry zamerané na koordinaciu pohybov na
bicykli, osvojovanie pravidiel cestnej premavky. Hodina sa realizovala na asfaltovom ihrisku.

Pri realizacii hodiny ziaci vykonavali nasledovné pohybové c¢innosti: presun;
rozohriatie - priama jazda na vzdialenost’; rozcvicka s bicyklami;

1. ¢innost’: olympijské kruhy - jazda na bicykli do kruhu so zmenou rychlosti;

2. ¢innost”: tienovy jazdec - jazda na bicykli vo dvojiciach vo vyznacenom priestranstve, so
zretel'om na rychlost jazdy;

3. ¢innost’: jazda cez priepast’ - hra na obratnost’ a koordinaciu pohybov na bicykli;

4. ¢innost’: jazda priatel'stva - cvicenie vo dvojiciach s drzanim za ruky;

5. ¢innost’: etapové preteky mieru - sut’az trojclennych druZstiev - rozvoj rychlosti;

6. ¢innost”: slimacie preteky - hra zamerané na udrzanie rovnovahy a koordinaciu pohybov a
presun.

Napojeni na Sport tester boli Ziaci R.M, S.K. a M.P. Vysledky jednotlivych merani
pulzovej frekvencie pocas hodiny u Ziakov s pristrojom Sport tester st uvadzané v tabul’ke 20

a obrazok 9.
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Pocas jednotlivych merani pri jazde na bicykli dosiahli maximalne hodnoty pulzovej
frekvencie ziaci R.M (188 pulzov/min), S.K (196 pulzov/min) a M.P. (180 pulzov/min) pri

¢innosti 5. - etapové preteky mieru.

v

slimacie preteky.
Pocas prvej vyucovacej hodiny bol Cisty cvi¢ebny ¢as u nami sledovanych ziakov 22

minut a 41 sekind , ¢o je 50 % z celkového casu.

O

meranie [N SRR

T 5 |

po nastupe 9% MOANEENEN

po rozohriati 160 (SN

po rozcviceni 132 2207

pred ¢innostou 1. | 120 -|

pulz/min

po ¢innosti 1. 182 -|

\losm.hwl\an—\'§

Pred ¢innost'ou 119 119 |
2. 50 + -o-S.K.

8 | po ¢innosti 2. Il (179 | —— M.P.

9 | Pred ¢innostou 3. |123 H2SMFETIN 0

o +

10 | po ¢innosti 3. B 149 | 1234567 9 10 11 12 13 14 15 16 17

11 |Pred ¢innostou 4. | 131 -| meranie

12 | po Cinnosti 4. 159 -|

13 |Pred ¢innostou 5. | 129 -|

14 | po ¢innosti 5. Ol (180 | OBRAZOK 1 Namerané hodnoty pulzovej

15 | Pred ginnostou 6. | 119 H26MEYIIN

| frekvencie na hodine: pohybova aktivita
170 FECEE POy

16 | po ¢innosti 6. 153 158
17| po nastupe 108 M22NEVIM bicyklovanie 1

TABULKA 2 Namerané hodnoty
pulzovej frekvencie na hodine: pohybova
aktivita bicyklovanie 1

Druha vyucovacia hodina bola venovana in- line kor¢ulovaniu. Obsahovo bola
hodina zamerand na: hry zamerané na prekladanie vpred a zastavenie, rozvoj odvahy pri jazde
na kolieskovych korculiach. Hodina bola realizovana na asfaltovom ihrisku.

Pocas hodiny Ziaci vykondavali pohybové Cinnosti ako: nahdnacka v trojiciach;
rozcvicka na kolieskovych korculiach so Svihadlami;

1. ¢innost’: spojovacia Snura - kor¢ul'ovanie na kolieskovych korculiach vpred v trojiciach s

drzanim sa za Svihadlo;
2. ¢innost’: kor¢ul'ovanie vo dvojiciach - cvicenie na koordinaciu pohybov na kol. korculiach;

3. ¢innost’: tahanie vagona - cvicenie vo dvojiciach s vyuzitim Svihadiel;
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4. ¢innost: zastavenie korcul'ovania pomocou zatky a Stop - turnom;

5. ¢innost: krotenie divého kona - korculovanie na kolieskovych korculiach s prekladanim
vpred s vyuzitim $vihadla,

6. ¢innost’: medzinarodny expres - hra s vyuzitim odsl'apavania na kol. korculiach, hra a na
udrzanie rovnovahy a koordinaciu pohybov.

Napojeni na Sport tester boli: J.P. , M.K. a ZV. V tabul’ke 21 a obrazku 10 su
uvadzané vysledky jednotlivych merani pulzovej frekvencie u ziakov s pristrojom Sport tester
pocas hodiny zameranej na kolieskové korculovanie.

Maximalne hodnoty pulzovej frekvencie pri in- line korc¢ulovani u ziakov J.P. (180
pulzov/min) aZ.V. (179 pulzov/min) sme zaznamenali po skonceni 3. Cinnosti tahanie
vagona. U M.K. (174 pulzov/min) po 5. ¢innosti - krotenie divého kona.

V priebehu hodiny kolieskového korcéul'ovania najnizSie hodnoty pulzovej frekvencie
(¢innost’l.-6.) boli zhodne namerané u vsetkych troch ziakov po skonceni 4 ¢innosti -
zastavenie koréul'ovania pomocou zatky a Stop - turnom, J.P. (144 pulzov/min), M.K. (130
pulzov/min) a Z.V. (139 pulzov/min).

Pri druhej hodine, ktord bola zamerand na in-line kor¢ul'ovanie bol zaznamenany u

ziakov ¢isty cvicebny cas 25 minut a 05 sektind, ¢o je 54 % z celkového Casu.

¢.m. | Meranie J.P.

1. v triede 80 200

2. po nastupe 96

3. po rozohriati 173

4. po rozeviceni 135 E

5. pred cinnost'ou 1 | 127 E

6. po ¢innosti 1. 169 =

7. pred ¢innost'ou 2. | 130

8. po ¢innosti 2. 173

. pred Einnostou 3. | 128 ' 1 2 3 :l 5 ; 7 ;; ; 1I0 1I1 1I2 1I3 1I4 1I5 1I6 17
10. | po ¢innosti 3. 180 ‘ meranie

11. pred ¢innost'ou 4. | 138 ‘

12. o ¢innosti 4. 144 39

o Ere CET———— =} OBRAZOK 2 Namerané hodnoty pulzovej
14. | po Cinnosti 5. 178 -\ frekvencie na hodine: pohybova aktivita
15. pred ¢innostou 6. | 135 | 125 in- line koréulovanic 1

16. po ¢innosti 6. 172 169

17. po nastupe 110 126

TABUL’KA 3 Namerané hodnoty pulzovej
frekvencie na hodine: pohybova aktivita

in- line kor¢ul'ovanie 1
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Tretia vyucovacia hodina bola zamerana na pohybovu aktivitu - softball. Obsahovo
bola hodina zamerana na nacvik Startu z r6znych poldh, pohyb cez nerovnosti, odhodenia
a lapanie predmetov. Hodina prebiehala na asfaltovej ploche Skolského ihriska. Na hodine
ziaci vykonavali nasledujice pohybové CcCinnosti: rozohriatie — nahanacka s penovou
loptic¢kou, - rozcvicka s kratkymi palicami;

1. ¢innost’: v slalom pomedzi vyznacené méty - hra na rychlost’ a obratnost’;

2. ¢innost’: odhodenie a lapanie lietajuceho taniera - hra na triafanie ciel'a (méty);

3. ¢innost’: hod’ a bez k najblizsej méte - nacvik hodu a Startu;

4. ¢innost’: preteky lapacov - nacvik lapania poskakujucich lopticiek (pocet );

5. Cinnost: lavina - hra s vybehavanim od méty k méte cez nerovnosti a po dosiahnuti
konecnej méty odhodenie lopticky do priestoru Startu;

6. Cinnost’: strazca - hra na orientaciu pri obsadzovani méty a presun od méty k méte..

Pocas hodiny boli ziaci P.V. , J.P. a J.B. napojeny na Sport tester. Jednotlivi Ziaci,
ktori boli napojeni na pristroje Sport tester dosahovali hodnoty pulzovej frekvencie, ktoré st
zaznamenané v tabul'ke 22. a obrazku 11.

Z vysledkov vyplyva, Ze najvySsie hodnoty pulzovej frekvencie dosiahli ziaci P.V.

(196 pulzov/min) aJ.B. (189 pulzov/min) pri ¢innosti 5. lavina. P.M. dosiahol maximum
(195pulzov/min) pri ¢innosti 1. - slalom pomedzi vyznacené méty.
6.) boli zhodné u vSetkych troch respondentov po ¢innosti 3. hod” a beZ k najblizsej méte. V
tejto Cinnosti bola pulzova frekvencia u J.B. (161 pulzov/min), P.M. (148 pulzov/min) a P.V.
(152 pulzov/min)

U sledovanych Ziakov bol poc¢as vyucovacej hodiny aktivny cvi¢ebny ¢as 23 mint a

26 sektind, o predstavuje 52% z celkového Casu.
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meranie

O

250

v triede

po nastupe

po rozohriati 200 7

po rozcviceni
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po ¢innosti 1.
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pred ¢innost'ou 2.
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pred ¢innost'ou 3.

po ¢innosti 3.
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==
—|o

Pred ¢innost’ou 4.

[ERN
N

po ¢innosti 4. meranie

Pred ¢innost’ou 5.

[ERN
w

[EEN
SN

po ¢innosti 5.

OBRAZOK 3 Namerané hodnoty pulzovej

Pred ¢innost’ou 6.

[ERN
(6]

[ERN
»

po Cinnosti 6. frekvencie na hodine: pohybova aktivita

[N
~

po nastupe

softball 1
TABULKA 4 Namerané hodnoty pulzovej
frekvencie na hodine: pohybova
aktivita softball 1

Stvrtd vyulovacia hodina pohybova aktivita — bedminton, bola realizovana
Vv telocvicni. Na hodine sme sa zamerali na posiliiovanie dolnych koncatin, dynamiku pohybu
a rozvoj obratnosti a koordinacie s bedmintonovou raketou.

Pocas hodiny vykonavali ziaci nasledovné pohybové Cinnosti: presun; korytnacia
nahénacka - zdchrana 'ahnutim na chrbét; rozcvicka vo dvojiciach so Svihadlom;
1. ¢innost: kohuti zépas - hra posiliiovanie a obratnost’;
2. ¢innost: postar - hra na prenesenie bedmintonového kosika polozené¢ho na bedmintonove;j
rakete od méty k méte;
3. ¢innost: beh trojnohych - hra na rychlost’ a koordinaciu pohybov; trojica sa drzi za ruky
a kazdy poskakuje na jednej nohe od méty k méte
4. ¢innost’: vracanie spravy — odbijanie koSika spit’ k spoluhracovi, ktory koSik odhadzuje
rukou,
5. ¢innost’: zhadzovanie osich hniezd — odbijanie letiaceho koSika vo dvojici nad hlavou;
6. ¢innost™: strazca majdka - orientacia pri odbijani kosikov nahodenych rukou do priestoru
straZzenej méty od spoluhraca v celnom postaveni a zadnom postaveni, hra¢ s raketou sa otaca
0 180 stuptiov;
7. ¢innost’: Robin Hood - sutaz v triafani méty kosikom po odbiti raketou na ciel’ a presun pre

kosik.
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Na Sport tester boli poc¢as hodiny napojeni ziaci M.K., J.B. a L.V. Pocas hodiny
jednotlivi Ziaci, ktori boli napojeni na pristroje Spotr tester, dosahovali hodnoty pulzovej
frekvencie, ktoré su zaznamenané v tabul’ke 23 a obrazku 12.

Z rozboru vysledkov vyplyva, ze najvysSie hodnoty pulzovej frekvencie dosiahol
M.K. (190 pulzov/min) a J.B. (200 pulzov/min) pri cviceni 4. vracanie spravy. L.V. dosiahla
maximum (195 pulzov/min) pri ¢innosti 3. beh trojnohych. NajnizSie hodnoty pulzovej
frekvencie ihned” po vykonani jednotlivych ¢innosti (1.-7.) boli zhodné u vsetkych troch
respondentov po ¢innosti 7. - Robin Hood. V tejto ¢innosti bola pulzova frekvencia u J.B.
149 pulzov/min, M.K. 131pulzov/min a L.V.140 pulzov/min.

U sledovanych ziakov bol pocas Stvrtej vyucovacej hodiny aktivny cvicebny cas 28

minut a 36 sekiind ¢o predstavuje 63 % z celkového Casu.

meranie

O

250

Vv triede

po nastupe

po rozohriati

po rozcviceni

pred ¢innost'ou 1.

pulz/min

po ¢innosti 1.

pred ¢innost'ou 2.

po ¢innosti 2.

nooo\lmm.hwl\an—\'§

pred ¢innost'ou 3.

11 | pred ¢innostou 4.

12 | po ¢innosti 4. 12345678 910111213141516171819

13 | pred ¢innostou 5. meranie

14 | po ¢innosti 5.

15 | pred ¢innostou 6.

OBRAZOK 4 Namerané hodnoty pulzovej

16 | po ¢innosti 6.

17 | pred ¢innostou 7.

18 | po Cinnosti 7, frekvencie na hodine: pohybova aktivita

19 | po nastupe bedminton 1

TABULKA 5 Namerané hodnoty pulzovej
frekvencie na hodine: pohybova

aktivita bedminton 1

Piata vyuCovacia hodina pohybova aktivita - florbal. Obsahovo bola hodina
zamerand na hry zamerané na rozvoj koordinacie, vytrvalosti, obratnosti a posiliiovanie.
Hodina prebiehala v skolskej telocvicni.

Na hodine Ziaci vykonavali nasledujuce pohybové Cinnosti: presun rozohriatie -

nahanac¢ samotar; rozcvicka s palicami (florbalové hokejky);
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1. ¢innost: dostihy, ¢innost zamerana na posiliiovanie dolnych koncatin pri preskakovani
prekazok vytvorenych z hokejok (znozné a jednonozné preskoky);

2. ¢innost: slalomové preteky, sutaz v behu okolo vyznacenych mét s florbalovou hokejkou
a vedenim lopticky;

3. ¢innost”: hra na raka- hra na koordinaciu pohybov, slalom pomedzi vyzna¢ené méty v behu
vzad,

4, Cinnost: vejar - hra zamerand na vytrvalost' a presnost’ strelby po pohybe, vybehnutie
k méte, strelba hokejkou a loptiCkou do priestoru, presun spiat’ a vybeh k d’alSej méte na
druhej strane telocvicne, opakovane Styri méty ;

5. ¢innost™: twister - hra na rychlost’ a obratnost, beh okolo méty s hokejkou polozenou na
jednom bode, dvakrat na jednu stranu a dvakrat na druhu stranu;

6. ¢innost: dobyvanie paldca - cvicenie zamerané na strelbu lopticky na uréené miesto, po
uspesnom zasahu presun na druhu poziciu.

Pocas hodiny boli na Sport tester napojeni ziaci: F.H. , S.K. a D.O.. Hodnoty zmien
pulzovej frekvencie u sledovanych Ziakov zapojenych na Sport tester po€as hodiny zameranej
na florbal sme zaznamenali v tabul'ke 24 a obrazku 13.

Maximalne hodnoty pulzovej frekvencie pocas pohybovej aktivity florbal dosiahli
ziaci F.H. 189 pulzov/min, D.O. 201 pulzov/min po skonceni 2 ¢innosti — slalomové preteky:
S.K. dosiahla maximalne hodnoty pulzovej frekvencie 195 pulzov/min po ¢innosti 1.dostihy.
¢innosti 6. dobyvanie palaca. U F.H. 140 pulzov/min, D.O. 148 pulzov/min a S.K.156
pulzov/min.

Pocas piatej hodiny, ktord bola zamerand na pohybova aktivitu florbal bol u
sledovanych ziakov celkovy €isty cvicebny ¢as 22 minut a 04 sektind , ¢o je 49 % z celkového

¢asu.
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na hodine: pohybové aktivita florball 1

TABULKA 6 Zmeny pulzovej frekvencie
na hodine: pohybova aktivita florball 1

Siesta vyu¢ovacia hodina bola druhy krat zamerana na pohybovu aktivitu bedminton.
Z hladiska obsahového bolo zameranie hodiny na: hry zamerané na rozvoj koordinacie a
obratnosti pri pohybe a rozvoj hernej zruénosti pri odbiti bedmintonového kosika. Hodina sa
realizovala v skolskej telocviéni.

Pri realizécii hodiny Ziaci vykondvali nasledovné pohybové ¢innosti: rozohriatie —
had, beh za hlavou hada; rozcvi€enie vo dvojiciach s pomockou bedmintonovych rakiet;
1. ¢innost’: postova zasielka, Stafetovy beh s odovzdavanim bedmintonového kosika z rakety
na raketu;
2. cinnost: polovnik- hra zamerand na viacndsobné odhadzovanie koSika rukou do
pohybujuicej sa bedmintonovej rakety spoluhrac¢a nad hlavou (aspesnost’ zasahov);
3. cinnost: koloto¢ - sutaz Stvorclennych druzstiev, ktoré maju v strede medzi sebou
bedmintonové rakety a pohybuji sa pomaly dookola s tym, ze si kosik predavaja z rakety na
raketu a nesmie im spadnut’;
4. ¢innost: pravak je lavak, odbijanie kosika nasledne za sebou v ¢o najvacsom pocte bez
prerusenia;
5. ¢innost’: posielanie spravy, cvi¢enie dvojic zamerané na rozvoj hernej ¢innosti pri odbiti

bedmintonového kosika spodom;
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6. ¢innost’: vlk a ovce - hra na koordinaciu pohybov pri odbiti kosikov, ktoré letia k hracovi
v rychlom slede od viacerych spoluhracov;

7. Cinnost: pravitko, odbitie koSikov vo dvojici v presne vymedzenom tuzemi- rozvoj
koordinacie pohybov a presnosti odbitia.

Napojeni na Sport tester boli P.K. , V.L. aD.J.. Jednotlivé hodnoty pulzovej
frekvencie na hodine pohybovej aktivity bedminton u sledovanych ziakov zapojenych na
Sport tester sme zaznamenali do tabul’ky 25 a obrazku 14.

PocCas hodiny s pohybovou aktivitou bedminton, dosiahli maximalne hodnoty
pulzovej frekvencie ziaci V.L (180 pulzov/min) aD.J. (179 pulzov/min) po skonceni 3.
¢innosti - koloto¢. P.K. dosiahol maximalnu hodnotu pulzovej frekvencie (191 pulzov/min)
po 6. ¢innosti - vlk a ovce. Po ¢innosti 7. pravitko, dosiahli vSetci nami sledovani ziaci P.K.
frekvencie spomedzi ¢innosti 1.-7.

Celkovy cisty cvi¢ebny Cas na Siestej hodine, ktord bola zamerand na pohybova

aktivitu bedminton bol u sledovanych ziakov 27 mintt a 10 sekund, ¢o je 62 % z celkového

casu .

ém. meranie P.K.
1 |vtriede 83 250
2 | po nastupe 105
3 | po rozohriati 161
4 | po rozcviceni 130 =
5 | pred ¢innostou 1. | 128 \E
6 | po Cinnosti 1. 183 =
7 | pred ¢innostou 2. | 132 =
8 | po Cinnosti 2. 185
9 | pred ¢innostou 3. | 132
10 | po Cinnosti 3. 183 0 +—————————————————
11 | pred ¢innostou 4. | 132 12345678 910111213141516171819
12 | po cinnosti 4. 162 meranie
13 | pred ¢innostou 5. | 126
14 | po ¢innosti 5. 178
15 | pred ¢innostou 6. |[128 , . .
16 | po Einnosti 6. 191 OBRAZOK 6 Zmeny pulzovej frekvencie
ig gzegiz;lr;ns%st;?u 7 12{23 na hodine: pohybova aktivita bedminton 2
19 | po nastupe 132

TABULKA 7 Zmeny pulzovej frekvencie

na hodine: pohybova aktivita bedminton 2
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Pri siedmej hodine bola opakovane zaradena pohybova aktivita florbal. Obsahovo
bola hodina zamerand na: nacvik hry, rozvoj koordinacie, posililovanie dolnych koncatin.
Hodina bola oduc¢ena v $kolskej telocvi¢ni. Pocas hodiny Ziaci vykonavali pohybové ¢innosti:
rozohriatie- hra na sochy; rozcvicka s palicami,

1. ¢innost: kamiony — t'ahace, hra v trojiciach zamerana na posiliiovanie dolnych koncatin,
kde jeden drzi dvoch spoluziakov za ruky a taha ich v priestore;

2. ¢innost’: vlacik - sat’az troj¢lennych druzstiev drziacich sa za hokejky a v behu prekonavaju
slalomovu dréahu pri obchadzani mét;

3. Cinnost”: hviezda- hra pre Sest'¢lenné druzstva, priCom je jeden hrac v strede a ostatni si
prihravaja cez stredného hraca s vymenou miesta po prihravke;

4. ¢innost: rychlostrelci - hra zamerana na obratnost’ pri viacndsobnej strelbe hokejkou,
pricom strielajuci hra¢ triafa hokejku spoluhrda najprv na kratku aneskér na dlhSiu
vzdialenost’;

5. ¢innost: klusacke dostihy - sitaz v rychlosti medzi dvojicami, priCom prebiehaji hraci od
méty k méte s vedenim lopticky;

6. Cinnost: pohybujuce mantinely - cvi€enie zamerané na prihravky za pohybu na kratku
vzdialenost’ s postupnym pohybom vpred;

7. ¢innost’: dobijanie hradu - sutaz v strel'be hokejkou a loptickou do vyznaceného priestoru.

Napojeni na Sport tester boli: M.D., S.J. a N.K. V tabul’ke 26 a obrazku 15 sme
zaznamenali hodnoty pulzovej frekvencie u sledovanych Ziakov zapojenych na Sport tester
pocas hodiny vyuzivajuc pohybovu aktivitu florbal.

Maximalne hodnoty pulzovej frekvencie pocas hodiny dosiahli vSetci Ziaci M.D.
(169 pulzov/min), N.K. (201 pulzov/min) a S.J. (190 pulzov/min) po skonceni 2. ¢innosti -
vlacik.

1.-7.) po ¢innosti 7. dobijanie hradu. U M.D. (135 pulzov/min), S.J. (145 pulzov/min) a N.K.
(150 pulzov/min).

Pocas siedmej hodiny, ktora bola zamerand na pohybovu aktivitu florbal bol u

sledovanych ziakov celkovy €isty cvi¢ebny €as 29 mintt a 49 sekund, ¢o je 66 % z celkového

casu .
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&m. meranie vD. IESHICS
1 | vtriede 84 ' | 250
2 | po nastupe 98 200 L
3 | po rozohriati 152
4 | po rozcviceni 131 2 1504
5 |pred ¢innostou 1. | 128 E
6 |po Cinnosti 1. 165 % 100 1
7 | pred ¢innostou 2. | 130
8 | po Cinnosti 2. 169 501 —o-S.J.
9 |pred ¢innostou 3. | 128 ——N.K.
10 | po Cinnosti 3. 158 0 +——————————
11 |pred ¢innostou 4. | 120 12345678 910111213141516171819
12 | po ¢innosti 4. 158 meranie
13 | pred Cinnostou 5. | 128
14 | po ¢innosti 5. 167 179 i
15 | pred ginnostou 6. (130 HRAMEVEEl OBRAZOK 7 Zmeny pulzovej frekvencie
ig i fezlz?;f:sgou . gg --i na hodine: pohybova aktivita florball 2
18 | po ¢innosti 7. 135
19 | po nastupe 100

TABULKA 8 Zmeny pulzovej frekvencie
na hodine: pohybov4 aktivita florball 2

Naplnou 6smej vyucovacej hodiny bola uz po treti krat pohybova aktivita bedminton.
Zamerali sme sa na hry zamerané na rozvoj koordinécie, obratnosti a rozvoju hernej ¢innosti
jednotlivca v bedmintone. Hodinu sme realizovali v skolskej telocviéni.

Pocas hodiny ziaci vykonavali pohybové cinnosti: rozohriatie- hra na sochy;
rozcvicka s palicami,

1. ¢innost: kamiony — t'ahace, hra v trojiciach zamerana na posiliiovanie dolnych koncatin,
kde jeden drzi dvoch spoluZiakov za ruky a taha ich v priestore;

2. ¢innost’: vlacik - sat’az troj¢lennych druzstiev drziacich sa za hokejky a v behu prekonavaju
slalomovu drédhu pri obchadzani mét;

3. Cinnost: hviezda- hra pre Sest¢lenné druzstva, pricom je jeden hra¢ v strede a ostatni si
prihravaju cez stredného hraca s vymenou miesta po prihravke;

4. Cinnost’: rychlostrelci - hra zamerand na obratnost’ pri viacnasobnej strel'be hokejkou,
pricom strielajuci hra¢ triafa hokejku spoluhraca najprv na kratku aneskor na dlhSiu
vzdialenost’;

5. ¢innost’: klusacke dostihy - sit'az v rychlosti medzi dvojicami, pricom prebiehaji hraci od
méty k méte s vedenim lopticky;

6. ¢innost: pohybujice mantinely - cvi€enie zamerané na prihrdvky za pohybu na kratku

vzdialenost’ s postupnym pohybom vpred;
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7. ¢innost’: dobijanie hradu - sutaz v strel'be hokejkou a loptickou do vyznaceného priestoru.

Napojeni na Sport tester boli M.K., R.P. aS.L. Jednotlivé hodnoty pulzovej
frekvencie na hodine u sledovanych Ziakov zapojenych na Sport tester sme zaznamenali do
tabul’ky 27 a obrazku 16.

Pocas hodiny pohybova aktivita bedminton, dosiahli vSetci ziaci maximalne hodnoty
pulzovej frekvencie M.K. (186 pulzov/min), R.P. (189 pulzov/min) a S.L. (193 pulzov/min)
po skonéeni 5. ¢innosti - najlepsi hraci. Najnizsie hodnoty pulzovej frekvencie (¢innost’ 1.-7.)
sme namerali po c¢innosti 7. stepujica stonozka u R.P. (155 pulzov/min) a M.K. (150
pulzov/min). S.L. dosiahla najnizSiu pulzova frekvenciu (151 pulzov/min) po ¢innosti 1.
olympijské kruhy.

Na 0smej hodine, ktord bola zamerana na pohybova aktivitu bedminton, bol u

sledovanych ziakov celkovy €isty cvi¢ebny ¢as 24 mintt a 01 sekund, ¢o je 52 % z celkového

casu.
ém. meranie M.K. -

1 | vtriede 90 103 | 230

2 | po nastupe 110

3 | po rozohriati 172

4 | po rozcviceni 136 =

5 | pred ¢innostou 1. | 132 E

6 | po Cinnosti 1. 152 =

7 | pred ¢innostou 2. | 132 =

8 | po Cinnosti 2. 172

9 | pred ¢innostou 3. | 126

10 |po Cinnosti 3. 180 0 —————————+———+—+——+—+—
11 |pred ¢innostou 4. | 128 12345678 910111213141516171819
12 | po Cinnosti 4. 178 meranie

13 | pred ¢innostou 5. | 130

14 | po Cinnosti 5. 186

15 | pred Ginnostou 6. [128 JHBMEYZE OBRAZOK 8 Zmeny pulzovej frekvencie

16 | po Cinnosti 6. 152 '

17 | pred Sinnostou 7. [N 118 R hodine: pohybova aktivita bedminton 3

18 | po ¢innosti 7. 150 ESSHIEI

19 | po nastupe --

TABULKA 9 Zmeny pulzovej frekvencie

na hodine: pohybova aktivita bedminton 3

Deviata vyucovacia hodina bola znovu zamerana na pohybovu aktivitu softball.
Obsahovo bola hodina zamerand na: posiliovanie, koordindciu, pohyb so zmenou smeru.

Hodina bola oducend na asfaltovej ploche Skolského ihriska.
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Pocas hodiny ziaci vykonavali pohybové c¢innosti ako: rozohriatie- nahanacka
s dotykom lopti¢ky- zachrana dotknutim spoluziakovho kolena; rozcvicka vo dvojici;

1. ¢innost: rychly posol - vybehavanie z dvojradu spoza spoluziaka, pricom v momente
vybehnutia odhadzuje vpred lopticku vysoko do vzduchu a vybiehajuci ziak sa ju snazi o
najskor chytit’ a zaradit’ sa za spoluziaka;

2. ¢innost”: podliezanie mosta - cvi€enie v trojiciach na rozvoj obratnosti a odvahy, priCom sa
dvaja ziaci drzia ¢elom k sebe za ruky, treti ziak odhadzuje loptic¢ku ponad nich a snazi sa
podliezat’ drziace sa ruky a ¢o najskor chytit’ lopticku;

3. ¢innost’: bran si svoje zasoby - hra posiliiovanie a obratnost’, pri¢om stoji ziak na svojej
méte, jednou nohou sa jej dotykajlic, snaziac sa v ¢o najkratSom ¢ase ju obskakat’, druhy ziak
je cely Cas oprety o prvého chrbtom a snazi sa ho z méty vytlacit’ bez pomoci ruk;

4. ¢innost: hon na lisku - hra trojic pri ktorej jeden ziak odhodi lopti¢ku do priestoru jedne;j
z troch mét a snazi sa dobehnut’ k méte skor, ako jeho dvaja prenasledovatelia;

5. ¢innost’: brat nepozna brata - pretlacanie v drepe vo dvojiciach, sitaz na posiliovanie,
pricom ziak, ktory pretla¢i spoluziaka vybieha do priestoru, kde zoberie lopticku a odhadzuje
ju smerom k pretlatenému spoluziakovi, ktory sa ju snazi ¢o najskor chytit’;

6. ¢innost™: poklad na zelenom vrchu —¢innost’, pri ktorej ziaci nahadzuju lopticku zospodu na
vyznacenu métu a ziak na nej sa ich snazi tenisovou raketou trafit’;

7. ¢innost’: odisteny granat - sut’az v hadzani na vzdialenost’ a presun krokom za odhodenou
loptickou.

Pri hodine boli na Sport tester napojeni: R.K. , P.S. a M.M. Pocas hodiny jednotlivy
ziaci, ktori boli napojeni na pristroje Spotr tester dosahovali hodnoty pulzovej frekvencie,
ktoré si zaznamenané v tabul’ke 28 a obrazku 17.

Z rozboru vysledkov vyplyva, ze najvyssie hodnoty pulzovej frekvencie dosiahli
R.K.(186 pulzov/min) a P.S.(189 pulzov/min) pri prvej ¢innosti - rychly posol. M.M. dosiahol
maximum (181 pulzov/min) pri €innosti 3. brai si svoje zasoby.

7.) boli zhodné u vSetkych troch respondentov po ¢innosti 7. - odisteny granat. V tejto
¢innosti bola pulzova frekvencia u P.S.(145 pulzov/min), R.K.(160 pulzov/min) a M.M. (148

pulzov/min)

69



Meranie

¢

Vv triede

po nastupe

po rozohriati

po rozcviceni

pred ¢innost'ou 1.

pulz/min

po ¢innosti 1.

pred ¢innost'ou 2.

po ¢innosti 2.

kOOO\lOﬁU‘I-hOOI\)H'§

pred ¢innost'ou 3.

[ERN
o

po ¢innosti 3.

(BN
(BN
-
N 4
w 4
£
(9}
o 4
Q +
o +

pred ¢innost'ou 4. 9 10111213 141516 17 18 19

[EEN
N

po ¢innosti 4. meranie

[EEN
w

pred Cinnost'ou 5.

14 | po ¢innosti 5.

OBRAZOK 9 Zmeny pulzovej frekvencie

15 | pred ¢innostou 6.

16 | po ¢innosti 6.

17 | pred Ginnostou 7 na hodine: pohybov4 aktivita softball 2

18 | po ¢innosti 7.

19 | po nastupe

TABULKA 10 Zmeny pulzovej frekvencie
na hodine: pohybova aktivita softball 2

U sledovanych ziakov bol pocas jedenastej vyucovacej hodiny zameranej na
pohybovu aktivitu softball aktivny cvicebny ¢as 23 minlt a 45 sekund o predstavuje 52 % z
celkového cCasu.

Desiata vyucovacia hodina bola opét’ zamerana na in — line kor¢ul'ovanie. Z hl'adiska
obsahového bolo zameranie hodiny na: hry zamerané na koordinaciu a obratnost’, rozvoj
odvahy pri jazde na kolieskovych korculiach. Hodina sa realizovala na asfaltovom ihrisku.

Pri realizacii hodiny Ziaci vykonavali nasledovné pohybové ¢innosti: rozohriatie -
tieova nahanacka; rozcvicka na kolieskovych korculiach vo dvojiciach;

1. ¢innost: hodiny - korcul'ovanie na kolieskovych korculiach vpred v Sesticiach s drzanim sa
za ruky;
¢innost: rybar a rybky - hra na koordinaciu pohybov na kol. korculiach;

¢innost’: lavina - stit'az Sest’¢lennych druzstiev na rychlost’;

¢innost: tlacenie pokazeného auta - cvicenie trojic zamerané na rozvoj sily;

2.

3.

4. ¢innost: kapor - karas - hra na zdokonal'ovanie kolieskového koréul'ovanie;

5.

6. ¢innost: korculiarsky slalom - hra s vyuzitim odsl'apavania na kol. korculiach;
7.

¢innost’: krasokorculiarske piruety hra a na udrzanie rovnovahy a koordinéaciu pohybov.
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Ziakmi napojenymi na Sport tester boli M.K., A.J. a Z.F. V tabul’ke 29 a obrazku 18,
su uvadzané vysledky jednotlivych merani pulzovej frekvencie u ziakov s pristrojom Sport
tester pocas hodiny zameranej na kolieskové korcul'ovanie.

Maximalne hodnoty pulzovej frekvencie pri kolieskovom korculovani u ziakov
M.K.(180 pulzov/min) a Z.F.(175 pulzov/min) sme zaznamenali po skon¢eni 3. ¢innosti -
lavina. U A.J.(183 pulzov/min) po 6. ¢innosti - korculiarsky slalom.
frekvencie (¢innost’ 1.-6.) namerali u M.K.(151pulzov/min), Z.F.(145 pulzov/min) a A.J.(159
pulzov/min) po skonceni 7. ¢innosti - krasokorculiarske piruety.

Pri desiatej hodine, ktord bola zamerana na in- line kor¢ul'ovanie bol zaznamenany u

ziakov Cisty cviebny ¢as 27 minut a 58 sekund, ¢o je 62 % z celkového Casu.

Meranie M.K. -

é.m.
1 |vtriede 88 200 ]
2 | po nastupe 96 123 2 A /:\
3 | po rozohriati 162 AN ‘ /\ \ A
N/ \ R
4 | po rozcviéeni 158 - i:g ‘v/ ¥ ) ;/ \2‘/\
5 | Pred ¢innostou  |132 E - 3
1 X 100
. 2 80 g"
6 | po Cinnosti 1. 160 = 60 ——M.K
7 | pred ¢innostou 2. | 131 40 -o—AJ.
8 | po Cinnosti 2. 158 20 ——ZF
9 |pred ¢innostou 3. | 136 0 ———t—t————+—
10 | po Cinnosti 3. 180 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
11 |pred ¢innostou 4. | 128 .
meranie
12 | po ¢innosti 4. 165

13 | pred ¢innostou 5. | 131 -| { . ;
0 (170 | OBRAZOK 10 Zmeny pulzovej frekvencie

14 | po ¢innosti 5. 176 |

15 | pred ginnostou 6. (129 ENEMEEVM na hodine: pohybova aktivita in- line
16 | po Ginnosti 6. 179 SN EFEN

17 | pred innostou 7. | 135 |[BSEMEPERN korCulovanie 2

18 | po &innosti 7. 151 145 |

19 | po nastupe 110

TABULKA 11 Zmeny pulzovej frekvencie
na hodine: pohybova aktivita in- line

koréul'ovanie 2

Jedenasta vyucovacia hodina bola opakovane zamerana na pohybovu aktivitu -
bicyklovanie. Obsahovo bola hodina zamerand na hry zamerané na koordinaciu a obratnost’,
rozvoj odvahy pri jazde na bicykli, osvojovanie pravidiel cestnej premavky. Hodina

prebiehala na asfaltovom ihrisku.
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Na hodine ziaci vykonavali nasledujice pohybové Cinnosti: rozohriatie - priama

jazda na vzdialenost’; rozcvicka s bicyklami;

1. ¢innost’: cyklisticky slalom - jazda na bicykli po vyznacenej trase;

2. ¢innost’: jazda zruc¢nosti - hra na obratnost” a koordinaciu pohybov na bicykli;

3. ¢innost: tienovi jazdci - jazda na bicykli v Stvorclennych druzstvach vo vyznacenom
priestranstve, so zretelom na rychlost’ jazdy;

4. c¢innost: Sprintérske preteky - jazda na bicykli - sutaz trojélennych druZstiev, rozvoj
rychlosti;

5. ¢innost’: jednoruky jazdec - jazda na bicykli s hadzanim na presnost’;

6. ¢innost: skameneny cyklista - hra zamerana na udrzanie rovnovahy a koordinaciu pohybov
a presun.

Ziaci M.K., S.L. a V.D. boli napojeni na Sport tester. Vysledky jednotlivych merani
pulzovej frekvencie pocas hodiny u ziakov s pristrojom Sport tester si uvadzane v tabul’ke 30
a obrazku 19.

Pocas jednotlivych merani pri jazde na bicykli dosiahli maximalne hodnoty pulzovej
frekvencie Ziaci S.L. (175 pulzov/min) a M.K. (179 pulzov/min) pri ¢innosti 4 Sprintérske

preteky .V.D.(183 pulzov/min) pri 3. ¢innosti - tieovi jazdci.

vwe

vwe

cyklista.
Pocas jedenastej vyucCovacej hodiny bol ¢isty cvicebny €as u nami sledovanych

ziakov 22 minut a 32 sekund, €o je 50 % z celkového Casu .
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&m. meranie MK. S
1 |vtriede 89 99
2 | po nastupe 113 1120
3 | po rozohriati 170 | 158
4 | po rozcviceni 135 1142 :
5 | pred ¢innostou 1. | 127 131 E
6 |pocCinnosti 1. | 173 182 E
7 | pred ¢innostou 2. | 130 126 ~
8 | po Cinnosti 2. 164 1172
9 |pred ¢innostou 3. | 134 1138
10 |po cinnosti 3. 172 1183 P
L pred.émno.st’ou 4. Lz 123 4567 8 910111213141516 17
12 | po Cinnosti 4. 179 1181 .
13 | pred ¢innostou 5. | 128 1126 meranie
14 | po ¢innosti 5. 158 158 P 5 3
15 | pred &innostou 6. (131 REEIN OBRAZOK 11 Zmeny pulzovej frekvencie
16 fuele sl s 162 MSONFECEN |, 1 inc: pohybova aktivita bicyklovanie 2
17 | po nastupe 110 -

TABULKA 12 Zmeny pulzovej frekvencie
na hodine: pohybova aktivita bicyklovanie 2

4.2 Zmeny telesného rozvoja adynamiky zmien pohybovej vykonnosti
vV experimentilnom a kontrolnom subore aich porovnanie s vysledkami merani

celoStatnej populacie

Jednym z cielov prace bolo aj sledovanie zmien pohybovej vykonnosti a telesného
rozvoja experimentadlneho stboru a ich porovnanie s kontrolnym suborom a celoStatnou
populaciou (Moravec, 2002). Na zaciatku a konci $kolského roku 2007/08 bolo realizované
vstupné a vystupné meranie pohybovej vykonnosti Ziakov experimentalneho a kontrolného
suboru vybranymi Standardnymi motorickymi testami (Priloha A ). Taktiez sa uskuto¢nilo
zékladné meranie telesnej vysky a telesnej hmotnosti.

Jednotlivé vyskumné stibory a ich oznacenie:

EXD - experimentalny subor - dievcata KoD - kontrolny stubor - dievcata
EXCh - experimentalny subor - chlapci KoCh - kontrolny subor - chlapci
PoCh - popula¢ny subor - chlapci PoCh - popula¢ny subor - dievéata

4.2.1 Zmeny telesného vyvoja a pohybovej vykonnosti vo vnitri experimentalnych a
kontrolnych suborov
Vysledky zmien telesného rozvoja a pohybovej vykonnosti experimentalnych

a kontrolnych suborov obsahuju nasledovné tabul’ky 31 az 34.
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Telesna vyska

Pri porovnani rozdielov strednych hodnét medzi vstupnym a vystupnym meranim v
jednotlivych stiboroch bolo zistené, Ze doslo k zlepSeniu v experimentalnych aj kontrolnych
suboroch. Najvicsi nérast bol v sibore KoD 4,74 cm (3,43%). V ostatnych stiboroch bol
nasledovny narast: ExD 3,03 cm ( 2,62%), ExCh 3,69 cm (2,31%), KoCh 3,98 cm (2,89%). Z
vypoctov parového t-testu a Pearsonovho korelaéného koeficientu vyplyva, ze uvedené
zlepsenie bolo na 1% hladine $tatistickej vyznamnosti.

Telesna hmotnost’

Pri porovnani rozdielov strednych hodnét medzi 1.a 2. meranim v jednotlivych
stiboroch bolo zistené, ze doslo k zleps$eniu v experimentalnych aj kontrolnych suboroch. Na
zaklade vypoctu parového t-testu a Pearsonovho korelaéného koeficientu vyplyva, ze uvedené
zlepsenie bolo Statisticky vyznamné (p<0,01). Najvacsi ndrast sa zaznamenal v subore KoCh
4,07 kg (12,77%). V ostatnych suboroch bol nasledovny narast: ExD 3,64 kg (11,31%), ExCh
3,17 kg (9,38%), KoD 3,35 kg (9,40%).

Vysledky ukézali, Ze vSetci Ziaci vyskumného stiboru mali primerany telesny vyvoj a
narast telesnej vySky a hmotnosti za sledované obdobie. Zistené udaje koresponduju s tidajmi,
ktoré uvadzaji viaceri autori: Suchomel (2000), Moravec at.al. (2002), Moravec -
Kampmiller - Sedlagek (1996), Sutka (2001), Turek (1999), Horvat (2001). Potvrdzuju
skutocnost, Ze rastové hodnoty Zziakov st dokladom trvajicej vyvinovej akcelerdcie a
sekularneho trendu. Tento jav ma celosvetovy charakter a je podmieneny zlepSovanim
socialnych podmienok, civilizaénymi a kultGrnymi vplyvmi.

Beh na 50m

Behom na 50 m sa zistoval u ziakov rozvoj bezeckej rychlosti. Komparaciou
rozdielov strednych hodndét medzi vstupnym a vystupnym meranim v jednotlivych suboroch
bolo zistené, ze doslo k zlepSeniu u vSetkych suborov. Najvacsi narast vykonnosti v danom
teste bol zaznamenany v subore ExD 0,57s. (5,66%). Vstupny udaj mal priemerni hodnotu
10,07 s. a v priebehu Skolského roku sa zlepSil na 9,50 s. Uvedeny rozdiel (0,57 s.) je
Statisticky vyznamny na 1% hladine vyznamnosti. Sibor KoD dosiahol zlepSenie na hladine
vyznamnosti p<0,05. Rozdiel medzi vstupnym a vystupnym meranim bol 0,41s. (4,11%). U
chlapcov bol v sledovanom obdobi zaznamenany taktieZ rozvoj skumanej pohybovej
schopnosti. V skupine ExCh rozdiel priemernych hodndt medzi prvym a druhym meranim
predstavoval 0,56s. (5,82%), (p<0,01). Aj v stibore KoCh sa zistili rozdiel 0,51s. (5,05%),
vyznamny na 1% hladine Statistickej vyznamnosti.

Skok do dial’ky z miesta
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Vybusna sila dolnych koncatin bola testovana testom skok do dialky z miesta.
Porovnavanim priemerov medzi jednotlivymi meraniami bola zistené, ze vybusna sila
dolnych koncatin sa za sledované obdobie rozvijala progresivne a rozdiely vo vSetkych
skupinach boli Statisticky vyznamné. Vo stiboroch ExD, ExCh a KoD bolo zistené zlepSenie
na 1% hladine Statistickej vyznamnosti. V subore KoCh bolo zistené zlepsenie na 5% hladine
Statistickej vyznamnosti. Najvyssi prirastok v priemernej hodnote sa zaznamenal v subore
ExD 9,28cm (6,66%). U ostatnych stborov boli zaznamenané nasledovné narasty: ExCh
8,70cm (5,75%), KoD 8,62cm (6,10%), KoCh 5,45cm (3,83%). Pozitivny nérast vykonnosti
pri meraniach potvrdzuji skutoCnost’, Ze najintenzivnejsi rast odrazovej vybuSnosti mozno
pozorovat’ u chlapcov vo veku 9-10 rokov, 11-12 rokov a najméa 14-15 rokov; a u dievcat vo
veku 9-11 rokov (Moravec a kol. 2002). Uvedené zmeny suvisia aj so zmenami v telesnej
vyske a hmotnosti pocas sledovaného obdobia.

Hod plnou loptou

Hodom plnou loptou na vzdialenost’ bola testovana vybusna sila svalstva hornych
koncatin. Komparaciou rozdielov strednych hodnét medzi vstupnym a vystupnym meranim v
jednotlivych suborov bolo zistené, Ze vybusna sila svalstva hornych koncatin sa rozvijala
primerane. Najvyssi prirastok v priemernej hodnote 0,51m (13,36%) sa zaznamenal v subore
ExXCh. Narast u ostatnych suborov bol nasledovny: KoD 0,44m (13,17%), KoCh 0,51m
(13,24%), ExD 0,35m (10,90%). Uvedené zlepSenie bolo v stiboroch KoD, ExCh a KoCh
Statisticky vyznamné na 1% hladine Statistickej vyznamnosti a v stbore ExD Statisticky
vyznamné na 5% hladine Statistickej vyznamnosti.

LCah - sed za 1 minatu

Dynamicka sila brusného a bedrovo-stehenného svalstva bola testovana testom I'ah-
sed za 1 minatu. Komparaciou rozdielov medzi 1 a 2 meranim v jednotlivych stiboroch bolo
zistené, ze dynamicka sila brusného a bedrovo-stehenného svalstva sa rozvijala progresivne v
suboroch ExCh, KoCh a KoD. Rozdiely v tychto suboroch boli Statisticky vyznamné.
NasvedCuju tomu vypocitané hodnoty parového t-testu a Pearsonovho korelaéného
koeficientu. Uvedené =zlepSenie v tychto stboroch bolo na 1% hladine Statistickej
vyznamnosti. Najvacsie zlepSenie o 5,87 (20,79%) sa zaznamenalo v sibore KoCh. Narast u
ostatnych suborov bol nasledovny: ExCh 5,91 (19,40%), KoD 5,05 (15,89%), ExD 4,24
(13,58%). Takyto narast sa pripisuje predovsetkym telesnému rozvoju pocas sledovaného
obdobia. Podl'a Moravca a kol. (2002) u diev¢at existuju Statisticky vyznamné vzt'ahy medzi

telesnym rozvojom a vykonnost'ou v teste v takmer vSetkych vekovych kategoriach s
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TABUDKA 13 Urovei a zmeny telesného rozvoja a pohybovej vykonnosti experimentalneho

suboru - dievéata -ExD

Ukazovatel’
tel. telesna beh na|skok | hod Pah - |¢lnkovy | 12 min.
vyska |hmotnost’|50m |do plnou |sed beh beh
Subor |Statis. | (cm) | (kg) (s.) diaPky | loptou | (pocet) [4x10 m | (m)
ExD char. z (m) (s.)
miesta
.(cm)

vst.
meranie
ml

vyst.
meranie
m2

Pearsonov

korelaény
koeficient

Vysvetlivky:
Statis. char. .................. Statistickd charakteristika
vst. meranie ml ........... vstupné meranie
vyst. meranie m2 .......... vystupné meranie
Statis. VYZn. ......ccceeueenen. Statistickd vyznamnost  * = 5%
**k = 1%
X ttreeerreenreeenreeeaneeeneees aritmeticky priemer
S it smerodajna odchylka
| t-test

(vysvetlivky platia pre tabul’ky 13- 20)
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TABUDKA 14 Uroveii a zmeny telesného rozvoja a pohybovej vykonnosti kontrolného

suboru — dievéata- KoD

Ukazovatel’
tel. telesna |beh |skok hod Pah - |¢Inkovy | 12 min.
Sibor | statis vyska |hmotnost’ | na do plnou |sed beh beh
KoD char. (cm) (ko) 50m |diaPky |loptou |(pocet)|4x10 m|(m)
' (s.) Z miesta | (m) (s.)

vst.
meranie

vyst.
meranie

Pearsonov
korela¢ny
koeficient

vynimkou 7 a 15 ro¢nych. U chlapcov telesny rozvoj vyznamne suavisi s
vykonnostou v teste vo vSetkych vekovych obdobiach, s vynimkou kategorie 8 a 9 ro€nych.

Beh 4x10 m
Rychlostné a koordina¢né schopnosti boli zistované prostrednictvom ¢lnkového behu na
4x10m. Pri porovnani rozdielov medzi prvym a druhym meranim v kazdom zo suborov bolo
zistene, Ze beZecka rychlost’ so zmenami smeru sa za sledované obdobie rozvijala primerane.
Rozdiely v experimentidlnych suboroch chlapcov a dievcat boli Statisticky vyznamné, o
dokazuju vypocitané hodnoty parového t-testu a Pearsonovho korela¢ného koeficientu.
Najvyssie tempo rozvoja skimaného znaku dosiahol subor ExD. Jeho vstupny udaj mal
priemernt hodnotu 12,84s. a v priebehu Skolského roku sa zlepsil na 12,01s. Uvedeny rozdiel
(0,83s. je statisticky vyznamny na 1% hladine vyznamnosti. Sibor KoD mal rozdiel medzi
vstupnym a vystupnym meranim 0,18s. a nebol $tatisticky vyznamny. Aj u chlapcov bol
obdobne zaznamenany rozvoj. V stbore ExCh rozdiel priemernych hodnét medzi prvym a

druhym meranim predstavoval 0,53s. (p<0,01). V stibore KoCh bol zisteny rozdiel (0,17s.)
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Statisticky nevyznamny. Tempo narastu bolo najvédcsie u suboru ExD 6,91%, ExCh 4,22%,

KoD 1,38% a u KoCh 1,34%.

TABULKA 15 Uroveii a zmeny telesného rozvoja a pohybovej vykonnosti experimentalneho

stiboru - chlapci -ExCh

Ukazovatel’
tel. telesna | beh na |skok hod Pah - |¢lnkovy |12 min.
Sabor | statis vyska |hmotnost’|50m |do plnou |sed beh beh
ExCh char. (cm) (ko) (s.) dialky |loptou |(pocet) |4x10 m |(m)
' Z miesta | (m) (s.)

vst.
meranie
m1l

vyst.
meranie
m2

Pearsonov

korela¢ny
koeficient

12 minttovy beh

Aerobnd vytrvalost bola v sledovanych suboroch zistovand prostrednictvom 12
minutového behu. Pri porovnavani rozdielov medzi jednotlivymi meraniami u vSetkych
stiborov bolo zistené, Ze nérast priemernej vykonnosti v experimentalnych suboroch bol
Statisticky vyznamny. Uvedené zlepSenie bolo signifikantné na 1% hladine Statistickej
vyznamnosti. Najvyssi prirastok v priemernej hodnote pri vstupnom a vystupnom merani bol
zaznamenani u stboru chlapcov ExCh. Rozdiel bol 142,60m (7,01%). Za sledované obdobie
sa aerobnd vytrvalost rozvijala vcelku progresivne aj v stbore ExD, kde bol rozdiel
priemernych hodnét 97,00m (5,25%). Kontrolné subory zaznamenali menSie narasty, ktoré
neboli Statisticky vyznamné. Subor KoCh zaznamenal nérast o 67,60m (3,58%), subor KoD o

55,06m (2,89%).
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Vysledky ukézali, Ze priaznivy vplyv pohybového zatazenia a prirodzeny rozvoj
organizmu sa optimalne prejavil v zmendch vSeobecnej vytrvalosti u sledovanych Zziakov
pricom uvedeny narast aerobnej vytrvalosti vyznamne suvisi s telesnym rozvojom. Podla
Moravca a kol. (2002) existuju Statisticky vyznamné vzt'ahy medzi vykonnostou a telesnym
rozvojom u 7 az 14 rokov chlapcov. U dievcat vykonnost’ zavisi od telesného rozvoja takmer

vo vsetkych vekovych kategoriach. Vynimku predstavuju kategorie 7, 14 a 18 ro¢nych.

TABULKA 16 Uroveit a zmeny telesného rozvoja a pohybovej vykonnosti kontrolného
stiboru chlapci - KoCh

Ukazovatel’
tel. telesna | beh na|skok |hod Pah - |¢lnkovy | 12 min.
vySka |hmotnost’|50m |do plnou |sed beh beh
Subor | Statis. | (cm) | (kg) (s.) dialky | loptou | (pocet) |4x10 m | (m)
KoCh | char. z (m) (s.)
miesta

vst.
meranie

vyst.
meranie

Pearsonov
korela¢ny
koeficient

4.2.2 Zmeny telesného rozvoja a pohybovej vykonnosti experimentalneho a kontrolného
suboru aich porovnanie s vysledkami vyskumu populacie Moravca a kol.(2002). (tab.
35.-38.)

Vysledky zmien telesného rozvoja a zmien pohybovej vykonnosti v experimentalnom

a kontrolnom stubore boli porovnavnéi s vysledkami testovania vSeobecnej populacie podla
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Moravca(2002). VSetky zmeny a komparacia vysledkov je zaznamenana v tabulkach 38 az
41.

Telesna vyska

Pri vstupnom merani telesnej vysky boli rozdiely strednych hodnoét medzi
experimentalnymi a kontrolnymi subormi chlapcov a dievcat Statisticky nevyznamné. Rozdiel
medzi ExCh a KoCh bol 0,36cm v prospech KoCh, hodnota t-testu pre nezavislé vybery bola
0,33. Rozdiel medzi ExD a KoD bol 0,91cm v prospech KoD a hodnota t-testu pre nezavislé
vybery bola 0,53. Aj napriek uvedenym rozdielom sa modze konstatovat, ze telesnd vyska
vybranych Ex a Ko suborov bola pred experimentom priblizne rovnaka.

Vysledky telesnej vySsky Ex a Ko suborov boli porovnané s vysledkami vyskumu
populacie Moravca a kol (2002). Aj pri porovnani priemernych hodnoét telesnej vysky medzi
ExD a PoD a medzi KoD a PoD bolo zistené, ze rozdiely neboli Statisticky vyznamné. Pri
komparacii priemernych hodnot telesnej vysky medzi ExCh a PoCh a medzi KoCh a PoCh sa
dospelo k podobnym vysledkom. Z vysledkov vyplyva, Ze ¢lenovia Ex a Ko stborov boli
priblizne rovnako vysoky ako celoStatna populacia.

Telesna hmotnost’

Pri vstupnom merani telesnej hmotnosti boli rozdiely strednych hodn6t medzi
stbormi ExD a KoD (0,14kg v prospech KoD) Statisticky nevyznamné (t-test - 0,22). Medzi
stibormi chlapcov sa nezaznamenala Statisticka vyznamnost’ (t-test - 0,98). Rozdiel strednych
hodn6t medzi sibormi ExCh a KoCh bol 1,91kg v prospech ExCh.

Aj pri porovnani rozdielov strednych hodn6t medzi Ex a Ko sibormi chlapcov a
diev¢at vo vystupnom merani bolo zistené, ze rozdiely strednych hodnét nie su Statisticky
vyznamné. Subor ExCh bol o 1,01kg tazsi ako KoCh, u diev¢at bol subor ExD o 0,15kg t'azsi
ako KoD.

Komparaciou priemernych hodnét telesnej hmotnosti pri vystupnom merani medzi
ExD a PoD bol zisteny rozdiel (2,11kg) na 5% hladine Statistickej vyznamnosti v prospech
ExD (t-test 2,38). Podobny vysledok bol zaznamenany aj pri KoD a PoD, kde sa zistil rozdiel
(1,96kg) na 5% hladine Statistickej vyznamnosti v prospech KoD (t-test 2,06). Taktiez aj pri
porovnani priemernych hodnét telesnej hmotnosti medzi ExCh a PoCh bol zisteny rozdiel
(2,88kg) na 5% hladine Statistickej vyznamnosti v prospech ExD (t-test 2,38). Medzi sibormi
KoCh a PoCh neboli zistené Statisticky vyznamné rozdiely. Z vysledkov merani sa d4 vycitat,
Ze experimentalne a kontrolné subory dievcat aj chlapcov boli tazsie ako populacna vzorka.

Behna50m
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Pri vstupnom merani discipliny beh na 50 m boli rozdiely strednych hodnot medzi
experimentadlnymi a kontrolnymi stibormi dievc€at Statisticky nevyznamné. Rozdiel medzi
ExD a KoD bol 0,11s. prospech KoD a hodnota t-testu pre nezavislé vybery bola 0,83.
Statistickd vyznamnost’ na 5% hladine $tatistickej vyznamnosti bola zaznamenana medzi
ExCh a KoCh v prospech ExCh, hodnota t-testu pre nezavislé vybery bola 2,15. Chlapci
ExCh boli rychlejsi o 0,47s.

Porovnanim rozdiclov strednych hodn6t medzi sibormi vo vystupnom merani bolo
zistené, ze rozdiely strednych hodn6t medzi ExD a KoD neboli Statisticky vyznamné. Tempo
prirastkov vSak bolo o 0,16s. vacsie u ExD. Rozdiel strednych hodnot medzi sibormi ExCh a
KoCh bol 0,52s. v prospech ExCh a bol statisticky vyznamny na 1% hladine vyznamnosti (t-
test 2,90). Dané vysledky sa daju pripisat’ pozitivnemu vplyvu vyskumného experimentalneho
¢initel'a na rozvoj rychlostnych schopnosti chlapcov aj dievcat. Mdze sa to vysvetl'ovat najma
tym, ze charakter vybranych pohybovych aktivit (in-line kor¢ul'ovanie, bicyklovanie a pod.) z
hl'adiska rezimu svalovej prace vyrazne napomaha rozvoju bezeckej rychlosti.

Vysledky discipliny beh na 50m Ex a Ko suborov boli tiez porovnané s vysledkami
vyskumu populécie Moravca a kol (2002). Pri porovnani priemernych hodnot medzi ExD a
PoD, KoD a PoD a medzi ExCh a PoCh bolo zistené, ze rozdiely neboli $tatisticky vyznamné.
Pri komparacii priemernych hodnét medzi KoCh a PoCh bol zisteny rozdiel Statisticky
vyznamny na 1% hladine vyznamnosti (t-test 2,88) v prospech PoCh.

Skok do dialky z miesta

Porovnanim vysledkov z discipliny, ktorou bola testovana vybusna sila dolnych
koncatin, medzi experimentalnymi a kontrolnymi subormi pri vstupnom merani bolo zistené,
ze rozdiely strednych hodnot medzi ExD a KoD (0,67cm v prospech KoD) a tiez ExCh a
KoCh (3,50cm v prospech ExCh) nie su Statisticky vyznamné.

Komparaciou priemernych hodnét telesnej hmotnosti pri vystupnom merani medzi
ExD a KoD (0,01cm v prospech KoD) a tiez ExCh a KoCh (6,65cm v prospech ExCh) sa
zistilo, Ze nie su Statisticky vyznamné. Tempo prirastkov pri vystupnom merani bolo vyssie u
ExCh o 3,25cm a u dievéat ExD o 0,66cm. Napriek tomu, ze neboli zistené Statisticky
vyznamné rozdiely medzi experimentalnymi a kontrolnymi subormi pri vystupnom merani sa
da usudzovat, ze v experimentalnych suboroch doSlo k vyraznej§im zmendm oproti
vstupnému meraniu ako u kontrolnych suborov. Tento pozitivny narast sa da pripisat’ okrem
vplyvu telesného rozvoja na pohybova vykonnost’ aj ucinku ndsho experimentalneho Cinitel’a,
pretoZze jednotlivé vybrané pohybové aktivity, maju mnohostranny vplyv na organizmus

Cloveka (Stulrajter a Brozmanova, 1992; Seliger, 1980; Hrc¢ka-Drdacka, 1992 a d’alsi).
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Porovnanim priemernych hodnét medzi ExD a PoD, KoD a PoD a medzi KoCh a
PoCh sa zistilo, ze rozdiely neboli Statisticky vyznamné. Pri komparacii priemernych hodnot
medzi ExCh a PoCh bol zisteny rozdiel Statisticky vyznamny na 5% hladine vyznamnosti (t-
test 2,31) v prospech ExCh.

Hod plnou loptou

Uvedenym testom bola testovana vybusna sila svalstva hornych koncatin.
Porovnanim medzi experimentalnymi a kontrolnymi stibormi pri vstupnom merani bolo
zistené, Ze rozdiely strednych hodndt medzi ExD a KoD a tiez ExCh a KoCh nie su Statisticky
vyznamné.

Komparaciou rozdielov strednych hodnét medzi experimentalnymi a kontrolnymi
stibormi pri vystupnom merani bolo zistené, Ze rozdiely medzi ExD a KoD a tiez medzi ExCh
a KoCh nie st Statisticky vyznamné. Dokazuju to vypocitané hodnoty t-testu pre nezavislé
vybery. Tempo prirastkov v kontrolnych suboroch bolo zanedbatelne vysSie ako v
experimentalnych stiboroch. Rozdiel v tempe prirastkov bol u diev¢at 9cm v prospech KoD a
u chlapcov 19cm v prospech KoCh.

Pri porovnani experimentalneho a kontrolného suboru s celostatnou populaciou (Po)
sa zistilo, Ze jednotlivé subory ExCh, KoCh, ExD a KoD boli v porovnani s PoD a KoCh na
priblizne rovnakej urovni a zistené rozdiely boli Statisticky nevyznamné.

Lah - sed za 1 minutu

Disciplinou I'ah - sed za 1 minttu bola testovana dynamicka sila brusného a bedrovo-
stechenn¢ho svalstva. Pri vstupnom merani boli rozdiely strednych hodndt medzi
experimentadlnymi a kontrolnymi sibormi dievCat aj chlapcov Statisticky nevyznamné.
Rozdiel medzi ExD a KoD bol 0,56 prospech ExD a hodnota t-testu pre nezavislé vybery bola
0,35. U chlapcov bol zaznamenany rozdiel medzi ExCh a KoCh 2,22 v prospech ExCh,
hodnota t-testu pre nezavislé vybery bola 0,81.

Pri vystupnom merani bolo zistené Zze rozdiely strednych hodndt medzi
experimentadlnymi a kontrolnymi stibormi ExD a KoD a medzi ExCh a KoCh neboli
Statisticky vyznamné. Dokazuju to vypocitané hodnoty t-testu pre nezavislé vybery. Aj
komparaciou priemernych hodnoét telesnej hmotnosti pri vystupnom merani medzi ExD a
KoD (1,38 v prospech KoD) a tiez ExCh a KoCh (2,26 v prospech ExCh) sa zistili
zanedbatel'né rozdiely.

Komparaciou experimentalneho a kontrolného suboru s populaciou sa zistilo, ze
jednotlivé subory ExCh, KoCh, ExD a KoD boli v porovnani s PoD a KoCh na priblizne

rovnakej urovni a zistené rozdiely neboli Statisticky vyznamné.
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Beh 4x10 m

Disciplinou beh 4x10 m sa testovala bezecka rychlost so zmenami smeru. Pri
vstupnom merani discipliny beh 4x10m boli rozdiely strednych hodnot medzi
experimentadlnymi a kontrolnymi subormi dievCat aj chlapcov Statisticky nevyznamné.
Rozdiel medzi ExD a KoD bol 0,23s prospech ExXD a hodnota t-testu pre nezavislé vybery
bola 0,64. Rozdiel medzi ExCh a KoCh bol 0,07s. v prospech ExCh a hodnota t-testu pre
nezavislé vybery bola 0,63.

Porovnanim rozdielov strednych hodnot medzi jednotlivymi stbormi bola pri
vystupnom merani zaznamenana signifikantnost’ na urovni 99% pravdepodobnosti v prospech
skupiny ExD (0,88s) a signifikantnost’ na urovni 95% pravdepodobnosti v prospech skupiny
ExCh (0,43s). Tempo prirastkov bolo u o 0,65s vyssie u ExD ako u KoD, medzi chlapcami
rozdiel prirastov bol o 0,36s vacsi v prospech ExCh. Signifikantonst’ v prospech ExD a ExCh
sa da pripisat pozitivnemu vplyvu vyskumného experimentalneho c¢initela na rozvoj
koordinac¢nych a rychlostnych schopnosti dievéat a chlapcov.

Aj pri porovnani siborov ExD a ExCh s celostatnou populédciou chlapcov a dievcat
vo veku 10 rokov (Moravec a kol.; 2002) sa zistilo, ze skupina ExD dosiahla lepsie vykony
ako dievcata suboru PoD (p<0,01). Podobne aj subor ExCh dosiahol lepSie vykony ako subor
PoCh (p<0,01). Kontrolné stibory KoD a KoCh boli v porovnani s PoD a PoCH na priblizne
rovnakej Grovni.

12 minutovy beh

Testom sa merala aerobna vytrvalost' ziakov. Pri vstupnom merani boli rozdiely
strednych hodnot v medzi experimentalnymi a kontrolnymi subormi diev€at a chlapcov
Statisticky nevyznamné. Rozdiel medzi ExD a KoD bol 59,24m v prospech KoD a hodnota t-
testu pre nezavislé vybery bola 0,39. Rozdiel medzi ExCh a KoCh bol 148,27 m v prospech
ExCh, hodnota t-testu pre nezavislé vybery bola 1,78.

Porovnanim rozdielov strednych hodndt medzi sibormi vo vystupnom merani bolo
zistené, ze rozdiely strednych hodnot medzi ExD a KoD neboli Statisticky vyznamné. Tempo
prirastkov vSak bolo o 31,94m vicsie u ExD. Rozdiel strednych hodnot medzi subormi ExCh
a KoCh bol 223,27m v prospech ExCh a bol Statisticky vyznamny na 5% hladine
vyznamnosti (t-test 2,17). Aj tempo prirastkov bolo o 75,0 m u ExCh. Dané vysledky sa daja
opat’ pripisat’ aj pozitivnemu vplyvu vyskumného experimentalneho c¢initela na rozvoj

aerobnej vytrvalosti chlapcov aj dievcat.
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Komparaciou experimentadlneho a kontrolného suboru s populaciou sa zistilo, ze

jednotlivé subory ExCh, KoCh, ExD a KoD boli v porovnani s PoD a KoCh na priblizne

rovnakej urovni a zistené rozdiely neboli Statisticky vyznamné.

TABULKA 17 Porovnanie telesného rozvoja a pohybovej vykonnosti experimentalneho

suboru s kontrolnym stiborom a celostatnou populaciou (Moravec 2002) - dievc¢atd vstupné

hodnoty
Ukazovatel
tel. telesna Beh |skok hod Pah -|¢Inkovy |12 min.
vySka | hmotnost’ | na do plnou |sed beh beh
. statis. | (cm) | (kg) 50m |dialPky |loptou |(pocet)|4x10 m |(m)
Subor
char. (s.) z (m) (s.)
miesta
(cm)
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TABULKA 18 Porovnanie telesného rozvoja a pohybovej vykonnosti experimentdlneho

suboru s kontrolnym stiborom a celostatnou populdciou (Moravec 2002) - chlapci vstupné

hodnoty
Ukazovatel
tel. telesna Beh |skok hod Pah -|¢lnkovy |12
Statis vySka | hmotnost’ | na do plnou |sed beh min.
Subor “1(cm) | (kg) 50m |dialPky |loptou |(po¢cet)|4x10 m |beh
char. .
(s.) Z miesta | (m) (s.) (m)
(cm)
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TABULKA 19 Porovnanie telesného rozvoja a pohybovej vykonnosti experimentalneho

stiboru s kontrolnym suborom a celostatnou populaciou (Moravec 2002) - diev¢ata vystupné

hodnoty
Ukazovatel’
tel. telesna Beh  |skok hod Pah - |¢lnkovy |12
5 vySka | hmotnost’ | na do plnou |sed beh min.
, Statis. | (cm) | (kg) 50m |diaPky |loptou |(pocet)|4x10 m |beh
Subor
char. (s.) z (m) (s.) (m)
miesta
(cm)
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TABULKA 20 Porovnanie telesného rozvoja a pohybovej vykonnosti experimentalneho

suboru s kontrolnym siborom a celostatnou populéciou (Moravec 2002) - chlapci vystupné

hodnoty
Ukazovatel’
tel. telesna Beh skok hod Pah - |¢lnkovy |12
vySka | hmotnost’ | na do plnou |sed beh min.
, statis. |(cm) | (kg) 50m |dialPky |loptou |(pocet) |4x10 m |beh
Subor
char. (s.) z (m) (s.) (m)
miesta
(cm)

Z vysledkov tejto Casti vyskumu vyplyva, Ze telesny rozvoj a vSeobecnd pohybova

vykonnost’ chlapcov aj dievcat experimentdlneho a kontrolného suboru pred pedagogickym

experimentom bola vcelku vyrovnana. Statisticky vyznamny rozdiel na 5% hladine

vyznamnosti bol zaznamenany pri vstupnom merani pri teste v behu na 50m v subore

chlapcov v prospech experimentdlneho stboru. Pri porovnani vstupnych hodnot s

celoslovenskou populaciou neboli Statisticky vyznamné rozdiely. Iba v telesnej hmotnosti boli

chlapci experimentalneho suboru t'azsi

3,10kg a chlapci kontrolného stiboru zaostavali v
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behu na 50m za chlapcami celoslovenskej populacie. U dievéat boli obidva stubory tazsie,

ExD o 1,92kg a KoD o 2,06kg. Zaroven vsak boli vyssie, ExD o 3,54cm a KoD o 2,63cm.

Pri celkovom hodnoteni vstupnych, vystupnych merani experimentdlneho a
kontrolného suboru sa zistilo, Ze takmer vo vSetkych hodnoteniach doslo k Statisticky
vyznamnému zlepSeniu na 1%, resp. 5% hladine vyznamnosti. K Statisticky vyznamnému
zlepSeniu nedoSlo iba v kontrolnom subore diev€at v teste ¢lnkovy beh 4x10m a 12.
minutovom behu. U chlapcov nemali Statisticky vyznamné zlepSenie iba chlapci kontrolného
suboru v teste ¢Inkovy beh 4x10m a 12. minitovom behu.

Z hladiska porovnania zmien pohybovej vykonnosti medzi kontrolnym a
experimentalnym siborom pri vystupnom merani dosiahol sibor ExCh takmer vzdy lepSie
vysledky. Pri behu na 50m, ¢Inkovom behu 4x10m a 12. minatovom behu boli aj Statisticky
vyznamné na 5% , resp.1% hladine Statistickej vyznamnosti. Iba pri hode plnou loptou
dosiahol subor KoCh lepsi vysledok, ktory vsak nebol $tatisticky vyznamny. U dievéat boli
vysledky vyrovnanejiie. Statisticky vyznamny rozdiel v prospech experimentalneho stiboru
dievcat na 1% hladine $tatistickej vyznamnosti bol zaznamenany v behu na ¢Ilnkovom 4x10m.
Taky isty vysledok bol aj pri porovnani ExD s celoslovenskou populdciou dievcat. Pri
komparacii vysledkov merani siboru ExCh s celoslovenskou populaciou sa zaznamenal
Statisticky vyznamny rozdiel na 5% hladine S$tatistickej vyznamnosti v prospech ExCh v teste
skok do dial’ky z miesta a ¢Inkovom behu.

Vo vSeobecnosti sa moZe konStatovat, ze v experimentalnych suboroch chlapcov aj
dievcat sa prejavil pozitivny vplyv vybranych pohybovych aktivit pri rozvoji pohybovej
vykonnosti, najméd v rozvoji rychlostnych a koordinacnych schopnosti ako aj na zlepSeni
urovne aerobnej vytrvalosti. Zasluhou Uuc¢innosti vybranych jednotlivych cinnosti a
cviCeni,(vysoky aktivny cviebny €as a hodnoty pulzovej frekvencie) bolo tempo prirastkov v
experimentalnych stiboroch vyssie ako v kontrolnych.

Zna¢ny podiel na zmenach, sa da pripisat’ aj biologickému vyvoju a vplyvu
pohybovych podnetov vSeobecného zamerania. Na vyvoj pohybovej vykonnosti deti pdsobia
okrem rastu aj d’alSie Cinitele, naymi vonkajSie prostredie a funkéné, neuromuskuldrne a
psychické faktory. Nezabudame ani na skutocnost’, Ze vSeobecna pohybova vykonnost’ deti
vyznamne zavisi od telesného rozvoja, predovsetkym od telesnej vySky a telesnej hmotnosti

a od Sportovania vo vol'nom case, z toho dévodu nie je mozné tieto vysledky zovSeobecnit’.
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Vysledky vyskumu ukézali, Ze hodiny telesnej vychovy zamerané na ponukané
pohybové aktivity v sucinnosti s ostatnymi tematickymi celkami na primarnom stupni
vzdelavania Skoly optimalne podporili telesny a pohybovy rozvoj deti.

D4 sa usudzovat, Ze realizacia pedagogického experimentu v prirodzenych
podmienkach vyucovacieho procesu a nasledné vysledky vyskumu potvrdili, Zze zaradenie
netradicnych pohybovych aktivit do telovychovného procesu na primarnom stupni
vzdelavania malo na jednej strane takmer rovnaky uc¢inok na vSeobecni pohybovu vykonnost’
ako iné telovychovné aktivity a cviCenia, ktoré sa podiel’aji na zakladnom motorickom vyvoji
ziakov primarneho stupiia vzdeldvania. Na druhej strane vSak potesila skutocnost’, ze ich
zaradenie malo pozitivnu odozvu, ktord sa prejavovala zvySenym zadujmom ziakov o ich

opakovanie.
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5 ZHRNUTIE POZNATKOV A ZAVERY

5.1 Zhrnutie poznatkov

Skusenosti z praxe poukazuji na to, Ze mnohi Zziaci sa v prvych Styroch rokoch
Skolskej dochadzky nestretnii so vSetkymi pohybovymi aktivitami ktoré predpisuju ucebné
osnovy, pripadne sa stretnu s takymi, ku ktorym ma ucitel’ vzt'ah, alebo stvisia s tradiciami
Skoly. Podobne je to aj s netradiénymi pohybovymi aktivitami, ktoré ucitelia do vyucovania
Skolskej telesnej vychovy zarad’uju len sporadicky a realizacia uciva zo zékladov jednotlivych
pohybovych cCinnosti sa nevykonava formou zaujimavych a motivujicich hier a cviceni.
Vyucovanie netradiénych pohybovych aktivit zadina a aj Gasto konéi skiznutim do uz
zabehnutych a osved¢enych kol'aji, kde ucitel' z roznych dovodov vyuziva také pohybové
aktivity, pre ktoré ma vytvorené stile podmienky a ku ktorym ma aktivny vzt'ah. Tento
vyskum poukazuje na to, Ze zarad'ovanie novych netradicnych pohybovych aktivit do
vyudovania telesnej vychovy na primarnom stupni vzdelavania neprinasa riziko s naplianim
ucebnych osnov, ale naopak, je mozné sa o ne opierat’ z viacerych dévodov, ako je napriklad
ich atraktivnost’, aktualnost’, dynami¢nost’, ¢i schopnost’ kladne motivovat’ k $portovaniu.

Analyza diagnostiky fyziologickej uc¢innosti pedagogického experimentu v telesnej
vychove na primarnom stupni vzdeldvania umoznila odhalit’ intenzitu zat'azenia
prostrednictvom merania pulzovej frekvencie ndhodne vybranych ziakov pocas hodin
zameranych na netradi¢né pohybové aktivity. Ponukané cvicenia a hry mali u ziakov uspech
hlavne z dovodu variabilnosti a moznosti malych obmien v pravidlach, ¢o bolo hybnym
faktorom k vysSej pohybovej aktivite a snahe ziakov pri hrach. Vybrané hry boli pre nich
uplne nové, nie nudné a stereotypné a preto sa ziaci dozadovali ich ¢astého opakovania.

Na zédklade poznatkov z predchadzajucich vyskumov a z literatiry vychadzal
vyskum vo svojej prvej hypotéze =z predpokladu, Ze zamerné zaradenie vybranych
netradi¢nych pohybovych aktivit do hodin telesnej vychovy na primarnom stupni vzdelavania
napomoze k rozvoju pohybovych zru¢nosti potrebnych k osvojeniu si jednotlivych vybranych
pohybovych aktivit, pricom ich vykonavanie napomoéze k zvySeniu ucinnosti telovychovného
procesu z aspektu fyziologickej odozvy organizmu na pohybové zat'azenie pocas hodin
telesnej vychovy.

Pocas pedagogického experimentu u sledovanych ziakov na primdrnom stupni
vzdelavania sa pulzova frekvencia po€as vyskumu pohybovala v rozmedzi od 130 do 195
pulzov za minltu, ¢o znamend, Ze zvolené vybrané pohybové cinnosti z netradi¢nych

pohybovych aktivit primerane zat'azovali organizmus deti mladSieho Skolského veku. Z
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hl'adiska zmien pulzovej frekvencie, k obdobnym vysledkom u deti mladSieho Skolského veku
dospeli aj Truneckova (1984, 1987), Bartik (2000) a Michal (1999, 2000). Vysledky vyskumu
st aj v stilade so Zigom (1993), ktory pulzovi frekvenciu do 140 pulzov za minttu povaZuje
za slabé zat'azenie, pulzovu frekvenciu od 140 do 160 za stredné zat’azenie, od 160 do 180 za
submaximalne a nad 180 pulzov za minutu za maximalne zat'azenie.

V analyze vysledkov vyskumu sa d4 pozorovat zatazenia ziakov v jednotlivych
Castiach vyucovacich hodin zameranych na poniukané pohybové aktivity. V pripravnej Casti
hodin bolo v prevaznej vacSine zatazenie stredné az submaximdlne. Hodnoty pulzovej
frekvencie boli v rozsahu 139 az 179 pulzov za minat. V hlavnej Casti bolo zat'azenie
submaximalne az maximalne s hodnotami pulzovej frekvencie v rozsahu 165 az 206 pulzov
za minutu a v zaverecnej Casti bolo prevazné zat'azenie slabé az stredné s hodnotami pulzove;j
frekvencie v rozsahu 115 az 149 pulzov za minttu.

Dolezitym faktorom celého pedagogického experimentu bolo, zZe sa na hodinach
reSpektovala zdsada primeranosti, dodrziavanim proporcionality zatazenia s kratkymi
intervalmi aktivneho odpocinku. Této skutocnost’ je zdokumentovana aj v obrazkoch 9 az 19,
zachytavajucich zmeny pulzovej frekvencie sledovanych Zziakov na hodinach. Vysledky
jednotlivych merani jednozna¢ne ukazali, ze maximalne hodnoty pulzovej frekvencie
pohybujice sa v rozmedzi od 180-206 uderov za minutu boli dosiahnuté v takych ¢innostiach
a hrach, v ktorych pohybovym obsahom boli ¢innosti ako beh, skoky, rychle prebehy a pod.
Treba vSak zdoraznit, Zze takéto zataZenie mdze byt len kratkodobé. Po fiom je potrebné
zaradit’ pohybové €innosti, ktoré navratia pulzovu frekvenciu k aerobnej praci organizmu.

Medzi cvicenia a hry zaradené do pohybovych ¢innosti, pri ktorych Ziaci dosiahli
maximalne hodnoty pulzovej frekvencie, pohybujlicej sa nad 180 pulzov za minttu sa zaradili
pohybové aktivity: bedminton — vracanie spravy, beh trojnohych, koloto¢, vlk a ovce: softball
— lavina, slalom pomedzi méty, rychly posol, bran svoje zasoby: florbal — slalomové preteky,
dostihy, vlacik: cyklistika — etapové preteky mieru, tieiovi jazdci: in- line kor¢ul'ovanie —
tahanie vagona, lavina, kor¢uliarsky slalom.

Utinnost vyulovacich hodin telesnej vychovy s netradiénymi pohybovymi
aktivitami so zameranim na bedminton, softball, florbal, bicyklovanie a in- line koréul'ovanie
sa zistovala aj meranim priemerného cvicebného ¢asu na vyucovacich hodinéach, na ktorych
bola merand pulzova frekvencia vybranych ziakov. Do ¢istého cvicebného cCasu sa
zapocitavali vSetky pohyby sledovanych Ziakov na hodine, pokial’ mali charakter aktivnej
pohybovej ¢innosti, aj ked’ niektoré z nich neboli v sulade so zadanou tlohou, hrou alebo

cvicenim. V experimentadlnom subore bol priemerny aktivny cvicebny c¢as 59,85%. O
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aktivhom cvi¢ebnom case ziakov na hodinach telesnej vychovy so zameranim na pohybové
aktivity sa mozeme stretnit vo vyskumoch Truneckovej (1984, 1987) a Michala (1999,
2000). Pri vyskume Trune¢kovej (1984, 1987), ktora sledovala ti¢innost’ hudobno-pohybovej
vychovy v telovychovnom vzdeldvani Zziakov zdakladnej Skoly bolo aktivne vyuzitie
cvicebného Casu v experimentalnych skupinach az 77,07% a kontrolnych skupinach 45,44%.
Pri vyskume Michala (1999, 2000), ktory sledoval Gi¢innost’ sezonnych ¢innosti vo vzdelavani
ziakov zékladnej Skoly, bolo aktivne vyuZitie cvi€ebného ¢asu pod hranicou 60%.

Vysledky vyskumu v konfrontacii s vysledkami vyskumov inych autorov potvrdili
prvi hypotézu, ¢oho dokazom su interpretované vysledky, Vv komparacii s realizaciou
pohybovych aktivit, zameranych na nové netradi¢né pohybové aktivity, ktoré boli zaradené v
pedagogickom experimente v danom rozsahu, obsahu, pocte opakovani a intenzitou
zatazenia. Ich zaradenie do vyucovacieho procesu telesnej vychovy na primdrnom stupni
vzdelavania sa ukdzalo za dostato¢né na vyvolanie pozitivnych zmien vo funkénom stave
organizmu ziakov, pri primeranom zachovani ostatnych telesnych cviceni, ktoré su sucastou
jednotlivych tematickych celkov telesnej vychovy.

Analyza realizovaného pedagogického experimentu v prirodzenych podmienkach
vyucovacieho procesu a naslednych vysledkov vyskumu potvrdila druhtt hypotézu vyskumu,
ktora predpokladala, Ze zaradenie netradicnych pohybovych aktivit, ktoré vplyvaju na rozvoj
pohybovych zrucnosti, bude mat’ takmer rovnaky ucinok na vS§eobecnil pohybovl vykonnost’
ako ostatné telesné cviCenia, ¢im sa zaroven zabezpeci zakladny motoricky vyvoj Ziakov na
primarnom stupni vzdelavania.

Podrobnou kvantitativnou a kvalitativnou analyzou vstupnych a vystupnych merani
experimentalneho a kontrolného stiboru bolo zistené, ze takmer vo vSetkych hodnoteniach
doSlo k Statisticky vyznamnému zlepSeniu na 1%, resp. 5% hladine vyznamnosti. K
Statisticky vyznamnému zlepsSeniu nedoslo iba v kontrolnom subore dievcat v teste ¢Inkovy
beh 4x10m a 12. minatovom behu. U chlapcov nemali Statisticky vyznamné zlepSenie iba
chlapci kontrolného stiboru v teste clnkovy beh 4x10m a 12. mintitovom behu.

Pri porovnani zmien pohybovej vykonnosti medzi kontrolnym a experimentdlnym
stiborom pri vystupnom merani dosiahol experimentalny sibor chlapcov takmer vzdy lepSie
vysledky. Pri behu na 50m, ¢Inkovom behu 4x10m a 12. minutovom behu boli aj Statisticky
vyznamné zmeny na 5%, resp. 1% hladine Statistickej vyznamnosti. U dievcat boli vysledky
vyrovnanejsie. Statisticky vyznamny rozdiel v prospech experimentalneho suboru dievéat na
1% hladine Statistickej vyznamnosti bol zaznamenany v ¢lnkovom behu na 4x10m. Pri

porovnavani vysledkov merani suboru experimentalneho stiboru chlapcov s celoslovenskou
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populaciou bol zaznamenany Statisticky vyznamny rozdiel na 5% hladine Statistickej
vyznamnosti v prospech tohto stiboru v teste skok do dial’ky z miesta a clnkovom behu.

Z vysledkov sa da konStatovat’, Ze v experimentalnych suboroch chlapcov aj dievcat
sa prejavil pozitivny vplyv pohybovych ¢innosti zameranych na nové netradicné pohybové
aktivity v rozvoji pohybovej vykonnosti, najmid v rozvoji rychlostnych a koordina¢nych
schopnosti, ako aj na zlepSeni Grovne aerobnej vytrvalosti. Zasluhou U¢innosti jednotlivych
¢innosti a cvi¢eni zameranych na netradicné pohybové aktivity (vysoky aktivny cvicebny Cas
a hodnoty pulzovej frekvencie) bolo tempo prirastkov v experimentalnych suboroch vyssie
ako v kontrolnych.

Okrem hypotéz vyskum vychadzal aj zuloh prac, ktoré boli pocas vyskumu
priebezne bez viacSich problémov plnené. Najvacsi vyznam sa dad pripisat’ vytvoreniu
zasobnika cviceni a hier, z oblasti novych netradi¢énych pohybovych aktivit pre Ziakov na
primarnom stupni vzdeldvania, ktory je mozné vyuzivat na hodinach telesnej vychovy.
Zasobnik cvieni a hier je spracovany na zaklade ziskanych informacii a vysledkov z
pedagogického experimentu. Je zamerany na pontkané jednotlivé netradicné pohybové
aktivity, ale aj na pohybové aktivity, ktoré zatial’ nie st v obsahu platnych ucebnych osnov
pre primarny stupen vzdelavania (Priloha B).

Vysledky vyskumu prace umoziuji na zaver konstatovat, ze hodiny telesnej
vychovy zamerané na nové netradicné pohybové aktivity v sucinnosti s ostatnymi
tematickymi celkami na primarnom stupni vzdelavania, optimalne podporili telesny rozvoj
deti mladSieho Skolského veku. Vyskum prace vychédzal z potreby zamerat' sa na vicSie
vyuZzivanie netradi¢nych pohybovych aktivit v intenciach platnych ucebnych osnov telesnej
vychovy pre primarny stupenn vzdeldvania z roku 1995 a zdrovenn inovovanych ucebnych
osnov zroku 2009. Jednotlivé vysledky prehlbuji poznatky z oblasti jednotlivych
netradi¢nych pohybovych aktivit a sucasne prinasaji nové poznatky pre Sportovi edukologiu
ako vedny odbor. Vo vyskume pontkané a realizované nové netradicné pohybové aktivity
boli pre ziakov primerané¢ z hladiska ich fyzického i1 psychického vyvoja. U ziakov sa
najviacsej oblube teSili pohybové aktivity ako: in- line korculovanie, bedminton
a bicyklovanie. Na zdklade uvedenych faktov avysledkov by bolo vhodné zaradit’ do
vedeckého sledovania vo vidcSom rozsahu vplyv netradicnych pohybovych aktivit na
pohybovll vykonnost’ deti mladSieho Skolského veku a sledovanie stavu obl'ibenosti a zaujmu
zo strany ziakov o nové druhy pohybovych aktivit, ktoré nie st si€astou ucebnych osnov.
Vzhl'adom na si€asnt dobu, ktora s rozvojom novych technoldgii neustdle prindsa a pontka

nov¢ druhy pohybovych aktivit je dolezité, aby Ziaci boli s nimi obozndmeni na hodinach
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telesnej vychovy a taktiez mali moznost ich lepSie spoznat’ po praktickej strdnke a nasledne
realizovat vo svojom volnom c¢ase vramci zaujmovych a Sportovych kruzkov, pri
reSpektovani zasady veku primeranosti. Z vysledkov prace vyplyva aj odporuc¢anie, zaradit’
netradi¢né pohybové aktivity do niektorého z tematickych celkov, pripadne aj ako samostatny
celok.

V oblasti pedagogickej praxe by bolo vhodné uz pocas §tadia zaradit' v priprave
buducich ucitelov problematiku riadenia a organizovania jednotlivych novych netradi¢nych
pohybovych aktivit, pricom by Pedagogické fakulty mali rychlo reagovat’ na nové trendy v
oblasti napredovania a rozvoja novych netradi¢nych pohybovych aktivit. Pre Siroka ucitel'ska
verejnost’ v spolupraci s metodickymi centrami, ministerstvom Skolstva, odbormi Skolstva v
jednotlivych krajoch, by bolo vhodné pripravit' a vydat’ metodické prirucky, z ktorych by
ucitelia na primarnom stupni vzdeldvania mohli Cerpat’ ndmety na realizaciu jednotlivych
pohybovych cviceni a hier zameranych na nové netradicné pohybové aktivity. Samotni
ucitelia na primarnom stupni vzdeldvania by mali viac reSpektovat zaujmy deti o nové
netradi¢né pohybové aktivity. Mohli by ich vo vécsej miere vyuzivat v telesnej vychove pri
reSpektovani moznosti, ktoré ndm poskytuju inovované ucebné osnovy telesnej vychovy z
roku 2009. Ak chceme u deti ziskat’ kladny vztah k telesnej vychove, musia ucitelia v

prijate'nej miere vediet’ akceptovat ich poziadavky a zaujmy.
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ZOZNAM PRILOH A PRILOHY

PRILOHA A Testy telesného rozvoja a pohybovej vykonnosti

PRILOHA B Subor pohybovych cviteni a hier so zameranim na netradi¢né pohybové
aktivity

PRILOHA C Zaznamovy harok k pohybovym hram

PRILOHA D Zaznamovy protokol antropometrickych merani a motorickych testov

PRILOHA A Testy telesného rozvoja a pohybovej vykonnosti

Telesna hmotnost’.
Potreby na meranie: Lekarska vaha, respektive kalibrovana osobnd vdha(maximélna vazivost’
120 kg).
Pokyny pre meraného: Proband stoji na plosine v strede vahy, je vzpriameny, uvolneny.

Pokyny pre examindtora: Na stupnici vahy od¢itame hodnotu s presnostou na 0,5 kg.

Telesna vyska.
Potreby na meranie. Antropometer, respektive pdsovd miera, umiestnena na dostatocne
priestrannej, kolmej stene. Pravouhly trojuholnik na od¢itanie hodnoty z pasovej miery.
Pokyny pre meraného: Proband stoji chrbtom k antropometru, respektive k pasovej
miere(stene) v maximalnom vystreti(vytiahnuti), v stoji spojnom, paty spolu. Ak je pri stene,
dotyka sa jej patami, sedacimi svalmi a chrbtom. Hlava je orientovana vo frankfurtskej
horizontale(rovina preloZzena oboma hornymi okrajmi vonkajSich zvukovodov a najniz§im
bodom l'avej ocnice).
Pokyny pre examinatora: Probanda meriate v maximalnom nadychu, hlavu merané¢ho jemne
vytiahnete v mastoidalnej oblasti hore, priCom péaty musia zostat’ na podlozke. Nahmatate
vertex(najvyssie polozeny bod na lebke), priloZte nafi rameno antropometra, respektive

trojuholnik a odcitate hodnotu telesnej vysky s presnost'ou na 0,1 cm.

Motorické testy vSeobecnej pohybovej vykonnosti.

Beh na 50m
Faktor: Bezecka rychlost’.
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Popis testu: Prebehnutie vzdialenosti v ¢o najkratSom case.

Zariadenie: Atletické draha alebo presne vyznacena trat' na ihrisku. Stopky, zapisovatelia.
Pokyny pre testovanu osobu: Testovany ziaci, zaujmu polohu polovysokého Startu, na povel
"pripravit’ sa", "vpred" vyStartuju. Bezia ¢o najrychlejSie. Snahou ma byt prebehnut co
najrychlejsie. Kazdy bezi vo svojej vymedzenej dréhe.

Pokyny pre examinatora: Kazdému Ziakovi sa zaznamendva vysledny ¢as do protokolu.
Hodnotenie: Hodnoti sa dosiahnuty ¢as potrebny na prekonanie predpisanej vzdialenosti, s

presnost’ou na desatinu sekundy.

Skok do dial’ky z miesta

Faktor: Vybusna sila dolnych koncatin.

Popis testu. Skok do dial’ky z miesta odrazom znoZmo.

Zariadenie: NeSmykl'ava, spevnend podlozka. Krieda. Meracie pasmo.

Pokyny pre testovanu osobu: Zo stoja mierne rozkrocného testovany zapazi, pokréi nohy v
kolenach, predkloni sa a mohutne sa odrazi so si¢asnym pohybom pazi vpred. Snazi sa
dosko¢it’ znozmo a potom zaujat’ vzpriameny postoj bez posunu chodidiel vzad.

Pokyny pre examinatora: Presné meranie dizky skoku sa meria od prednej hrany odrazovej
Ciary k pate chodidla, ktora je blizSie k odrazovej ¢iare. Nahradny pokus mozno povolit’, ak
testovany spadne vzad, alebo sa dotkne podloZzky inou €ast'ou tela.

Hodnotenie:

Zapocitava sa lepsi z troch pokusov. Vysledky sa uvadzaju s presnost’ou na jeden cm.

Hod plnou loptou

Faktor: vybusna sila svalstva hornych koncatin.

Popis testu: hod plnou loptou z poza hlavy na vzdialenost’, zo stoja mierme rozkro¢ného.
Zariadenie: Telocvicna, alebo priestor na vzdialenost’ cca 15m . Plné lopta o hmotnosti 1kg.
pésmo s ciachovanim min. na 10 cm..

Pokyny pre testovant osobu: Zo stoja mierne rozkro¢ného testovany vzpazi s plnou loptou,
pokr¢i nohy v kolenach a mohutne odhodi loptu vpred. Po pokuse zostava na mieste.

Pokyny pre examinatora: Presné meranie dizky hodu sa meria od odhodovej &iary k dopadu
lopty.

Hodnotenie:

Zapocitava sa lepsi z troch pokusov. Vysledky sa uvadzaja s presnostou na desat’ cm.
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Lah - sed

Faktor: Dynamicka sila brusného a bedrovo-stehenného svalstva.

Popis testu: Maximalny pocet 'ahov a sedov dosiahnuty za 1 minutu.

Zariadenie: Mikka a rovna podlozka. Stopky. Pomocnik.

Pokyny pre testovanu osobu:

Testovany zaujme polohu l'ahu vzadu, kolend mé pokréené v pravom uhle, chodidld vo
vzdialenosti 30 cm od seba, paze pokréené vzpazme, ruky spojené za hlavou. Opakovane
vykonava sed a l'ah ¢o najrychlejSie v priebehu 60 s., pricom sa striedavo dotyka pravym
laktom l'avého kolena a l'avym lakt'om pravého kolena.

Pokyny pre examindtora: Usmerni pomocnika ako ma fixovat’ chodidl4 testovaného na zemi a
kontrolovat’ stanoveny uhol pokréenych kolien. Po pokynoch si testovany vyskiSa spravne
vykonanie cviku. Vlastny test sa vykondva neprerusene v priebehu 60 s. Pomocnik nahlas
pocita kazdy uplny a spravne vykonany sed - I'ah. V priebehu merania pomocnik testovaného
opravuje.

Hodnotenie: Zaznamenava sa pocet spravne vykonanych cvikov v priebehu 60 s.

Clnkovy beh 4 x 10 m

Faktor: Bezecka rychlost’ so zmenami smeru.

Popis testu: Opakované prebehnutie vymedzenej vzdialenosti v ¢o najkratSom case.
Zariadenie: Cista, neSmykl'ava podlaha. Stopky. Meracie pristroje. Krieda alebo lepiaca
paska. Draha je vymedzena dvoma métami (1 kg plné lopty) vzdialenymi od seba 10 m.
Pokyny pre testovani osobu: Testovany zaujme polohu polovysokého Startu. Na Startovy
povel rychlo vybehne k méte vzdialenej 10 m. Métu obehne a vrati sa tak, aby draha, ktora
prebehol medzi druhym a tretim tsekom tvorila tzv. "osmicku". Na konci tretieho useku métu
neobieha, iba sa jej dotkne rukou a najkratSou drdhou bezi k cielovej méte, ktorej sa opit’
dotkne rukou. Test sa vykonava dvakrat s odpo¢inkom minimélne 5 mintt.

Pokyny pre examindtora: Na podlahe sa kriedou alebo lepiacou paskou vyznacia dve
rovnobezné Ciary, ktoré su od seba vzdialené 10 m. Na nich su umiestnené 2 plné lopty -
oproti sebe. Nahlas pocita kazdy ukonceny cyklus. Test konci, ked’ testovany prekroci jednou
nohou ciel'ovu ¢iaru.

Hodnotenie:

Cas potrebny na vykonanie Styroch prebehov tam a spit predpisanym sposobom

zaznamenany s presnostou na desatinu sekundy. Zaznamenava sa lepsi ¢as z oboch pokusov.
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12 - minatovy beh

Faktor: Maximalna aerobna vytrvalost'.

Popis testu: Prebehnutie maximalnej vzdialenosti za 12 minnt.

Zariadenie: Atleticka draha alebo presne vyznacena trat’ na ihrisku. Stopky, zapisovatelia.
Pokyny pre testovanu osobu: Testovani ziaci (max. pocet 20) na povel "pripravit’ sa", "vpred"
vystartuji. Bezia volnym rovnomernym tempom. Snahou mé byt prebehnut co najviac
metrov. Ked’ nevladzu, mézu prejst’ do chodze. V 9., 11. a 11,5 mintte su Ziaci informovani o
tom, kol’ko minat budu este bezat. Po 12 minutach na znamenie (pistalka) beh skonci.
Testovani ziaci musia zostat’ stat’ na mieste, kam do zaznenia signalu dobehli.

Pokyny pre examinatora: Kazdému Ziakovi sa priebezne zaznamenava /¢iarkovacou metodou/
pocet prebehnutych kol. Vzdialenost’, ktort Ziak prebehol sa vypodcita, ak sa dizka bezeckého
okruhu ndsobi poctom kol a pripocitaji sa metre, ktoré Ziak prebehol v poslednom, netiplnom
kole.

Hodnotenie: Hodnoti sa dosiahnuty pocet metrov v ¢asovom limite 12 mintt s presnostou na

1 meter.
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PRILOHA B Stibor pohybovych hier so zameranim na netradi¢né pohybové
aktivity

Pohybové hry zamerané na netradi¢né formy pohybovych aktivit.

Na zdokonal'ovanie cvieni ale aj udrzanie zaujmu deti, oddialenie inavy a ako oddych
zarad'ujeme pohybové hry. St vhodnym prostriedkom rozvoja pohybovych zrucnosti,
obratnosti arychlosti. Pri pohybovych hrach treba dbat’ na dobri organizaciu, presné
dodrziavanie pravidiel a disciplinu. Aby hra spiiiala svoje poslanie treba ju prispdsobit’ vekovej
kategorii deti a ich schopnostiam, dostatocne vysvetlit' pravidla hry, urcit’ priestor danej hry
a upozornit’ na pady, ktoré mozu pri pohybovej hre nastat’. Vhodné je volit’ pohybovua hru, do

ktorej sa zapoja vSetky deti.

Pohybové hry zamerané na nicvik a zdokonalovanie in-line koréulovania.

Spojovacia Snura
Pomodcky  : $nura na suSenie pradla (Spagat), kolieskové korcule, ochranné pomdcky
(chranice kolien, lakt'ov, rukavice, prilba)

Zameranie : nacvik jazdy vpred striedavym odSlapdvanim, rozvoj rovnovahovej schopnosti

Priestor : asfaltova plocha ihriska
Popis hry
apravidla  : Ziaci vytvoria trojice, priGom sa drzia $nury a koréulovanim vpred( striedavé

odslapéavanie) sa pohybuju po vyznacenej drahe( do kruhu, osmicka).

Tlacenie pokazeného auta

Pomocky : kolieskové korcule, ochranné pomdcky (chranice kolien, laktov, rukavice,
prilba)

Zameranie : nacvik jazdy vpred striedavym odSl'apavanim, rozvoj silovych schopnosti
dolnych kon¢atin, rozvoj rovnovahovej schopnosti

Priestor . asfaltova plocha ihriska

Popis hry

apravidla : Ziaci vytvoria trojice, pri¢om jeden stoji pred dvojicou. Dvaja zadni ho tla¢ia

jazdou vpred( striedavym odsl'apavanim), pricom sa ho pravy zadny dotyka

pravou rukou a avy zadny Favou rukou. Ulohou dvojice je snaha dotlagit’
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predného k vytycenej méte, kde sa v trojici vymenia a vracaju sa spat’. Pri hre

mdzeme zvysit’ naro¢nost’ sut’azenim trojic medzi sebou.

Podchadzana
Pomocky : kolieskové korcule, ochranné pomdcky (chranice kolien, laktov, rukavice,
prilba)
Zameranie : nacvik jazdy vpred striedavym ods$l'apavanim a jazdy v drepe, rozvoj
rovnovahovej schopnosti
Priestor : asfaltova plocha ihriska
Popis hry
apravidla : Ziakov rozdelime do dvoch druZstiev, ktoré stoja oproti sebe na vzdialenost’
Sirky ihriska. Prvé druzstvo sa chyti za ruky a druhé stoji voI'ne. Na signal
obidve druzstva kor¢ul'uji oproti sebe. Pri stretnuti druhé druzstvo v jazde v
drepe podchadza pod rukami prvého druzstva, ktoré vol'ne koréul'uje vpred
jazdou striedavym odsl'apavanim. Pri spiato¢nej ceste si llohy vymenia.
Tunel
Pomodcky  : kolieskové korc¢ule, ochranné pomdcky (chranice kolien, lakt'ov, rukavice,
prilba)
Zameranie : nacvik jazdy vpred striedavym odslapavanim a jazdy v drepe a v podrepe,
rozvoj rovnovahovej schopnosti
Priestor : asfaltova plocha ihriska
Popis hry
apravidla : Cast ziakov urobi dvojice a postavia sa Gelom oproti sebe, predpazenim hore sa

chytia za ruky tak, aby medzi nimi vznikol vol'ny priestor( tunel), cez ktory

moZu vol'ne prejst’ na korculiach d’alsi Ziaci. Jazdou vpred striedavym

odslapavanim ziaci naberu rychlost’, tesne pred tunelom prestanu korcul'ovat’
a zotrvacnou jazdou v podrepe- drepe prejdu cez cely tunel, za ktorym zastavia

a ¢akaju na spoluziakov. Tunel je rozne dlhy (zalezi od poctu ziakov tvoriacich

dvojice).

Kto sa skor vymeni

Pomdcky : kolieskové korcule, ochranné pomdcky (chranice kolien, lakt'ov, rukavice,

prilba), predmet na odovzdéavanie( rukavica, chranic ...), méty
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Zameranie

Priestor
Popis hry

a pravidla

: nacvik jazdy vpred striedavym odSlapavanim a zotrvacnej jazdy v stoji, rozvoj

rovnovahovej a orientacnej schopnosti

: asfaltova plocha ihriska

Dvojice Ziakov stoja oproti sebe v UrCenej vzdialenosti vyznacenej métami

ajeden z nich drzi vruke predmet, akym st rukavice, gumeny chranic... Na
povel vystartuju vsetky dvojice jazdou striedavym odslapavanim oproti sebe,
tesne pred stretnutim prejdi na zotrva¢nu jazdu vpred. Pri minani sa bokom si
V odovzdéavajicom Gzemi vymenia predmet uréeny na odovzdéavanie, pokracuju
Vv korcul'ovani jazdou striedavym odsSl'apavanim. Vyhrava ta dvojica, ktora si v
odovzdavajucom uzemi vymeni predmet, pokracuje dalej v jazde vpred

a dostane sa ako prva s odovzdanym predmetom na druht stranu za svoju métu.

Tahanie vagona

Pomocky
Zameranie
Priestor

Popis hry

a pravidla

Viak
Pomocky

Zameranie
Priestor

Popis hry

a pravidla

: Kolieskové korcule, ochranné pomdcky (chrani¢e kolien, lakt'ov, rukavice,

prilba), Svihadlo,

: nacvik jazdy vpred striedavym od$l'apavanim a jazdy priamo So zmenou smeru,

rozvoj rovnovahovej schopnosti

: asfaltova plocha ihriska

: Prvi z dvojice jazdou striedavym odslapavanim vpred na kolieskovych

korc€uliach taha za sebou druhého, pricom sa obaja drzia Svihadla. Druhy sa len
vezie Vv zavese priamo za prvym, alebo kopiruje zmenu smeru prendSanim
hmotnosti na pravi, alebo I'avli kor¢ul'u. Vytycend draha m6Ze mat’ r6zne zmeny

smeru( do kruhu, osmicka, slalomova draha...).

: kolieskové korcule, ochranné pomdcky (chranice kolien, lakt'ov, rukavice,
prilba)
: nacvik jazdy vpred striedavym od$l'apavanim a jazdy so zmenou smeru, rozvoj

rovnovahovej a rytmickej schopnosti

: asfaltova plocha ihriska

: Ziaci stoja v zastupe. Kazdy chyti predchadzajuceho v bokoch. Na signal zaén
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Semafor

Pomocky

Zameranie

Priestor

Popis hry

a pravidla

kor¢ul'ovat’ jazdou striedavym odsl'apavanim dohodnutou nohou. Nohy pri
odslapavani ziaci striedaji na signal, ¢im sa zabezpeci, aby sa vsetci odrazali
subeznou nohou. Jazda prebieha v pomalom tempe, nohy ziaci nezdvihaja
vysoko ani nezanozuju, aby nedoslo k urazu. Prvy v zastupe urcuje smer jazdy

a vedie vlak 'ubovol'nym smerom po ihrisku.

: kolieskové korcule, ochranné pomdcky (chranice kolien, laktov, rukavice,
prilba), méty
: nacvik jazdy vpred striedavym ods$l'apavanim a jazdy so zmenou smeru, rozvoj

rovnovahovej a orienta¢nej schopnosti

. asfaltova plocha ihriska

: Vymedzime priestor V tvare tvorca a do kazdého kata dame métu. Ziakov

rozdelime do Styroch druzstiev, pricom kazdé ma svoju métu. V strede
priestoru stoji Ziak a rukami udava signal na vymenu a smer vymeny stanovist’.
Ziaci jazdou striedavym od§l'apavanim za sebou menia svoje postavenie,
pricom ziaka, ktory udava smer vymeny striedaji pravou stranou. Druzstva, ku
ktorym je riadiaci ziak otoCeny chrbtom alebo ¢elom musia stat’ a ¢akat’ na
zmenu postavenia riadiaceho Ziaka. Takto sa striedaju druzstva v smere po
diagonale, alebo v smere do pravého uhla. Po vymene stanovista celé druZzstvo

¢aka na svojej novej méte na d’alsi signal k vymene.

Medzinarodny expres

Pomocky

Zameranie

Priestor
Popis hry

a pravidla

: kolieskové korcule, ochranné pomdcky (chranice kolien, lakt'ov, rukavice,

prilba), Svihadla, méty

: nacvik jazdy vpred striedavym od§l'apavanim a jazdy so zmenou smeru
prekladanim, rozvoj rovnovahovej a orientacnej schopnosti

: asfaltova plocha ihriska

: Ziaci stoja za sebou v zastupe a drzia sa Svihadiel medzi sebou. Postupne sa

na signal cela skupina pohne vpred jazdou striedavym od$l'apavanim, pricom

predny ziak ur¢i smer, do ktorého za¢nli postupne ostatni zatacat’ prekladanim.
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Hru m6zZeme obohatit’ vyty¢enim drahy métami, pricom mdézeme vytvorit’
Skupiny, ktoré mézu medzi sebou sut’azit’. Ak sa spojenie medzi det'mi prerusi,

celd skupina sa musi vratit’ na Start.

Kor¢uliarsky slalom

Pomocky

Zameranie

Priestor

Popis hry

a pravidla

: kolieskové korcule, ochranné¢ pomdcky (chranice kolien, lakt'ov, rukavice,

prilba), méty

: ndcvik jazdy vpred striedavym od$lapavanim a jazdy so zmenou smeru

prekladanim, rozvoj rovnovahovej a orientacnej schopnosti

: asfaltové plocha ihriska

: Ziaci Startuju jeden po druhom a snazia sa prekonavat’ vopred oznacenti

slalomovu dréhu, pricom zmenu smeru robia odslapavanim v pravo a vl'avo. Hru
moézeme vyuzit aj ako Stafetovu hru druzstiev, priCom dieta obide vSetky
vyznacené méty, vrati sa na Start a dotykom ruky da druhému v poradi pokyn na

jazdu. Vyhrava druzstvo, ktoré sa ¢o najskor vystrieda.

Krasokorculiarske piruety

Pomocky

Zameranie

Priestor

Popis hry

a pravidla

Lionov roj

Pomdcky

Zameranie

: kolieskové korcule, ochranné pomocky (chranice kolien, lakt'ov, rukavice,

prilba)

: nacvik jazdy vpred striedavym ods$lapavanim a zotrvacnej jazdy v stoji, jazdy

na jednej nohe, jazdy priamo v r6znych polohach, rozvoj rovnovahovej

schopnosti

: asfaltova plocha ihriska

: Ziaci pri jazde vpred po rozjazde jazdou striedavym odSlapavanim zaujmu rozne

polohy asnazia v zotrvacnej jazde v polohe vydrzat, kym neprejdi od méty
k méte. Hodnoti sa dizka, v ktorej zaujati polohu zvladnu a rozmanitost’ vyberu

p6z pri jazde.

: kolieskové korcule, ochranné pomdcky (chranice kolien, laktov, rukavice,

prilba), méty

: nacvik jazdy vpred striedavym odSl'apavanim a jazdy so zmenou smeru
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Priestor
Popis hry

a pravidla

Hodiny
Pomocky

Zameranie

Priestor

Popis hry

a pravidla

prekladanim, rozvoj rovnovahovej a orientacnej schopnosti

: asfaltové plocha ihriska

: Ziaci korCuluju v zastupe jazdou striedavym odSlapavanim stredom

vymedzeného priestoru v tvare Stvorca. Na konci vymedzeného priestoru
oznaceného métou odbocuju striedavo vzdy jeden vpravo a druhy vlavo. Ked’
prejdd po obvode cely vymedzeny priestor, opdt’ sa schadzaju a vytvaraju
dvojice, ktoré sa chytia za ruky aspolu korculuji stredom vymedzeného
priestoru. Na konci vymedzeného priestoru sa delia jedna dvojica vlavo a druha
vpravo. Takto postupuju dalej a vytvaraji Stvorice, osmice. Pri narocnejSej
variacii sa spiat’ mézu osmice, Stvorice a dvojice rozpajat, az nakoniec koréuluji

ziaci po jednom.

: kolieskové korcule, ochranné pomocky (chranice kolien, lakt'ov, rukavice,
prilba)

: nacvik jazdy vpred striedavym odS$l'apavanim, rozvoj rovnovahove;j
a orientacnej schopnosti

: asfaltova plocha ihriska

: Ziaci stoja v rade, v strede vymedzeného priestoru. Polovica sa oto¢i ¢elom

vzad. Pochytaju sa za ruky a budi sa toéit’ ako hodinové rugi¢ky. Ziaci v strede
sa pri ota¢ani pohybuju vel'mi pomaly skoro akoby na mieste. Cim st d’alej od
stredu, tym sa toCia rychlejSie a musia sa pevnejsie drzat’. VSetci sa pohybuju
jazdou striedavym odS§l'apavanim. Ak pohyb zvladnu pomaly, moZu rychlost’
zvySovat’. Dolezité je, aby sa vSetci drzali za ruky a aby jeden rad nedobiehal

druhy. Obidva rady by sa mali pohybovat’ sibezne v jednej linii.

Cerveni a bieli

Pomocky

Zameranie

Priestor

: kolieskové korcule, ochranné¢ pomdcky (chranice kolien, lakt'ov, rukavice,
prilba)

: ndcvik jazdy vpred striedavym odSl'apavanim, rozvoj rovnovahovej,
orienta¢nej a reakénej schopnosti

: asfaltova plocha ihriska
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Popis hry

apravidla : Ziakov rozdelime na dve druZstvd pomenujeme ich na ervenych a Giernych
a postavime ich ¢elom oproti sebe vo vzdialenosti 2m od stredovej ¢iary. Ucitel’
stoji na stredovej Ciare a striedavo vyvolava Cervenych alebo bielych. Vyvolané
druzstvo prenasleduje druhé druzstvo, ktoré sa snazi ¢o najrychlejSie dostat’ za
vopred vytycent Ciaru. Kto je chyteny ostdva v tom druzstve, ktoré ho
chytilo(staci dotyk rukou o telo spoluziaka). Vyhrava druzstvo, ktoré ma viac

hracov. Obmenou méze byt’, ze chyteny vypadne z hry.

Kapor - karas

Pomodcky  : kolieskové korcule, ochranné pomdcky (chranice kolien, lakt'ov, rukavice,
prilba)

Zameranie : nacvik jazdy vpred striedavym odS$l'apavanim, rozvoj rovnovahovej,
orientacnej a reak¢énej schopnosti

Priestor : asfaltova plocha ihriska

Popis hry

apravidld : Hra je obdobou hry na ¢ervenych a Ciernych, ale pouzivame iné Startovacie
povely. Ziakov rozdelime na dve druZstva, pomenujeme ich na kaprov a
karasov a postavime ich ¢elom oproti sebe vo vzdialenosti 2m od stredove;j
¢iary. Ucitel stoji na stredovej Ciare a striedavo vyvolava kaprov alebo karasov.
Vyvolané druZstvo prenasleduje druhé druZstvo, ktoré sa snazZi ¢o najrychlejsie
dostat’ za vopred vytycenu ¢iaru. Kto je chyteny ostava v tom druzstve, ktoré
ho chytilo(stac¢i dotyk rukou o telo spoluziaka). Vyhrava druzstvo, ktoré¢ ma
viac hracov. Obmenou moze byt’, ze chyteny vypadne z hry. Pri hre mézeme
zvysit naro¢nost’ tym, Ze ziaci pri Starte zaujmu r6zne postoje, pripadne su

v sede, alebo v 'ahu na zemi.

Lavina

Pomdcky : kolieskové korcule, ochranné¢ pomdcky (chranice kolien, lakt'ov, rukavice,
prilba)

Zameranie : nacvik jazdy vpred striedavym odSlapavanim, rozvoj rovnovahovej schopnosti

Priestor : asfaltova plocha ihriska

Popis hry

apravidla : Sutaz Sest¢lennych druZstiev na rychlost’. Ziaci sa drzia za ruky a jazdou
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striedavym odsl'apavanim sa snazia v o najkratSom Case prejst’ od méty ku
méte, pricom sa nesmu pustit. Hru mozeme zaradit’ do sut'aze druzstiev, priCom
mdzeme zvysit’ naro¢nost’ predlzenim Gseku, alebo nerovnomernym vytycenim

trasy, pricom deti musia ist’ v druzstve stale vedl’a seba.

Zastavenie korcul’ovania pomocou ziatky a Stop — turnom

Pomocky

Zameranie

Priestor

Popis hry

a pravidla

Had
Pomdcky

Zameranie

Priestor

Popis hry

a pravidla

: kolieskové korcule, ochranné pomdcky (chranice kolien, lakt'ov, rukavice,
prilba), méty

: ndcvik jazdy vpred striedavym ods$lapavanim s naslednym zastavenim, rozvoj
rovnovahovej a orientacnej schopnosti

: asfaltova plocha ihriska

: Ziakov postavime do radu s rozostupmi. Na povel vystartuju jazdou

striedavym odsl'apavanim smerom vpred, kde je nakreslena ¢iara( méta), ktort
nesmu prekrogit’. Ziaci brzdia pomocou zatky na zadnej ¢asti koréule, pricom
vahu prenest na druhu korcul'u. Pri druhom druhu brzdenia (stop-turne), vaha
spociva na prednej kor¢uli, zadnt nohu s kor¢ul'ou vyto¢ime a celou nohou
pritlacame kolieska korcule o podlozku, pricom dochadza k brzdeniu. Pri hre
mdzeme zvysit’ naro¢nost’ sut'azou, ktoré¢ diet’a sa skor premiestni zo Startu

k ¢iare, kde musi zastat’ a neporuéit’ pravidla.
b

: kolieskové korcule, ochranné pomdcky (chrani¢e kolien, laktov, rukavice,

prilba), méty

: nacvik jazdy vpred striedavym od$l'apavanim, jazdy vpred v zotrvacnosti, jazdy

prekladanim so zmenou smeru, rozvoj rovnovahovej a orientacnej schopnosti

: asfaltova plocha ihriska

: Hra pre Ziakov, ktori maji zvladnuté zéklady jazdy na kolieskovych korculiach.

Ziaci sa drzia pevne za ruky (5 az 8 deti) a v zastupe kor&ul'ujti jazdou
striedavym odsl'apavanim za prvym. Po kratkom rozbehu prvy prudko zatoci(
zmeni smer jazdy), ¢im zvysi rychlost’ ostatnych ¢lenov druzstva jazdiacich za
nim. Posledny Ziak z druzstva vplyvom odstredivej sily dosahuje najvyssiu

rychlost. Obmenou mdze byt hra, pri ktorej sa kazdy druhy Ziak v zastupe na
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korculiach len vezie- nekorcul'uje. Pri dobrych korculiaroch m6zeme postupne
zvySovat rychlost’ korcul'ovania pred zato¢enim. Na poste prvého postupne
vystriedame vSetkych ¢lenov druzstva. Pri sut’azi dvoch a viacerych druzstiev,

vopred vyzna¢ime métami trasu, po ktorej musi had bez roztrhnutia prejst’.

Nahanacka jednotlivcov

Pomocky

Zameranie

Priestor

Popis hry

a pravidla

: kolieskové korcule, ochranné pomdcky (chranice kolien, lakt'ov, rukavice,
prilba), méty

: nacvik jazdy vpred striedavym odslapavanim, jazdy vpred v zotrvacnosti, jazdy
prekladanim so zmenou smeru a zastavenim, rozvoj rovnovahovej a orientacnej
schopnosti

: asfaltova plocha ihriska

: Podl'a poctu hra¢ov vymedzime métami priestor nahanania. Jeden ziak nahana

jazdou striedavym odsl'apavanim ostatnych. Koho sa dotkne, alebo opusti
vymedzeny priestor, ten prebera jeho funkciu. Hru mozeme st'azit’ tym, ze
sucasne nahanaju dvaja ziaci, pripadne vytvorime dvojice, ktoré sa musia drzat’
za ruky a nesmu sa pustit’. Urcia sa dvaja alebo traja nahanajuci. Pri hre

moézeme zvysit ndronost’ vytvorenim dvojic

Nahanacka po obvode kruhu

Pomdcky

Zameranie

Priestor

Popis hry

a pravidla

: kolieskové korcule, ochranné pomdcky (chranice kolien, laktov, rukavice,
prilba)

: nacvik jazdy vpred striedavym od§lapavanim, jazdy vpred v zotrvacnosti, jazdy
prekladanim so zmenou smeru a zastavenim, rozvoj rovnovahovej, reakéne;j
a orientacnej schopnosti

: asfaltova plocha ihriska

: Ziaci utvoria kruh, pri¢om stoja ¢elom do kruhu. Jeden Ziak koréul'uje pomaly

okolo kruhu a dotykom ruky o chrbat, vyzve niektorého d’alSicho ziaka, aby ho
nahanal. Vyzvany Ziak musi rychlo zareagovat’, rychlo vyStartovat’ a snazit’ sa
chytit’ vyzyvatel’a skor, ako tento obkorcul'uje kruh a prejde popri vol'nom
mieste vyzvaného. Ak sa mu to podari, vracia sa na povodné miesto

a vyzyvatel’ musi vyberat’ d’alSieho Ziaka. Ak sa mu to nepodari a vyzyvatel’
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ako prvy prejde priestorom, z ktorého bol vyzvany na nahéananie ziak, ide

vyzyvat’ on. Po kazdej vymene vyzyvatel'a menime smer korculovania.

Krotenie divého kona

Pomocky

Zameranie

Priestor

Popis hry

a pravidla

: kolieskové korcule, ochranné pomdcky (chranice kolien, laktov, rukavice,
prilba), svihadlo, méty

: nacvik jazdy vpred striedavym odsl'apavanim, jazdy vpred v zotrvacnosti, jazdy
prekladanim so zmenou smeru, rozvoj rovnovahovej, reakénej
a orienta¢nej schopnosti

: asfaltové plocha ihriska

: Ziaci dria striedavo v pravej a l'avej ruke $vihadlo, ktorym tocia vedla tela,

ako lasom. Jazdou striedavym ods$lapavanim sa pohybuju vpred. V ktorej ruke
maju $vihadlo, na t stranu prekladanim zabacaju, pricom obchadzaju méty,

ktorych sa Svihadlom pri ich obchddzani maji dotknut’.

Na vlka a ovce

Pomocky

Zameranie

Priestor

Popis hry

a pravidla

: kolieskové korcule, ochranné pomocky (chranice kolien, lakt'ov, rukavice,
prilba)

: nacvik jazdy vpred striedavym odSlapdvanim, jazdy vpred v zotrvacnosti, jazdy
prekladanim so zmenou smeru, rozvoj rovnovahovej, reakénej
a orientacnej schopnosti

: asfaltova plocha ihriska

: Ziak- vlk koréul'uje z jedného konca ihriska oproti spoluhradom koréul'ujucim z

opacného konca a snaZzi sa ich ¢o najviac pochytat’ dotknutim sa o telo.
Nahanani ziaci nesmi korcul'ovat’ spat’, iba dopredu, aj to len v pomalom
tempe. Chyteni hraci- ovce sa pripoja k prvému chytajiicemu a pomahajii mu
chytat’ ostatnych. Pri hre sa ovce menia na vlka. Hra konc¢i, ked’ ostane len
jeden hra¢ nechyteny (pripadne posledny chyteny). Tento sa stava novym

vlkom a zacina chytat’.

Na rybara a rybku

Pomdcky

: kolieskové korcule, ochranné pomdcky (chranice kolien, laktov, rukavice,
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prilba)

Zameranie : nacvik jazdy vpred striedavym odSlapavanim, jazdy vpred v zotrvacnosti, jazdy
prekladanim so zmenou smeru, rozvoj rovnovahovej, reakénej
a orienta¢nej schopnosti

Priestor . asfaltova plocha ihriska

Popis hry

apravidla : Hra sa zacina, ako hra ,,Na vlka a ovce®, to je Ze ziaci stoja na opacnych
koncoch vymedzeného priestoru a vykorc¢ul'uja v pomalom tempe oproti sebe,
pri¢om nesmu zastavit’ a ani sa vratit’ spat’. Chyteni ziaci( staci dotyk rukou
0 telo) sa pochytaju za ruky a vytvoria ,,siet*. Hra pokracuje az po posledného
ziaka, ktory bol rybou. Ak sa ziaci neudrzia drzat’ za ruky- roztrhne sa siet,,
»rybari‘ strdcajii moznost’ chytat’ d’alSie ,,ryby* a musia sa vratit’ na svoj koniec

ihriska.

Nahanacka drakov

Pomdcky : kolieskové koréule, ochranné pomdcky (chranice kolien, laktov, rukavice,
prilba)

Zameranie : nacvik jazdy vpred striedavym odSlapavanim, jazdy vpred v zotrvacnosti, jazdy
prekladanim so zmenou smeru a zastavenim, rozvoj rovnovahovej, reakéne;j
a orientacnej schopnosti

Priestor : asfaltova plocha ihriska

Popis hry

apravidla : Ziaci vytvoria najviac pit¢lenné zastupy pri¢om sa drzia rukami. Prvy ziak
uréeného zastupu nahéaia poslednych ziakov iného zastupu, ktory sa pohybuje
VO vymedzenom priestore, pri¢om sa ich snazi rukou dotknut’, posledného Ziaka
Vv druZstve, ktoré je nahdnané, v com mu brani prvy ziak nahananého druzstva,
akoby si drak chranil svoj chvost. Zastup sa nesmie pustit’ pricom nahanajuci
predny ziak- hlava draka, sa snazi ndjst’ cesticku, po ktorej by sa dostal ku
chvostu nahananého draka. Ak sa drak roztrhne, alebo je dolapeny chvost

draka, v obidvoch druzZstvach si ziaci na prednom mieste vymenia postavenie.

Chytanie do kruhu

Pomdcky : kolieskové korcule, ochranné pomdcky (chranice kolien, lakt'ov, rukavice,

prilba)
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Zameranie

Priestor
Popis hry

a pravidla

: ndcvik jazdy vpred striedavym odSlapavanim, jazdy vpred v zotrvacnosti, jazdy

prekladanim so zmenou smeru a zastavenim, rozvoj rovnovahovej, reakéne;j
a orientacnej schopnosti

: asfaltova plocha ihriska

: Traja Ziaci sa drzia za ruky a snazia sa niekoho z voI'ne korc¢ul'ujicich

spoluziakov vo vymedzenom priestore chytit’ tym, Ze uzavru okolo neho kruh.
Chyteny ziak sa potom k nim pripoji do ret’aze a vSetci pokrac¢uju v nahanani.
Ret’az sa nesmie roztrhnut’, inak chytenie neplati. Nahanany ziak nesmie
opustit’ vymedzeny priestor, inak sa automaticky stava ¢lankom ret’aze. Hra

pokracuje az do chytenia posledného vol'ne korcul'ujuceho Ziaka.

Na kuzelnika

Pomocky

Zameranie

Priestor

Popis hry

a pravidla

: kolieskové korcule, ochranné pomocky (chranice kolien, lakt'ov, rukavice,
prilba), méty,

: nacvik jazdy vpred striedavym odSlapdvanim, jazdy vpred v zotrvacnosti, jazdy
v podrepe a drepe, jazdy v réznych polohach, jazdy prekladanim so zmenou
smeru a zastavenim, rozvoj rovnovahovej, reak¢nej a orienta¢nej schopnosti

: asfaltova plocha ihriska

: Ziakov rozdelime do $tyroch skupin. Kazda skupinu sa postavi do jedného rohu

vymedzeného priestoru ihriska. V strede ihriska stoji ziak- kuzelnik, s kuzelnou
palickou (rukavica, ¢iapka). Ked’ ju zdvihne nad hlavu, musia vSetci Ziaci so
svojich stanovist’ vykoréul'ovat’ k nemu a pri jazde v drepe- podrepe
napodobiiovat’ jeho pohyby. Len ¢o vSak hodi ,,ktizelnu palicku* na zem, musia
vSetky deti kor¢ulovat’ nazad do svojich vychodzich priestorov za méty.
Kuzelnik ich prenasleduje. Koho chyti( sta¢i dotyk ruky o telo), ten sa stane

novym kuzelnikom.

Na zlodejov a strazcov

Pomdcky

Zameranie

: kolieskové korcule, ochranné pomdcky (chranice kolien, laktov, rukavice,
prilba), méty,
: nacvik jazdy vpred striedavym odSl'apavanim, jazdy vpred v zotrvacnosti, jazdy

v podrepe a drepe, jazdy prekladanim so zmenou smeru a zastavenim, rozvoj
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Priestor
Popis hry

a pravidla

rovnovahovej, reakcnej a orientacnej schopnosti

: asfaltova plocha ihriska

: Ucitel’ rozdeli ziakov na dve druzstva - na zlodejov a strazcov. Postavi ich asi

na 20 m od seba a pred zlodejov umiestni do jednotretinovej vzdialenosti
nejaky predmet( rukavicu, ¢iapku). V kazdom druzstve oznaci hraca ¢islom od
jednotky vysSie. Potom vyvola jedno ¢islo, priCom z obidvoch druzstiev
vybehnu hraci s tymto Cislom. Zlodej sa snazi ukradnut’ predmet a rychlo sa
vratit’ za svoju vychodziu métu, strazca sa dotykom snazi dolapit’ zlodeja skor,
ako prejde za svoju métu. Vitazi druzstvo, ktoré ziska najviac bodov. Po Case

ucitel’ priradi ziakom nové ¢isla.

Na mac¢ku a mys v poli

Pomocky

Zameranie

Priestor

Popis hry

a pravidla

Vyhybana
Pomocky

Zameranie

: kolieskové korcule, ochranné pomocky (chranice kolien, lakt'ov, rukavice,

prilba)

: nacvik jazdy vpred striedavym odSlapdvanim, jazdy vpred v zotrvacnosti, jazdy

prekladanim so zmenou smeru a zastavenim, rozvoj rovnovahovej, reakéne;j
a orientacnej schopnosti

: asfaltova plocha ihriska

: Vo vymedzenom priestore po ihrisku sa rozide neparny pocet ziakov- mysi.

Jeden ur€eny ziak- macka stoji v strede ihriska. Na signal ucitel'a macka zvola-
chytam. Sucasne sa vSetci ziaci snaZia pochytat’ za ruky do dvojic. Ked’Ze je ich
neparny pocet, jeden Ziak ostdva sdm- myS a macka sa ju snazi chytit’. Dvojice
sa snazia macke kor¢ul'ovanim bez zastavenia prekazat’ v chytani. Macka musi
dvojice obchadzat’, aby mohla mys chytit'. Ked’ sa jej to podari, chyteny
spoluziak sa stdva mackou a hra pokracuje nanovo. Obtiaznost’ hry moézeme
zvysit tym, Ze sa do parov musia navzajom chytit’ za ruky len Ziaci, ktori

nevytvarali par v predoslej hre, pripadne sa za ruky musia drzat’ ziak- Ziacka.

: kolieskové korcule, ochranné¢ pomdcky (chranice kolien, lakt'ov, rukavice,

prilba), méty

: ndcvik jazdy vpred striedavym odSlapavanim, jazdy vpred v zotrvacnosti, jazdy
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Priestor
Popis hry

a pravidla

prekladanim so zmenou smeru a zastavenim, rozvoj rovnovahovej, reakénej
a orientacnej schopnosti

: asfaltové plocha ihriska

: 'V kazdom rohu ihriska za métou stoji jedno druzstvo. Na signal ucitel’a vSetky
druzstva korcul'uji po uhloprieckach zo svojho rohu do protilahlého rohu,
navzajom sa v strede vyhybaju a snazia sa ¢o najskor zaujat’ miesto v
protilahlom rohu za métou. Prehrava to druzstvo, ktorého aspoii jeden ¢len
presiel posledny k vyty¢enej méte do protilahlého rohu ihriska. Pri hre je
mozné robit’ obmeny. Napriklad ucitel’ dava signaly pistalkou. Na jedno
zapisknutie sa druzstva premienaju do protilahlych rohov po uhlopriecke, na

dve zapisknutia sa druzstva premiestiiuju do rohov pozdiz ihriska.

Beh stonoziek

Pomdcky

Zameranie

Priestor

Popis hry

a pravidla

: kolieskové korcule, ochranné pomdcky (chranice kolien, lakt'ov, rukavice,
prilba), méty

: nacvik jazdy vpred striedavym odslapavanim, jazdy vpred v zotrvacnosti, jazdy
prekladanim so zmenou smeru, rozvoj rovnovahovej, reakénej a orientacnej
schopnosti

: asfaltova plocha ihriska

: DruZstva nastupia na stredovu ¢iaru do zastupov, pri¢om sa kazdy ziak drzi
pravou rukou l'avej ruky predchadzajiiceho spoluziaka. Na signal ucitel'a
druzstva vykorcul'uji vpred a snaZzia sa o najskor obkorcul'ovat’ protil'ahlé
méty. Clenovia druZstva sa nesmu pri koréulovani pustit. Vitazi druZstvo, ktoré
sa prvé vrati na miesto svojho Startu. Hru méZeme urobit’ narocnejSou tym, Ze

druZstvd musia obchadzat’ trasu vyznacenli métami.

Preteky ¢asnikov

Pomdcky

Zameranie

: kolieskové korcule, ochranné pomdcky (chranice kolien, laktov, rukavice,
prilba), méty, tenisova raketa, lopticka

: nacvik jazdy vpred striedavym odsl'apavanim, jazdy vpred v zotrva¢nosti, jazdy
prekladanim so zmenou smeru, nacvik Startu a zastavenia, rozvoj rovnovahove;j,

reak¢nej a orientac¢nej schopnosti
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Priestor
Popis hry

a pravidla

: asfaltova plocha ihriska

: Druzstva stoja v zastupoch. Na znamenie ucitel’a prvi zo zastupov vykorcul'uja

vpred. V ruke drzia tenisovua raketu, na ktorej je polozena lopticka . Po
obkorcul'ovani méty sa vracaji k svojmu druzstvu, odovzdéavaju raketu a
lopti¢ku druhym v zastupe, ktori ihned’ vystartuju. Takto sa vystriedaju vSetci z
druzstiev. Vyhrava druzstvo, ktorému sa prvému podari vystriedat’ bez
prerusenia vsetkych ¢lenov druzstva. Hru je mozné zmenit’ vyznacenim

slalomovej drahy métami.

Stafeta okolo kruhov

Pomdcky

Zameranie

Priestor

Popis hry

a pravidla

: kolieskové korcule, ochranné pomdcky (chranice kolien, lakt'ov, rukavice,

prilba), méty

: nacvik jazdy vpred striedavym odSlapavanim, jazdy vpred v zotrvacnosti, jazdy

prekladanim so zmenou smeru, nacvik Startu, rozvoj rovnovahovej, reakéne;j

a orientac¢nej schopnosti

. asfaltova plocha ihriska

: Ziaci su rozdelené do dvoch druzstiev. Druzstva stoja v zastupoch ¢elom ku

kruhom vytvorenych z mét. Na signal ucitel’a vyStartuji prvi v zastupoch a
jazdou prekladanim vpred obchadzaji kruhu(vpravo, vlavo, podl'a dohody
s u¢itelom). Stafetu odovzdavaju prejdenim $tartovej méty. Zvitazi druzstvo,

ktoré prvé zaujme svoje povodné miesto.

Stafeta s nacvikom réznych spésobov korcul’ovania

Pomocky

Zameranie

Priestor

Popis hry

a pravidla

: kolieskové korcule, ochranné pomdcky (chranie kolien, lakt'ov, rukavice,

prilba), méty

: nacvik jazdy vpred striedavym od§lapavanim, jazdy vpred v zotrvacnosti, jazdy

prekladanim so zmenou smeru, nacvik Startu a zastavenia, nacvik obratov,
rozvoj rovnovahovej, reakénej a orientacnej schopnosti

: asfaltova plocha ihriska

: Ziaci st rozdeleni do niekol’kych druzstiev. Na signal uéitel'a vystartuji prvi z

druzstiev kor¢ulovanim vpred. Po obideni méty urobia obrat a vracaju sa spat
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Plnenie uloh

korc¢ul'ovanim vzad. Stafetu odovzda hra¢ dotknutim sa ruky d’alSieho v
zastupe. Vitazi to druzstvo, ktorého ¢lenovia sa vSetci vymenili v Stafete a stoja
prvi na pévodnych miestach. Pri hre je mozné urobit’ obmenu, pricom Ziaci na

vyznacenej drahe obchadzaja rozne prekazky.

Pomdcky : kolieskové korcule, ochranné pomdcky (chranice kolien, lakt'ov, rukavice,
prilba), méty, papier s inStrukciami pre druzstva,

Zameranie : nacvik jazdy vpred striedavym ods$l'apavanim, jazdy vpred v zotrvacnosti, jazdy
prekladanim so zmenou smeru, nacvik Startu a zastavenia, nacvik obratov,
rozvoj rovnovahovej, reakénej a orientacnej schopnosti

Priestor : asfaltova plocha ihriska

Popis hry

apravidla : Ziakov rozdelime do druZstiev. Kazdé druzstvo dostane $tafetovy kolik (je

mozné nahradit’ inym predmetom). Vymedzime dréhu, po ktorej buda
korculovat prvi z druzstiev. V rdmci jazdy po vymedzenej drahe plnia tlohy,
ktoré si prvi z druzstva vylosovali tesne pred Startom. Kazdé druzstvo ma iné
ulohy(napr. otocit’ sa 2x okolo méty, dotknut’ sa ur¢eného predmetu,
kor¢ul'ovat’ dozadu, jazda od méty k méte na jednej korcule...). VZdy urc¢ime
maximalne 3 ulohy. Kazdy z druzstva plni rovnaké tlohy, ako prvy ziak.
Kontrolujeme plnenia uloh, pripadne ¢as, za ktory drahu druzstvo prejde.

Hradaci pokladov

Pomocky  : kolieskové korcule, ochranné pomdcky (chranice kolien, lakt'ov, rukavice,
prilba), méty( rozne predmety)

Zameranie : nacvik jazdy vpred striedavym odsl'apavanim, jazdy vpred v zotrvacnosti, jazdy
prekladanim so zmenou smeru, nacvik Startu a zastavenia, nacvik obratov,
rozvoj rovnovahovej, reakénej a orientacnej schopnosti

Priestor : asfaltova plocha ihriska

Popis hry

apravidla : Vo vymedzenom priestore rozmiestnime rozne predmety. Ucitel’ vytvori

druzstva, ktoré sa v uréenom Case snazia pozbierat’ ¢o najviac predmetov.

Z kazdého druzstva mdze hl'adat’ vzdy len jeden ziak. Prvy vyStartuje na signal
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ucitela, zoberie predmet z plochy a donesie ho spét’ za svoju métu. Vystartuje
druhy a hra pokracuje az do vyprSania ur¢eného casu. Vyhrava druzstvo, ktoré

pozbiera najviac predmetov- pokladov.

Preteky trojic

Pomdcky : kolieskové korcule, ochranné¢ pomdcky (chranice kolien, lakt'ov, rukavice,
prilba), méty

Zameranie : nacvik jazdy vpred striedavym odslapavanim, jazdy vpred v zotrvacnosti,

nacvik Startu a zastavenia, rozvoj rovnovahovej, reakcnej a orientacnej

schopnosti
Priestor : asfaltova plocha ihriska
Popis hry
apravidla  : Ziaci vytvoria za pomoci u¢itel’a trojice. Postavia sa na §tart tak, Ze stredny

V trojici sa postavi chrbtom do smeru jazdy a krajni ho uchopia popod rameno.
Na znamenie vykoréul'uju jazdou striedavym odsl'apavanim k méte a tahaju

korculiara so sebou, pri¢om ten sa v jazde V stoji vzad len vezie. Po dosiahnuti
méty sa rozpoja a vsetci traja ¢o najrychlejsie korcul'uju spét’. Vitazi druzstvo,

ktorého ¢lenovia st prvi nastupeni na Startovej méte.

Lovec hadov

Pomocky  : kolieskové korcule, ochranné pomdcky (chranice kolien, lakt'ov, rukavice,
prilba)

Zameranie : nacvik jazdy vpred striedavym odsl'apavanim, jazdy vpred v zotrvacnosti,
nacvik jazdy v podrepe a drepe, nacvik $tartu a zastavenia, rozvoj rovnovahovej,
reakcnej a orientacnej schopnosti

Priestor : asfaltova plocha ihriska

Popis hry

apravidla : Vo vymedzenom priestore rozdelime Ziakov do dvojic. Jeden zo ziakov dostane
do ruk Svihadlo, ktoré tahd pomalou jazdou vpred striedavym odSl'apavanim,
pri¢om Svihadlo predstavuje hada. Na signdl ucitel’a sa druhy Ziak snazi chytit’
druhy koniec $vihadla. Je zakazané na Svihadlo stupit. Ak sa mu to podari,

ulohy si vymenia.

123



Pohybové hry zamerané na nacvik a zdokonalovanie bicyklovania.

1e

Olympijské kruhy

Pomocky  : bicykle prilby, méty

Zameranie : nacvik jazdy vpred roznou rychlost’ou, rozvoj rovnovahovej schopnosti

Priestor : plocha skolského ihriska, voI'ného parkoviska, pristupovej cesty bez pohybu
aut

Popis hry

apravidla  : Ziaci maju pred sebou métami vyznadenu drahu v tvare viacerych kruhov. Na
povel ucitela Startuji po sebe a vV ur¢enom smere absolvuju trat’, priCom prvy
kruh obidu stredne rychlou plynulou jazdou, druhy sa snazia ist’ ¢o najpomals
bez zastavenia. Tymto spdsobom prejdu vsetky vyznacené kruhy. Pri preruseni
jazdy sa zaradia na koniec ¢akajuceho radu.
Pri menSom pocte bicyklov si ich navzajom Ziaci pozi€aju.

Kolobezka

Pomodcky  : bicykle prilby, méty

Zameranie : rozvoj rovnovahovej schopnosti

Priestor : plocha Skolského ihriska, vol'ného parkoviska, pristupovej cesty bez pohybu
aut

Popis hry

apravidla : Ziaci jazdia na bicykli takym sposobom, Ze vyuzivaju len jeden pedal, na

ktorom stoja jednou nohou a druhou sa odrazaji od zeme( ako na kolobezke).
V prvej faze cvicenia idu len jazdou priamo, neskor po zvladnuti tejto jazdy,
jazdia po roznych tratiach okolo vytyCenych kuzelov. Hru mézeme pouzit’ aj
ako sutaz jazdy zrucnosti, kde vyhrava ziak, ktory ¢o najmenej krat porusi
urcené pravidla.

Pri menSom pocte bicyklov si ich navzajom ziaci poZicaju.

KPukata cesti¢ka

Pomocky
Zameranie

Priestor

: bicykle prilby, méty, krieda

: nacvik jazdy pri riadeni jednou rukou, rozvoj rovnovahovej schopnosti

: plocha Skolského ihriska, voI'ného parkoviska, pristupovej cesty bez pohybu

aut
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Popis hry

apravidla : Ucitel' vyznaci kriedou Gizku kl'ukatu trasu okolo mét, po ktorej ziaci jazdia za
sebou na bicykloch. Na signal ucitel’a, ziaci drzia riadidlé len jednou rukou,
pricom nesmu opustit’ priestor uzkej cesticky. Na d’alsi signal si vymenia ruky
na riadidlach a pokracuju v jazde. Vyhrava jazdec, ktorému sa podari prejst’
celt trasu bez poruSenia pravidiel. Ziaci jazdia za sebou niekol’ko kol bez
prerusenia.

Pri menSom pocte bicyklov si ich navzajom ziaci pozicajl.

Osmickova draha

Pomodcky  : bicykle prilby, méty

Zameranie : nacvik zastavovania a Startu, zosadania a nasadania na bicykel, rozvoj
rovnovahovej schopnosti

Priestor : plocha skolského ihriska, vol'ného parkoviska, pristupovej cesty bez pohybu
aut

Popis hry

apravidla : Ucitel vyznaci na ploche ihriska slalomovu drdhu v tvare osmicky z kuZel'ov.
Ziaci sa jazdou na bicykloch pohybuju na vyznaGenej drahe v rozstupoch za
sebou a na signal ucitel'a zabrzdia a zosadnu z bicykla. Na d’alsi signal vysadna
a pokracuju d’alej v jazde. Ak ucitel zapiska dvakrat, ziaci z bicykla zosadnu
a zarovei aj menia smer jazdy.

Pri menSom pocte bicyklov si ich navzajom ziaci poZzicaju

Tienovy jazdec
Pomoécky  : bicykle prilby, méty
Zameranie : nacvik jazdy vpred na bicykli v suvislosti so zmenou smeru a tempa, rozvoj

rovnovahovej a priestorovo-orientacnej schopnosti

Priestor : plocha skolského ihriska, voI'ného parkoviska, pristupovej cesty bez pohybu
aut

Popis hry

apravidla  : Ugitel' vyznaéi priestor, v ktorom sa Ziaci buda pohybovat’. Ziaci ¢akaju

Vv skupinke po dvoch. Na signal sa dvojice rozidu po ihrisku, pricom sa druhy
z dvojice snazi kopirovat’ jazdu prvého jazdca, ktory pocas jazdy meni

I'ubovol'ne tempo a smer. Hru méZeme pozmenit’ vymedzenim drahy kuzel'mi,

125



aby aj prvi jazdec musel svoju pozornost’ venovat’ drahe pred sebou.

Pri mensSom pocte bicyklov si ich navzajom ziaci pozi¢aju

Tienovi jazdci

Pomocky : bicykle prilby, méty, dosky roznej irky a dizky

Zameranie : nacvik jazdy vpred na bicykli v suvislosti so zmenou smeru a tempa, rozvoj
rovnovahovej a priestorovo-orienta¢nej schopnosti

Priestor : plocha skolského ihriska, vol'ného parkoviska, pristupovej cesty bez pohybu
aut

Popis hry

apravidla : Ucitel vopred vyznaci priestor métami a rozlozi po drahe dosky roznej Sirky
a dizky. Po vyznadenej trase v priestore ihriska jazdia Ziaci na bicykli v
Stvor¢lennych az patclennych druzstvach, pricom sa na cele v kazdom kole
striedaju. Prvé kolo absolvuji okolo vyznacenych mét v o najkratSom Case, v
druhom kole absolvuju pripravenu prekazkovu drahu, v ktorej obchadzaja
méty, prekondvaju pripadné nerovnosti, prechddzaji po doskach roznej Sirky.
V d’alSom kole po vymene predného jazdca absolvuju rychle kolo okolo
vyznacenych mét. Takto sa kola striedaju, pricom ucitel’ kontroluje priebeh

jazdy. Vyhrava druzstvo, ktoré dostane o najmensi pocet trestnych bodov.

Jazda cez priepast’

Pomocky  : bicykle prilby, méty, dosky réznej $irky a dizky

Zameranie : nacvik jazdy vpred na bicykli cez prekazky, rozvoj rovnovahovej a priestorovo-
orienta¢nej schopnosti

Priestor : plocha Skolského ihriska, vol'ného parkoviska, pristupovej cesty bez pohybu
aut

Popis hry

apravidla : Ziaci stoja na Startovej méte a ¢akaju na signal od ugitel'a. Pred sebou majii
vopred vyzna¢enu trat’ métami, pricom sucasne na ploche leZia dosky rozne;j
sirky a dizky, po ktorych musia na bicykli postupne prejst’. Pri nezvladnuti
jazdy po doske sa da ziakovi trestny bod. Vyhrava Ziak, ktory ma najmene;j

trestnych bodov.

Jazda priatel’stva
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Pomocky
Zameranie

Priestor

Popis hry

a pravidla

: bicykle prilby, méty
: nacvik jazdy pri riadeni jednou rukou, rozvoj rovnovahovej schopnosti

: plocha skolského ihriska, vol'ného parkoviska, pristupovej cesty bez pohybu

aut

: Ziaci stoja na $tartovej méte vo dvojiciach. Na signal uéitela vysadnu na

bicykel a pohnt sa smerom k d’al§im métam, pricom sa pocas jazdy k sebe
priblizia a riadidlé drzia jednou rukou( l'avy jazdec I'avou a pravy jazdec pravou
rukou). VolI'nymi rukami sa chytia a takto sa snazia prejst’ co najdlhsi usek
okolo mét bez prerusenia spojenia rukami. Vitazi dvojica, ktora prejde najdlhsi

usek bez porusSenia pravidiel.

Jazda zruénosti

Pomdcky  : bicykle prilby, méty, plastové pohare s vodou, dosky roznej Sirky

Zameranie : nacvik jazdy pri riadeni jednou rukou, rozvoj rovnovahovej a priestorovo-
orientac¢nej schopnosti

Priestor : plocha skolského ihriska, vol'ného parkoviska, pristupovej cesty bez pohybu
aut

Popis hry

apravidla : Ziaci jazdia na vopred vyznadenej trati uéitelom, priom plnia uréené ulohy,
ako jazda s drzanim riadidiel pravou- 'avou rukou, prendsanie predmetu v ruke(
plastovy pohar s vodou...) po€as jazdy, jazda na pedali s odrazanim vol'nej
nohy, prejazd cez terénnu nerovnost, prejazd po doskach réznej sirky a dizky.
Vitazi diet’a, ktoré ma ¢o najmene;j trestnych bodov, ktoré ucitel’ udeli pri
poruseni pravidiel.

Jednoruky jazdec

Pomocky  : bicykle prilby, méty, tenisové lopticky, vedra alebo kose

Zameranie : nacvik jazdy pri riadeni jednou rukou, rozvoj rovnovahovej a priestorovo-

orienta¢nej schopnosti

Priestor : plocha Skolského ihriska, voI'ného parkoviska, pristupovej cesty bez pohybu
aut

Popis hry

apravidla : Ziaci stoja na Startovej méte. Na signal ucitel’a $tartuju, priom drzia v ruke
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tenisovu lopticku. Na uréenej méte drzia riadidla pri jazde jednou rukou

a vol'nou rukou lopticku odhadzuju do pripraveného kosa( vedra). Na d’alsej
méte dostanu od spoluziaka do vol'nej ruky d’al$iu lopti¢ku a po otoceni okolo
méty ju opat’ odhadzuju do pripraveného kosa( vedra). Jazdec pokracuje v jazde
a na koncovej méte ktorti obchadza dostava d’alsiu lopticku od spoluziaka,
ktoru opét’ na uréenej méte odhadzuje. Jazda pokracuje do okamziku, ked’ pri
hode lopticku netrafi do kosa, alebo inym spdsobom porusi pravidla. Vitazi
jazdec, ktory presne odhodi pocas sut’aze najvacsi pocet lopticiek do kosa(
vedra) a neporusi pravidla. Hru mézeme zl'ah¢it’ jazdou na jednom pedali( ako
na kolobezke), pricom pri preberani a odhadzovani lopticky méze jazdec

zastat’.

Etapové preteky mieru

Pomocky

Zameranie

Priestor

Popis hry

a pravidla

: bicykle prilby, méty
: nacvik jazdy vpred na bicykli v stvislosti so zmenou smeru a tempa, rozvoj

rovnovahovej a priestorovo-orienta¢nej schopnosti

: plocha Skolského ihriska, vol'ného parkoviska, pristupovej cesty bez pohybu

aut

: Ziaci stoja na $tartovacej méte v trojiciach. Na signal uéitel’a vystartuje trojica

po vopred vyznacenej drahe okolo ihriska, pri€om trojica jazdi za sebou.

V kazdom kole sa veduci jazdec vymeni, priCom kazdé druh¢ kolo sa snazia
jazdci prejst’ Co najpomalSou rychlostou. Na signal ucitel’a Startuje d’alSia
trojica tak, aby si navzajom druzstva neprekazali. Vitazi druzstvo, ktoré sa ¢o

najdlhsie udrzi v zdvode bez zastavenia, alebo porusenia pravidiel.

Slimacie preteky

Pomocky

Zameranie

Priestor

Popis hry

: bicykle prilby, méty, dosky s roznou Sirkou
: zdokonal'ovanie jazdy vpred na bicykli cez prekazky v pomalom tempe, rozvoj

rovnovahovej a priestorovo-orientacnej schopnosti

: plocha Skolského ihriska, voI'ného parkoviska, pristupovej cesty bez pohybu

aut
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apravidla : Ziaci maji vopred vyznacent drahu métami a doskami s réznou irkou po
ktorej sa snazia jazdit' co najpomalSou rychlostou, bez prerusenia jazdy. Pocas
jazdy obchadzaji vyznacené méty, alebo prechddzaju stazenou drahou(dosky

na ploche ihriska). Pri poruSeni pravidiel sa jazdec vracia na Startovnu métu.

CyKklisticky slalom

Pomocky  : bicykle prilby, méty, stopky

Zameranie  : zdokonal'ovanie jazdy vpred na bicykli v stvislosti sO zmenou smeru, rozvoj
rovnovahovej a priestorovo-orienta¢nej schopnosti

Priestor : plocha skolského ihriska, vol'ného parkoviska, pristupovej cesty bez pohybu
aut

Popis hry

apravidla : Ziaci stoja na Startovej méte a Gakaju na signal od ugitel'a. Postupne jazdia na
bicykli po vopred vyznacenej slalomovej trase, ktort sa snazia prejst’' v ¢o
najkratSom Case, pricom musia dodrziavat’ uréenu trasu. Vyhrava ziak, ktory

ma najkratsi ¢as a pritom neporusi urcené pravidla.

Sprintérske preteky

Pomodcky  : bicykle prilby, méty, stopky

Zameranie : nacvik jazdy vpred na bicykli v stvislosti so zmenou smeru a tempa, rozvoj
rovnovahovej a priestorovo-orientaénej schopnosti

Priestor : plocha skolského ihriska, voI'ného parkoviska, pristupovej cesty bez pohybu
aut

Popis hry

apravidla : Troj€lenné druzstva Startuju na signal ucitel’a po vopred vyznacene;j trati
métami, priCom sa striedaju Gseky, na ktorych sa snazia deti jazdit’ Co
najvysSou rychlost'ou a useky, v ktorych sa jazdci musia otocCit’ okolo méty.
Meéty su postavené tak, aby sa od deti vyzadovalo zniZenie rychlosti na
minimum a zruc¢né otacanie na malom priestore. Potom nasleduje opét rychly
usek. Takto sa urci pocet tsekov ktoré musi jazdec prejst’ a vyhrava druzstvo
s najlepSim ¢asom, pocas ktorého prejda urCeny tsek bez zastavenia, ¢i

prerusenia jazdy.
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Skameneny cyklista

Pomdcky : bicykle prilby, méty, stopky, krieda
Zameranie : zdokonal'ovanie jazdy vpred na bicykli v pomalom tempe, rozvoj
rovnovahovej a priestorovo-orienta¢nej schopnosti
Priestor : plocha skolského ihriska, voI'ného parkoviska, pristupovej cesty bez pohybu
aut
Popis hry
apravidla : Ziaci stoja vedl'a seba na Startovej méte.. Na signal ucitel'a vysadnu na bicykel
a snazia ¢o najdlhSie balansovat’ na mieste a pritom sa nepohybovat’ dopredu.
Jazdec, ktory prekro¢i prednym kolesom vopred nakreslent ¢iaru, alebo
zosadne z bicykla vypadava zo sitaze. Vyhréava jazdec, ktorému sa podari
vydrzat’ na bicykli ¢o najdlhSie a pritom neporusi pravidla.
Pohyblivy chodnik
Pomodcky  : bicykle prilby, méty, novinovy papier
Zameranie : zdokonalovanie jazdy vpred na bicykli v pomalom tempe, rozvoj
rovnovahovej a priestorovo-orienta¢nej schopnosti
Priestor : plocha skolského ihriska, vol'ného parkoviska, pristupovej cesty bez pohybu
aut
Popis hry
apravidla : Vytvorime zo Ziakov 2 alebo viac Stvor¢lennych druzstiev, ktoré sa postavia na

Startova métu. Kazdé druzstvo dostane 3 novinové harky. Ucitel’ rozostavi

v smere jazdy niekol’ko mét vo vzdialenosti 2 m od seba. Prvi v druzstvach
maju bicykel, na ktorom sa pomalou jazdou snaZia prejst’ od Startovej méty do
ciel’a, ale s podmienkou, Ze mozu prejst’ len po novinovych harkoch, ktoré im
ostatni ¢lenovia druzstva stihnu poloZzit’ na zem na trovni uc¢itel'om
postavenych mét. Novinové harky, po ktorych uz jazdec na bicykli presiel,
ostatni z druZstva presuntl k d’alSej méte v smere jazdy. Ked’ st na Grovni
poslednej méty, noviny zoberu a utekaju k Startovej méte, kde sa d’alsi Clen
druzstva stava jazdcom. Vyhrava druzstvo, ktoré¢ho ¢lenovia tito ulohu urobia
ako prvi, pricom dodrzia stanovené pravidla, ako nezosadnut’ z bicykla pocas
jazdy od Startovej méty po koncovu, neprejda popri postavenych métach bez

toho, aby tam boli poloZené novinové harky ...
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Pohybové hry zamerané na nacvik a zdokonal’ovanie softbalu

Strazca
Pomocky : softbalové rukavice, softbalové( tenisové, kriketové lopticky), méty
Zameranie : nacvik odhodu a chytania, rozvoj reakénej a priestorovo-orienta¢nej schopnosti
Priestor : telocvicna, Skolské ihrisko
Popis hry
apravidla : Ziaci v pare stoja vedl'a svojej vyznacenej méte 3 metre od seba. Prvi Ziak
odhadzuje lopti¢ku do priestoru druhého Ziaka, ktory sa ju snazi chytit’ a nohou
sa rychlo dostat’ na svoju métu. Odhadzujici sa po hode snazi ¢o najrychlejsie
vybehnut' a prebehnat’ po méte druhého. Ak sa mu to podari, ziskava bod. Ziaci
vo dvojici hrajt, pokial’ jeden nedosiahne 10 bodov, pri¢om raz hadze jeden,
raz druhy Ziak v dvojici.
Lavina
Pomdcky : softbalové rukavice, softbalové( tenisové, kriketové lopticky), méty, lavicky,
Svédska debna
Zameranie : nacvik odhodu a chytania, rozvoj reakénej a priestorovo-orientac¢nej schopnosti
Priestor : telocvicna, Skolské ihrisko
Popis hry
apravidla : Ziaci vytvoria §tvorélenné druzstva. Ugitel’ v priestore rozmiestni rozne
prekazky, zvIast pre drahu kazdého vybiehajuceho Ziaka v druzstve. Urcena
trojica vybieha zo Startovej méty do priestoru, kde prekonavaji rozne prekazky,
preskakuju ich, podliezajt, obchadzaju... Ziak z trojice, ktory prebieha cez
koncovu métu ako prvi, po obehnuti méty presne hadze lopticku spat’ Stvrtému,
ktory cely Cas ¢aka na Startove] méte. Odhadzujuci Ziak bod za vitazstvo
ziskava len v pripade, Ze chytajuci Ziak lopticku chyti a nepusti na zem. Po
kazdom kole sa Ziaci na Startovej méte menia. Vyhrava Ziak, ktory ziska
najvacsi pocet bodov.
Preteky lapacov
Pomdcky  :softbalové rukavice, tenisové lopticky
Zameranie : nacvik chytania, rozvoj reak¢nej a priestorovo-orienta¢nej schopnosti
Priestor : telocvicna, Skolské ihrisko
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Popis hry

apravidla : Ziaci vo dvojici stoja oproti sebe. Prvi méa v ruke 4 tenisové lopti¢ky, ktoré
naraz vypusti zo vzpazenych rak. Druhy sa snazi lopticky pochytat’ v ¢o
najkratSom ¢ase bez toho, aby mu nevypadli z rak. Ak mu lopticka vypadne, za
kazdu ziskava trestny bod. Po piatich pokusoch sa vo dvojici vymenia.
Vitazom je ziak, ktory ma nizsi pocet trestnych bodov. Hru mozeme spestrit’

rozdanim softbalovych lapaciek.

Hod’ a bez k najblizSej méte

Pomocky  : softbalové rukavice, softbalové( tenisové, kriketové lopticky), méty

Zameranie : nacvik odhodu a chytania, rozvoj reakénej a priestorovo-orientac¢nej schopnosti

Priestor : telocvicna, Skolské ihrisko

Popis hry

apravidla : Ziaci stoja na vlastnej méte oproti sebe na vzdialenost’ 5 metrov. Prvi hadze
lopti¢ku druhému presne na ruku. V momente chytenia vybieha prvi k méte
druhému a naopak. Ziak, ktory skor prebehne od svojej méty k méte druhého
spoluziaka ziskava bod, pricom obaja nesmu vybiehat’ skor, ako mé chytajici
lopti¢ku pevne v rukach(lapacke). Ucitel’ dohliada na dodrziavanie pravidiel.
Vitazom je ziak, ktory ziska viac bodov. Po kazdom pokuse si ziaci navzajom

vymenia ulohy.

Odhodenie a lapanie lietajuceho taniera

Pomocky : plastové lietajuce taniere

Zameranie : nacvik odhodu a chytania, rozvoj reakénej a priestorovo-orienta¢nej schopnosti

Priestor : telocvicna, Skolské ihrisko

Popis hry

apravidla : Ziaci stoja vo dvojici oproti sebe na bezpeénti vzdialenost’. Prvy hadze lietajuci
tanier presne do priestoru postavenia druhého Ziaka. Po uspeSnom chyteni
lietajuceho taniera, druhy zZiak ¢innost’ opakuje. Pocita sa ¢o najvyssi pocet
platnych pokusov, kedy je tanier presne hodeny a chyteny bez toho, aby spadol
na zem. Pre zvysenie obtiaznosti hry mozeme prediZit’ vzdialenost’ medzi

ziakmi.
Slalom okolo pokladu
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Pomocky
Zameranie
Priestor
Popis hry

a pravidla

: softbalové rukavice, softbalové( tenisové, kriketové lopticky), méty
: nacvik odhodu a chytania, rozvoj reak¢nej a priestorovo-orienta¢nej schopnosti

: telocvicna, Skolské ihrisko

: Ziaci vo dvojici stoja na $tartovej méte. Na signal ugitel'a prvy ziak vybieha po

urcenej trase vymedzenej métami, ktora predstavuje slalomovt dréhu. Kazda
métu obieha dookola a az potom sa zohne pre vol'ne poloZzent lopti¢ku na méte
( ktora predstavuje najdeny poklad), presne ju odhodi prvému ziakovi
Cakajiicemu na Startovej méte, ktory ju po uspesnom chyteni polozi na svoju
métu. Po odhode lopti¢ky z prvej méty ziak d’alej prebicha k d’alsej méte, ktora
najprv obiehaji v opacnom smere ako predosli. Takto postupuje az ku
koncovej méte. Vitazi dvojica, ktora ulohu zrealizuje v o najkratSom Case bez
porucenia pravidiel. Chytajtci Ziak sa z méty nesmie pohnut’ pre lopti¢ku, ktora
uspesne nechytil. Za kazda lopticku, ktort nema polozent na méte, dostava

dvojica trestny bod.

Rychly posol so spravou

Pomocky
Zameranie
Priestor
Popis hry

a pravidla

: softbalové rukavice, softbalové( tenisové, kriketové lopticky), méty

: nacvik odhodu a chytania, rozvoj reak¢nej a priestorovo-orienta¢nej schopnosti

: telocvicna, Skolské ihrisko

: Ziaci stoja za sebou vo dvojici. Predny spodnym hodom vyhadzuje lopticku

vysoko a pred seba. V momente hodu zadny vybieha popri prvom do priestoru
a snazi sa lopticku chytit’ skor, ako spadne na podlahu. Po tspeSnom chyteni sa
snazi o najskor obehnut’ vyznacenu métu, vratit’ sa a postavit’ za prvého. Po
kazdom pokuse si ziaci vymenia postavenie. Vitazom je dvojica, ktord ma
najvyssi pocet vitazstiev. Hru mozeme st’'aZit’ postavenim mét do smeru
pohybu, ktoré musi Ziak dookola obehntit’ a tak pokraCovat’ k d’alSej méte a az

po obehnuti poslednej méty sa rychlo prestva do postavenia za prvého Ziaka.

Podliezanie mosta

Pomdcky

Zameranie

Priestor

: softbalove rukavice, softbalové( tenisové, kriketoveé lopticky)
: nacvik odhodu a chytania, rozvoj reak¢nej a priestorovo-orientacnej schopnosti

: telocvicna, Skolské ihrisko
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Popis hry

apravidla : Ziaci utvoria trojice, pri¢om sa dvaja Ziaci drzia ¢elom k sebe za ruky. Treti
ziak odhadzuje lopti¢ku ponad nich a snazi sa podliezat’ drziace sa ruky,
vybehnut a €o najskor chytit’ lopticku. Drziaci sa za ruky pri kazdom pokuse

znizuju priestor, popod ktory sa musi prebehujtci dostat’.

Bran si svoje zasoby

Pomocky : méty

Zameranie :rozvoj silovych schopnosti dolnych koncatin a rozvoj koordinacnych schopnosti

Priestor : telocvicna, Skolské ihrisko

Popis hry

apravidla : Ziaci vytvoria dvojice, pricom prvi stoji vykroéenou jednou nohou na méte.
Poskakovanim na druhej nohe sa snazi v ¢o najkratSom cCase ju obskakat’
dookola, pricom vykroc¢enou nohou sa jej neustale dotyka.. Druhy ziak je cely
¢as oprety o prvého chrbtom a snazi sa ho z méty vytlacit’ bez pomoci ruk.
Vitazom je ten ziak, ktorému sa podari viackrat obskakat’ métu bez toho, aby
dal vykro€ent nohu z méty dole. Po kazdom pokuse sa vo dvojici Ziaci

vymenia, pri¢om sa méty dotykaju vzdy druhou nohou.

Hon na liSku

Pomdcky : softbalové rukavice, softbalové( tenisové, kriketové lopticky)

Zameranie : nacvik odhodu a chytania, rozvoj reakénej a priestorovo-orienta¢nej schopnosti

Priestor : telocvicna, Skolské ihrisko

Popis hry

apravidla : Ziaci vytvoria trojice. Oproti nim na vzdialenost’ 5 metrov s tri méty. Jeden
Z trojice ma lopticku, ktoru presne odhadzuje na vybrani métu. V. momente
hodu vSetci traja vyStartuju a bezia k méte, ku ktorej letela lopticka a snazia sa
ju €o najrychlejSie prebehntt’ tak, Ze na fiu pri behu stupia. Po prebehnuti sa
snazia lopticku ¢o najskor chytit’. Vyhréava ten ziak, ktorému sa to podari. Po

kazdom pokuse sa Ziaci vymenia v haddzani lopti¢kou.

Brat nepozna brata

Pomdcky  : softbalové rukavice, softbalové( tenisové, kriketové lopticky)

Zameranie :rozvoj sily, obratnosti, koordinacie
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Priestor : nacvik odhodu a chytania, rozvoj reak¢nej a priestorovo-orienta¢nej schopnosti
Popis hry
apravidla : Ziaci vytvoria dvojice, pri¢om sa rukami pretlacaju v drepe oproti sebe tak, aby
jeden druhého prevalil na zem tak, Ze druhy zostane v sede. Ziak, ktory pretla¢i
spoluziaka, ktory dosadol na zem, vybieha do priestoru, kde zoberie lopticku
a spodnym hodom ju odhadzuje smerom k pretlacenému spoluziakovi. Ten sa
snazi ¢o najskor postavit’ a chytit’ hodenu lopticku. Ak sa nestihne postavit’
a nechyti na neho letiacu lopticku, dostava trestny bod. Vitazom je ziak

S niz§im poctom trestnych bodov.

Poklad na zelenom vrchu

Pomdcky : softbalové rukavice, softbalové( tenisové, kriketové lopticky), tenisova raketa,
palka z minisoftbalu, méty

Zameranie : nacvik odhodu, odbitia a chytania, rozvoj reakénej a priestorovo-orientacne;j
schopnosti

Priestor : telocvicna, Skolské ihrisko

Popis hry

apravidla : Prvi ziak sa postavi s tenisovou raketou, pripadne s palkou z minisoftbalu na
métu. Druhy ziak spodnym hodom nahadzuje lopticku do priestoru nad métu
prvého ziaka, ktory ju odbije do vopred ur€eného smeru a na uréenti
vzdialenost’, kde s rozmiestneni d’al8i spoluZiaci, ktori sa snazia letiacu
lopti¢ku o najskor chytit’. Ziaci sa pri innosti pravidelne na svojich

postaveniach vymiena;ju.

Odisteny granat

Pomocky : softbalové( tenisove, kriketové lopticky), méty

Zameranie : nacvik odhodu a chytania, rozvoj priestorovo-orienta¢nej schopnosti

Priestor : telocvicna, Skolské ihrisko

Popis hry

apravidla : Ziaci sutazia v hadzani lopti¢ky spodnym hodom na vzdialenost’ a na presnost,
pricom sa postupne po hode z méty presuvaju spét’ za odhodovi métu, kde
¢akaju na svoj d’al$i pokus. Na druhej strane ihriska stoja dvaja Ziaci, ktori po
podlahe kotul’aju spat’ lopti¢ky. Vitazom je Ziak, ktory ma najvacsi pocet

presnych zasahov v priestore vymedzenom métami.
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Fontana
Pomocky
Zameranie
Priestor
Popis hry

a pravidla

Kyvadlo
Pomdcky
Zameranie
Priestor
Popis hry

a pravidla

: softbalové rukavice, softbalové( tenisové, kriketové lopticky)
: nacvik chytania, rozvoj reak¢nej a priestorovo-orienta¢nej schopnosti

: telocvicna, Skolské ihrisko

: Ziaci vytvoria pitice, pri¢om 3tyria stoja ¢elom k strednému Ziakovi v tesnej

blizkosti. Ziak v strede ma v rukach $tyri lopti¢ky. Na signal uéitel'a urobia
vSetci drep. Na d’alsi signal ziak v strede vyskoc¢i z drepu a vyhodi vSetky
lopticky vysoko do priestoru. Ostatni Styria Ziaci sa snazia chytit’ letiacu
lopti¢ku skor, ako dopadne na podlahu. Po niekol’kych pokusoch sa ziaci v
strede vymenia. V druzstve vyhrava ziak, ktory chyti ¢o najvacsi pocet

lopti¢iek pocas hry.

: softbalové rukavice, softbalové( tenisové, kriketové lopticky)

: nacvik odhodu a chytania, rozvoj reak¢nej a priestorovo-orienta¢nej schopnosti

: telocvicna, Skolské ihrisko

: Ziaci vytvoria trojice. Dvaja stoja proti sebe na vzdialenost’ 5 m. Treti stoji

medzi nimi. Krajni si spodnym hodom hadzu medzi sebou lopticku tak, aby ju
odhodili skor, ako sa ich stredny dotkne. Pri chyteni lopti¢ky im nesmie z ruky
vypadnut,, lebo sa v strede automaticky Ziaci navzajom vymenia. Ak sa
strednému Ziakovi podari dotknut’ sa Ziaka skor, ako ten odhodi lopticku,
vymenia si postavenie a ¢innost’ d’alej pokracuje. Vyhrava ziak, ktory sa do

stredu dostane ¢o najmenej krat.

Loptova vojna

Pomocky
Zameranie
Priestor
Popis hry

a pravidla

: softbalové( tenisové, kriketové lopticky), Svihadla, krieda, méty
: nacvik odhodu , rozvoj priestorovo-orienta¢nej schopnosti

: telocvicna, Skolské ihrisko

: Ziakov rozdelime do dvoch druzstiev tak, aby kazdy v druzstve mal aspoii 2

lopticky. Druzstva postavime oproti sebe na vzdialenost’, ktorti ndm dovol'uje
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priestor. Hraci priestor rozdelime na polovicu pomocou Svihadiel, mét alebo
kriedy. Druzstva sa postavia oproti sebe a na znamenie sa snazia zbavit’
lopticiek tak, Ze ich v rychlom slede odhadzuju spodnym odhodom do priestoru
druhého druzstva. Na signal ukoncia hadzanie a spocitaju vsetky lopticky, ktoré
sa nachadzajt v ich hracom priestore. Vyhrava to druzstvo, ktoré ma vo svojom
hracom priestore mensi pocet lopti¢iek. Hru moézeme obmienat’ tak, ze vSetci
ziaci hadzu lopticky spodnym hodom, pripadne po kazdom hode musia urobit’

drep a vyskok.

Kto ma loptu?

Pomocky  : softbalové rukavice, softbalové( tenisové, kriketové lopticky)

Zameranie : nacvik odhodu a chytania, rozvoj reakénej a priestorovo-orientaénej schopnosti

Priestor : telocvicia, Skolské ihrisko

Popis hry

apravidla : Ucitel’ utvori 4 ¢lenné druzstva. Prvy ziak stoji 5Sm od ostatnych troch ziakov,
stojacich v rade, pri¢om su trojica a prvy ziak k sebe oto¢eni chrbtom. Prvy
ziak zvola: ,,Raz, dva, tri — loptu mas ty*, a hadze lopticku ponad hlavu smerom
k ostatnym. Chytajuci ziaci sa na zvolanie prvého ziaka,, -loptu mas ty”” otocia
a snazia sa lopti¢ku chytit’ do ruky tak, aby im z nej nevypadla, pricom
hadzajuci Ziak ostava k trojici otoCeny chrbtom. Ak lopti¢ku jeden z nich chyti,
vSetci daju ruky za chrbat a zvolaja: ,Styri, pat, Sest’, kde je teraz, vie§?* Ziak,
ktory lopticku hadzal sa otoci a snazi sa uhadnut’, kto ju ma. Ak sa mu to
podari, vymienia si ulohu so Ziakom, u ktoré¢ho bola lopticka.

Chytana na body

Pomdcky  :softbalové rukavice, softbalové( tenisové, kriketove lopticky)

Zameranie : nacvik odhodu a chytania, rozvoj reakénej a priestorovo-orienta¢nej schopnosti

Priestor : telocvicna, Skolské ihrisko

Popis hry

apravidla : Ucitel rozdeli Ziakov na dve rovnaké druzstva a postavi ich vo vymedzenom

priestore na vzdialenost’ 10 m od seba, pricom si spodnym hodom lopticky na
signal ucitel’a ziaci medzi sebou prihravaja. Ten, kto chyti loptu do obidvoch
rik ma pre druzstvo 1 bod, kto do pravej ruky, ma 2 body a ten kto chyti

lopti¢ku l'avou rukou, alebo rukou s rukavicou — 3 body. Vitazom je druzstvo,
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ktoré dosiahne vopred urc¢eny pocet bodov (napr. 50, 70, 100 ...). Hru uditel’
sleduje, riadi a spocitava body obidvom druzstvam, pripadne ak ma neparny

pocet ziakov, uréi si ho ako pomocnika pri spocitavani bodov.

Pohybové cviCenia a hry zamerané na nacvik a zdokonalovanie florbalu

Dostihy

Pomocky  : florbalové hokejky, méty

Zameranie :rozvoj silovych schopnosti dolnych koncatin,

Priestor : telocvicia

Popis hry

apravidla : Ziaci stoja na Startovej méte. Z florbalovych hokejok sa vytvoria prekazky,
ktoré s polozené na podlahe 50 cm od seba. Na signal ucitel’a ich Ziaci najprv
prebehnt a zaradia sa naspét’ na koniec ¢akajiceho radu. Nasleduji
preskakovania striedavo na pravej a 'avej nohe a nakoniec preskoky znozmo.
Hru mozeme st’azit’ vytvorenim druzstiev, ktoré medzi sebou sit'azia
v rychlosti preskakovania. Vitazi druzstvo, ktoré sa prvé vystrieda a neporusi

urcené pravidla.

Slalomové preteky

Pomocky : florbalové hokejky, méty, kuzele, florbalové lopticky

Zameranie : nacvik vedenia lopticky so zmenou smeru pohybu, rozvoj priestorovo-
orienta¢nych schopnosti

Priestor : telocvicna

Popis hry

apravidla : Z kuZelov ucitel’ vyty¢i slalomovl drahu. Na signal ju absolvuji Ziaci
Startujtici zo Startovej méty po sebe s florbalovou hokejkou v ruke, pricom veda
lopti¢ku okolo vyznacenych kuzel'ov, az po koncovi métu. Hru moéZeme pouZzit’
aj ako sutaz, ked’ vytvorime druzstva, ktoré medzi sebou bojuji. Vitazi

druzstvo, ktoré sa prvé vystrieda pri ¢innosti.

Na raka
Pomocky : florbalové hokejky, méty, kuzele, florbalové lopticky
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Zameranie

Priestor
Popis hry

a pravidla

Vejar
Pomdcky

Zameranie

Priestor
Popis hry

a pravidla

Twister
Pomocky

Zameranie

Priestor
Popis hry

a pravidla

: ndcvik vedenia lopti¢ky so zmenou smeru pohybu, rozvoj priestorovo-

orienta¢nych schopnosti

: telocvicna

: Cvicenia st obdobou hry slalom, pri ktorej z kuzel'ov ucitel’ vyty¢i slalomovu

dréahu. Na signal ju absolvuju ziaci Startujuci zo Startovej méty po sebe
s florbalovou hokejkou v ruke, pri¢om vedd lopticku okolo vyznacenych
kuzel'ov, az po koncovii métu v behu vzad.Aj v tejto hre je mozné medzi

druzstvami sut’azit’ formou Stafetovej hry.

: florbalové hokejky, méty, kuzele, florbalové lopticky, stopky

: nacvik strel’by, rozvoj priestorovo-orientaénych schopnosti

: telocvicna

: Ziaci st zoradené na $tartovej méte. Na signal vybiehajii do priestoru, kde st

vytycené Styri méty. Na kazdej méte je pripravena florbalova lopticka, ktora
vystrelia hokejkou do priestoru Startovej méty, kde je vytvorena branka(dva
kuzele 1 m od seba). Méty su v priestore rozmiestnené vejarovito. Prva méta je
V pravo 5 m od Startovej méty, druhd je v 'avo na trovni prvej, tretia je v pravo
7 m od $tartovnej méty a §tvrta je v 'avo na urovni tretej. Dalsi dakajiici Ziaci
zbieraju lopticky a umiestniuji ich k métam. Pri hre vitazi ziak, ktory neporusi
pravidla a ma ¢o najviac presnych zasahov, pripadne drahu absolvuje v ¢o

najkratSom case.

: florbalové hokejky, méty, florbalové lopticky
: nacvik spravneho drzania hokejky pri pohybe, rozvoj priestorovo-
orienta¢nych schopnosti

: telocvicna

: Ucitel rozlozi na podlahu méty. Kazdy ziak sa postavi k svojej méte

s florbalovou hokejkou, ktorej Cepel’ drzi tesne nad métou. Na signdl Ziaci
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obiehaju okolo méty dvakrat v pravo a dvakrat v 'avo, pricom musia ¢epel’
hokejky drzat’ stale tesne nad métou. Vit'azi ziak, ktory splni tlohu prvy

a dodrzi pravidla.

Dobyvanie palaca

Pomocky  : florbalové hokejky, méty, kuzele, florbalové lopticky, stopky

Zameranie : nacvik strel’by v pohybe, rozvoj priestorovo- orientaénych schopnosti

Priestor : telocvicina

Popis hry

apravidla : Ucitel’ vytvori v priestore z mét §tvorec so stranou 10m. Do stredu umiestni
kuzel’, ktory budu ziaci pri strel'be triafat’. V kazdom rohu Stvorca st tri
lopticky. Ziak vybieha s florbalovou hokejkou k prvej méte(roh §tvorca)
a striel’a na stredovy kuzel'. Po presnom zasahu sa presuva k druhému, az
poslednému rohu $tvorca a bezi do ciel'a. Ak prvou strelou nezasiahne stredovy
kuzel’, ma druhy a pripadne treti pokus. Vitazi ziak, ktory drahu absolvuje v ¢o
najkratSom Case a S ¢o najmens$im poctom striel na stredovy kuzel'. Pri hre

mozu sut'azit’ druzstva. Ostatni ziaci pomahajl zbierat’ lopticky.

Kamiény — tahace

Pomoécky  : florbalové hokejky

Zameranie :rozvoj silovych schopnosti

Priestor : telocvicna

Popis hry

apravidla : Ziaci vytvoria trojice, pricom jeden drzi dvoch za florbalové hokejky a snazi sa
ich tahat na $irku telocviéne. Ziaci, ktori st tahani, stoja len na jednej nohe
a svojou aktivitou sa mu snazia v tom zabranit. Hru m6Zeme obmienat’ s tym,
ze dvojica sedi na podlahe a tak ich t'aha treti, pripadne dvojica stoji na
podlozke, ktort mézeme Smykat’ po podlahe telocvicne(papier, mala
zinenka...). Cvi¢enie moZeme pouzit’ aj ako Stafetovu hru, pricom sa pri tahani

vystriedaju vSetci ¢lenovia druZstva.

VlIacik

Pomoécky  : florbalové hokejky, méty, kuzele, malé Zinenky, tvrdy papier
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Zameranie
Priestor
Popis hry

a pravidla

Hviezda
Pomdcky
Zameranie
Priestor
Popis hry

a pravidla

: rozvoj silovych schopnosti

: telocvicna

: Ziaci sa v troj a viac ¢lennych druzstvach drzia za sebou za florbalové hokejky.

Na signal ucitel'a absolvuju v ¢o najkratSom case vopred vytyc¢enu slalomovu
trasu, pricom sa neustale drzia za hokejky. Vitazi druzstvo, ktoré prvé
absolvuje trasu bez porusenia pravidiel. Hru mézeme st’azit’ tak, ze kazdy druhy
ziak v druzZstve trasu preskace na jednej nohe, absolvuje ju behom vzad

pripadne ho ostatni ¢lenovia druzstva tahaji na podlozke(malé zinenka,

papier...).

: florbalové hokejky, florbalové lopticky

: nacvik prihravky a spracovania, rozvoj priestorovo- orienta¢nych schopnosti

: telocvicna

: Styri az Sest'¢lenné druzstvo stoji okolo Ziaka v strede kruhu v rovnakej

vzdialenosti od neho. Postupne si jednou lopti¢kou prihravaju cez stredného
ziaka tak, ze po kazdej prihravke si s nim prihravajici vymeni miesto. Stredny
ziak prihravku spracuje a opdtovne prihrava d’alSiemu Ziakovi stojacemu na
obvode kruhu okolo neho. Ten prihravku spracuje a opét’ prihrava uz novému
strednému Ziakovi, ktorého po prihravke v strede kruhu strieda. Takto ¢innost’
pokracuje dovtedy, kym sa v strede nevystriedaja vSetci ziaci z druZstva. Pri
hre m6Zeme sutazit’ medzi druzstvami, pri¢om vitazi druzstvo, ktoré¢ho

¢lenovia sa skor vystriedaji na poste stredného Ziaka.

Rychlo strelci

Pomocky

Zameranie

Priestor
Popis hry

a pravidla

: florbalové hokejky, florbalové lopticky
: nacvik strel’by z miesta so zameranim na presnost’, r0zvoj priestorovo-
orienta¢nych schopnosti

: telocvicna

: Ziaci vytvoria dvojice. Prvi mé k dispozicii $tyri lopti¢ky, ktoré florbalovou

hokejkou postupne vystreli na spoluziaka na vzdialenost’ 4 m, neskor na dlhsiu
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vzdialenost’. Druhy sa snazi pohybom- poskoky v pravo-lavo v linii zaujat’
postavenie tak, aby umoznil prvému trafit’ priestor medzi jeho nohami. Po
Styroch pokusoch si navzajom vymenia postavenie. Vitazi ziak, ktory ma viac
presnych pokusov. Strela moze ist’ len do urovne kolien, inak je pokus neplatny

a ziakovi sa odratuva predchadzajuci uspesny pokus.

Klusacke dostihy

Pomocky : florbalové hokejky, florbalové lopticky, méty

Zameranie : nacvik prihravky a spracovania v pohybe, rozvoj priestorovo- orienta¢nych
schopnosti

Priestor : telocvicna

Popis hry

apravidla : Ziaci vytvoria dvojice. Na signal §tartuju a kratkymi prihravkami medzi sebou
sa dostavaji k méte 4m a viac od Startovej méty, okolo ktorej sa otacaju
a postupuju spat’ k ciel'u. Navzajom moézu sut’azit’ viaceré dvojice. Vitazom je

dvojica, ktora trasu absolvuje v ¢o najkratSom Case bez porusenia pravidiel.

Pohybujice mantinely

Pomodcky  : florbalové hokejky, florbalové lopticky, méty

Zameranie : nacvik prihravky a spracovania v pohybe, rozvoj priestorovo- orientaénych
schopnosti

Priestor : telocvicia

Popis hry

apravidla : Ziaci s florbalovymi hokejkami vytvoria dva rady oproti sebe na vzdialenost’ 4
m. V prvom- pohybujicom sa rade maju vSetci lopticku. Na signal prihraji
lopti¢ku ¢o najpresnejsie ziakovi v druhom rade a urobia jeden- dva kroky
vpred a spracuju spatnu prihravku od neho. Po spracovani prihravky sa vsetci
ziaci z pohybujticeho sa radu vratia na svoje povodné postavenie a pohybom
vpravo sa postavia oproti novému protihracovi. Ziak na prvom mieste
V pohybujiicom sa rade sa presunie na druhy koniec radu. Po urcitom case, ked’
sa vSetci ziaci niekol'’kokrat vystriedaja, sa ¢innost’ zastavi a Ziaci v prvom

a druhom rade si navzdjom vymenia postavenie.

Dobijanie hradu
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Pomocky : florbalové hokejky, florbalové lopticky, méty

Zameranie : nacvik strel'by z miesta, rozvoj priestorovo- orienta¢nych schopnosti

Priestor : telocvicia

Popis hry

apravidla : Ucitel’ vyznaci priestor s métami( 4m od Startovej méty), v ktorom st na kazdej
méte umiestnené spojené dva kuzele, do ktorych Ziaci postupne florbalovou
hokejkou a loptickou striel’aju, priCom po uspesnom pokuse, ked’ trafia kuzele
loptickou, postupuju od méty k méte v urCenom smere a poradi. Ak kuzele
netrafia, opakuju pokus dovtedy, pokial’ sa im to nepodari( ucitel’ moze urcit’
maximalny pocet pokusov na jednej méte). Po kazdej strele si ziaci idu pre
svoju lopticku. Vyhrava ziak, ktorému sa ¢o najskor podari prejst’ celu

vyznacenu trasu.

Razenie tunela

Pomodcky  : florbalové hokejky, florbalové lopticky

Zameranie : nacvik prihravky a spracovania na mieste, rozvoj priestorovo- orienta¢nych
schopnosti

Priestor : telocvicna

Popis hry

apravidla : Ziaci vytvoria trojice a postavia sa v zastupe na $irku telocvi¢ne. Prvy a treti
Ziaci stoja na krajoch vymedzeného priestoru, druhy stoji v strede medzi nimi,
S rozkrocenymi nohami. Prvy prihrava lopti¢ku florbalovou hokejkou pomedzi
nohy tretiemu. Po Case sa stredny striedavo prestva v 'avo a pravo, ¢im st’azi
prihravku. Krajni Ziaci musia tieZ reagovat’ na zmenu postavenia stredného
ziaka. Po niekol’kych pokusoch si Ziaci vymenia postavenie. Hru mozno st’azit’
tym, Ze treti ziak prihravku nielen spracuje, ale hned’ bez pristavenia prihrava

spat’ tak, aby lopticka stale presla pomedzi nohy stredného Ziaka.

Zarovnavanie krtincov

Pomdcky  : florbalové hokejky, florbalové lopticky, florbalova branka, kuzele
Zameranie : nacvik strelby v pohybe, rozvoj priestorovo- orientaénych schopnosti
Priestor : telocvicna

Popis hry

apravidla : Ucitel’ postavi do priestoru na ploche telocvicne lopticky. Na konci plochy je
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postavena branka, alebo kuzZele, ktoré znazoriiujti branku. Ziak s florbalovou
hokejkou vybieha k prvej lopticke a v behu ju triafa tak, aby trafil branku, alebo
priestor medzi postavenymi kuzel'mi. Po strel'be nezastavuje, ale bezi k d’alsej
lopticke a ¢innost’ opakuje, kym nevystreli vietky pripravené lopti¢ky. Ziakovi
sa spocitaju vSetky Uspesné zasahy. Ostatni Ziaci pozbieraju lopticky a opat’
pripravia na Pubovol'né miesto na ploche telocvi¢ne. Cinnost’ opakuje d’al$i

ziak. Na zaver ucitel’ vyhodnoti najlepSieho strelca.

Cez cestu
Pomocky  : florbalové hokejky, florbalové lopticky

Zameranie : nacvik streby na mieste, rozvoj reak¢nej a priestorovo- orienta¢nych

schopnosti
Priestor : telocvicna
Popis hry
apravidla : Ucitel rozdeli ziakov na dve druzstva a postavi ich proti sebe na Sirku

telocvi¢ne( nie menej, ako na Sm od seba). Jedno druzstvo su Gtocnici, ktori sa
snazia oproti stojacim nepriatel'om strelit’ ¢o najviac goélov. Obrancovia stoja
na urcenej Ciare a nesmu sa pohybovat’ vpred a vzad. Gol je platny v pripade,
ze lopticka prejde obrancovi za ¢iaru. Spocitame uspesné strely a ziaci si ulohy
navzajom vymenia. Potom vyhodnotime vitazné druzstvo, ktorym sa stava

druZstvo s va¢sim poctom golov na svojom konte.

Pohybové hry zamerané na nacvik a zdokonal’ovanie bedmintonu

Kohuti zapas

Pomoécky  : bedmintonové rakety, bedmintonové kosiky

Zameranie :rozvoj silovych schopnosti dolnych koncatin, rozvoj priestorovo- orientacnych
schopnosti

Priestor : telocvicna

Popis hry

apravidla : Ziaci utvoria dvojice. Striedavo poskakuju na pravej a 'avej nohe oto¢eni
¢elom k sebe, pricom maju ruky za chrbtom, v ktorych drzia bedmintonova

raketu. Pocas celého poskakovania sa na seba natlacaji a snazia sa jeden
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druhého vytlacit’ z priestoru, v ktorom sa nachadzajt. Vit'azi ziak, ktory donuti
druhého, aby sa postavilo na obe nohy. Obmenou méze byt hra, pri ktorej ziaci
maju pri poskakovani jednu ruku pripazenu a zaroveinl v druhej drzia
bedmintonovu raketu, na ktorej lezi kosik. Prehrava ziak, ktorému pri

poskakovani na jednej nohe a pretlacani spadne kosik z rakety.

Postar

Pomocky : bedmintonové rakety, bedmintonové kosiky, méty

Zameranie : nacvik drzania rakety, rozvoj priestorovo- orienta¢nych schopnosti

Priestor : telocvicia

Popis hry

apravidla : Ziaci stoja v druZstvach na $tartovej méte. Na bedmintonovii raketu si polozia
bedmintonovy kosik, ktory rychlou chédzou, alebo v behu prendsaju okolo
d’al$ej méty a vracaju sa spit’. Kosik bez pomoci druhej ruky polozia na raketu
druhého v poradi, ktory pokracuje v ¢innosti. Cvi¢enie moézeme pouzit’ aj ako
sut'’az druzstiev, pricom vitazi druzstvo, ktorého ¢lenovia sa ¢o najskor

vystriedaji a neporusi pravidla.

Beh trojnohych

Pomoécky  : bedmintonové rakety, bedmintonové kosiky, méty

Zameranie : nacvik drZania rakety, rozvoj silovych schopnosti dolnych koncatin a
priestorovo- orienta¢nych schopnosti

Priestor : telocvicna

Popis hry

apravidla : Ziaci utvoria trojice. V pravej ruke drzia bedmintonovii raketu. avou rukou sa
druhy a treti ziak drzi bedmintonovej rakety predchadzajuceho ziaka v rade.
Treti Ziak mé vol'nt raketu, na ktorej ma poloZeny bedmintonovy kosik.
Poskakovanim na jednej nohe sa na signal celé druZstvo snaZi preskakat ku
koncovej méte. Vitazi druzstvo, ktorému sa to ako prvému podarilo a sti¢asne
neporusilo pravidla. Pocas celej ¢innosti musi treti ziak udrzat’ koSik na svojej
rakete. Po kazdom pokuse menime nohu, na ktorej Ziaci poskakuja, pripadne
menime poradie Ziakov v druZstve tak, aby kosik na rakete prenasal vzdy iny

¢len druzstva.
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Vracanie spravy

Pomocky  : bedmintonové rakety, bedmintonové kosiky

Zameranie : nacvik odbitia zhora a zdola, rozvoj reakénej a priestorovo- orienta¢nych
schopnosti

Priestor : telocvicia

Popis hry

apravidla : Ziaci utvoria dvojice, pricom stoja oproti sebe a jeden z nich ma bedmintonovi
raketu. Druhy ma bedmintonovy kosik, ktori rukou hadze prvému po obluku.
Ten bedmintonovou raketou odbija kosik spit’ ¢o najpresnejsie. Po urCitom
Case si dvojica postavenie a ulohy vymeni. Vo dvojici vitazi ziak, ktory ma

viac uspesnych pokusov pri odbiti kosika raketou.

Zhadzovanie osich hniezd

Pomodcky  : bedmintonové rakety, bedmintonové kosiky

Zameranie : nacvik odbitia zhora, rozvoj reakénej a priestorovo- orientacnych schopnosti

Priestor : telocvicna

Popis hry

apravidla : Ziaci stoja vo dvojici oproti sebe, v ruke nad hlavou drzia bedmintonové rakety
a letiaci kosik sa snazia odbit’ presne smerom k spoluhracovi, pricom maji ruku
s raketou stale vystreti nad sebou. Vitazi dvojica, ktora bez preruSenia vydrzi

odbijat’ ¢o najdlhsiu dobu.

StraZzca majaka

Pomoécky  : bedmintonové rakety, bedmintonové kosiky

Zameranie : nacvik odbitia zhora a zdola, rozvoj reakcénej a priestorovo- orientacnych
schopnosti

Priestor : telocvicna

Popis hry

apravidla : Ziaci vytvoria trojice. Prvy a treti Ziak stoja oproti sebe na sirku telocviéne,
Vv rukéach drzia bedmintonové kosiky, druhy stoji s bedmintonovou raketou
medzi nimi. Prvy a treti ziak striedavo raz jeden raz druhy nahadzuj rukou na
ziaka v strede bedmintonové kosiky, ktory sa ich snazi presne odbijat’ spit’.
Ziak s bedmintonovou raketou sa po kazdom odbiti kosika ota¢a o 180 stupiiov

a ¢aka na d’al$i nahodeny bedmintonovy kosik. Krajni Ziaci sa snazia odbité
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kosiky chytit’ do ruk, aby ich mohli opdtovne nahodit’ na ziaka s raketou. Po
urcenych sériach si Glohy ziaci v trojici vymenia. Vitazi ziak, ktory bez

v v

prerusenia odbije ¢o najvacsi pocet nahodenych bedmintonovych kosikov.

Robin Hood

Pomocky  : bedmintonové rakety, bedmintonové kosiky, méty

Zameranie : nacvik podania, rozvoj priestorovo- orientaénych schopnosti

Priestor : telocvicina

Popis hry

apravidla : Ziaci stoja v zastupe a V ruke drzia bedmintonovu raketu. Po nahodeni
bedmintonového kosika sa snazia raketou odbit’ kosik tak, aby dopadol do
vopred métami vytyceného priestoru. Po odbiti vybehnu pre svoj kosik, zobert
ho a zaradia sa na koniec radu. Vitazi ziak, ktory ma najviac presnych zasahov.
Hru mézeme spestrit’ sitazou druzstiev, pripadne tym, ze ziaci pri odbiti
bedmintonovych kosikov, nasledne triafaji viac métami vymedzenych

priestorov, s roznou vzdialenost'ou od odbijajucich ziakov.

PoStova zasielka

Pomodcky  : bedmintonové rakety, bedmintonové kosiky, méty

Zameranie :nacvik drZania rakety, rozvoj priestorovo- orientaénych schopnosti

Priestor : telocvicna

Popis hry

apravidla : Ziaci utvoria trojice. Dvaja stoja oproti jednému na métami vymedzenti
vzdialenost’. Prvi z dvojice mé v ruke bedmintonovu raketu, na ktorej prenasa
rychlou chddzou, alebo behom k tretiemu bedmintonovy kosik. Bez pomoci
druhej ruky odovzdava raketu s koSikom tretiemu, ktory ju preberd len jednou
rukou a nasledne prebehuje naspat’ k druhému Ziakovi. Po vystriedani sa
vSetkych ¢lenov druZstva ¢innost’ vol'ne pokracuje, az do ukoncenia ucitel'om.
Trojice mézu navzajom sutazit' medzi sebou, pricom vyhrava trojica, ktord sa
¢o najskor vystrieda, pripadne si najdlhsie vydrzi preddvat’ bedmintonové

rakety s bedmintonovym kosikom, pricom neporusi ur¢ené pravidla.

Polovnik

Pomocky  : bedmintonové rakety, bedmintonové kosiky
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Zameranie
Priestor
Popis hry

a pravidla

Koloto¢
Pomdcky
Zameranie
Priestor
Popis hry

a pravidla

: nacvik odbitia zhora a zdola, rozvoj priestorovo- orienta¢nych schopnosti

: telocvicna

: Ziaci utvoria dvojice, ktoré stoja oproti sebe na Sirku telocvi¢ne, alebo inak

dohodnutt vzdialenost’. Prvi ma bedmintonovu raketu, ktorou odbija rukou
postupne Vv rychlom slede hodené Styri bedmintonové kosiky od druhého. Lepsi
Z dvojice je ten ziak, ktory ma viac presnych zasahov. Hru m6zeme urobit’
naro¢nejSou tym, Ze ziak s bedmintonovou raketou odbija bedmintonové koSiky

do métami vopred vymedzeného priestoru.

: bedmintonové rakety, bedmintonové kosiky
: nacvik drzania rakety, rozvoj priestorovo- orienta¢nych schopnosti

: telocvicna

: Ziaci utvoria §tvorice, v ktorych stoja ¢elom k sebe. Kazdy Ziak ma

bedmintonovt raketu v ruke, pricom utvoria kruh v strede ktorého drzia rakety
jednu nad druhou. Na vrchnej rakete lezi bedmintonovy kosik, ktory sa snazia
postupne prelozit’ na raketu pod nim. Takto ¢innost’ pokracuje dovtedy, kym sa
bedmintonovy koSik nedostane na najspodnejSiu raketu. Po zvladnuti tejto
¢innosti sa Ziaci pocas preddvania si bedmintonového kosika pohybuju pomaly
dookola. Naro¢nost’ moZzeme zvysit’ tym, Ze ziaci zvySuju rychlost’ pri obiehani

v kruhu.

Pravak je 'avak

Pomdcky

Zameranie

Priestor
Popis hry

a pravidla

: bedmintonové rakety, bedmintonové koSiky

: ndcvik odbitia nedominantnou rukou, rozvoj priestorovo- orientaénych

schopnosti

: telocvicna

: Ziaci stoja oproti sebe vo dvojici na Sirku telocvicne, alebo inak ur¢ent

vzdialenost’, pricom majt v ruke bedmintonovi raketu, s ktorou odbijaja
bedmintonovy kosik nedominantnou rukou( to znamena, ze ak je ziak pravak

tak odbija 'avou rukou a naopak.). Vitazi dvojica, ktora vydrzi odbijat’ kosik ¢o
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najdlhsie bez toho, aby prerusila ¢innost’.

Posielanie spravy

Pomocky

Zameranie

Priestor
Popis hry

a pravidla

Vik a ovce
Pomocky
Zameranie
Priestor
Popis hry

a pravidla

Pravitko
Pomdcky

Zameranie

Priestor

: bedmintonové rakety, bedmintonové kosiky

: nacvik odbitia zdola forhandom a backhandom, rozvoj priestorovo-

orienta¢nych schopnosti

: telocvicna

: Ziaci stoja proti sebe na vzdialenost’ 6 m, pricom v ruke drzia bedmintonové

rakety. Spodnym odbitim odbijaju bedmintonovy kosik striedavo backhandovym
a forhandovym uderom. Hru mozno vyuzit’ aj ako stitaz dvojic, pricom vyhrava

dvojica, ktord udrzi kosik dlhSie v hre a zaroven neporusi urcené pravidla.

: bedmintonové rakety, bedmintonové kosiky
: nacvik podania, odbitia, rozvoj priestorovo- orienta¢nych schopnosti

: telocvicna

: Ziaci utvoria tvorice, pricom jeden stoji oproti trojici. Vietci maja v ruke

bedmintonovu raketu. V trojici mé kazdy hrac v ruke bedmintonovy kosik,
ktory po nahodeni spodnym odbitim odbije v smere na osamelého Ziaka. Ten sa
snazi bedmintonovy kosSik presne odbit’ spit’ ziakovi, ktory mu koSik prihraval.
Dalsi ziak z trojice v rychlom slede po odbiti predchadzajiceho Ziaka robi ta
isti ¢innost’. Takto sa ziaci v trojici v nepreruSenom slede striedajti pri odbijani
bedmintonového kosika do smeru osamelého Ziaka. Pri hre trojica hracov
predstavuje ovce, ktoré chct zahnat’ vlka( osamely ziak). Po niekol’kych
pokusoch sa Ziaci v druZstve vymenia na svojich postoch, pri¢om mozeme

vyhodnotit’ Ziaka, ktorému sa podari ¢o najvac¢si pocet spravnych odbiti.

: bedmintonové rakety, bedmintonové kosiky
: nacvik podania a odbitia na presnost’, r0zvoj priestorovo- orienta¢nych

schopnosti

: telocvicna
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Popis hry

a pravidla

Motyle
Pomdcky

Zameranie

Priestor
Popis hry

a pravidla

Vliacik
Pomocky

Zameranie

Priestor
Popis hry

a pravidla

: Ziaci sa vo dvojici postavia na Sirku telocvicne, pripadne intl uréent

vzdialenost’, pricom obidvaja hra¢i maji v ruke bedmintonové rakety a stoja na
rovnej ¢iare(mdzu byt Ciary uz nakreslenych ihrisk). Po nahodeni
bedmintonového kosika ho €o najpresnejSie odbijaju do priestoru spoluhraca,
pri¢om sa snazia ko$ik odbijat’ tak, aby lietal ¢o najpresnejSie ponad nakreslenu
Ciaru, pripadne tak, aby obaja z dvojice vzdy stali asponl jednou nohou na
urcenej Ciare. Pri hre dvojic vyhréva dvojica, ktora vydrzi najdlhsie kosik

odbijat’ bez toho, aby sa museli pohnut’ z ur€ené¢ho miesta.

: bedmintonové rakety, bedmintonové kosiky

: nacvik podania a odbitia na presnost’, rozvoj priestorovo- orienta¢nych

schopnosti

: telocvicna

: Ziaci stoja vo dvojici oproti sebe na vzdialenost’ 5 m, v ruke maja

bedmintonové rakety a kazdy ma pripraveny bedmintonovy kosik. Na signal
ucitel’a naraz vo dvojici odbiju spodnym odbitim kosik smerom na druhého
ziaka. Obaja sa snazia letiace koSiky odbit’ spat’ a hra pokracuje, kym lietaju
obidva kos$iky. Dvojice si pocitaju pocet uspesnych odbiti. Vyhrava dvojica,
ktorej sa podari ¢o najvacsi pocet odbiti bez toho, aby prerusili ¢innost’. Hru
moZeme urobit’ ndrocnejSou tym, Ze ucitel’ utvori so Ziakmi Stvorec a cela
¢innost’ pokracuje vo Stvorici, pricom bedmintonové kosiky si prihravaju

navzajom Ziaci, stojaci oproti sebe po diagonale Stvorca.

: bedmintonové rakety, bedmintonové kosiky, méty
: nacvik podania na presnost’, rozvoj priestorovo- orientacnych
schopnosti

: telocvicna

: Ziaci stoja v druzstvach po 3 v zastupe na $tartovej méte, pri¢om kazdy z nich

drzi v rukach bedmintonovu raketu a bedmintonovy kosik. Na znamenie ucitel’a
y
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prvi odbije koSik do uréeného priestoru pred seba, vybehne, cestou si zoberie
odbity kosik a obieha métu (asi 10m od Startu), vrati sa spét’ a postavi sa vedla
druhého. Dalej uz ako dvojica naraz odbiju kosiky do priestoru pred seba,
chytia sa za ruky a vybehnt. Cestou postupne zoberu svoje kosiky, obehnu
métu a postavia sa vedla tretieho. Celu ¢innost’ zopakuju v trojici. Vitazi
druzstvo, ktoré celu drahu prejde ako prvé, pocas behu sa nerozdeli a neporusi

urcené pravidla.
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PRILOHA C Ziznamovy harok k pohybovym hram

Zaznamovy harok

Netrad. Nazov Pocet Datum Pocet Aktivita Vhodnost’
pohyb pohybovej hry opakova| vyuzitia | opakovani Ziakov hry
aktivita ni na celkove

hodine
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PRILOHA D Ziaznamovy protokol antropometrickych merani a motorickych testov

Skola: Trieda: )
Datum vstupného merania - VSM: Détum vystupného merania - VYM:
C. | Meno Tel. hmotnost' | Tel. vyska Beh na 50 m | Skok do dial'ky Lah - sed Hod plnou Clnkovy beh 12 min. beh
z miesta loptou 4x10m
VSM VYM VSM | VYM__| VSM__ | VYM_| VSM VYM VSM_| VYM__| VSM VYM__| VSM VYM VSM VYM
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