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PRIHOVOR

Vychovno-vzdelavaci proces na zakladnej Skole v oblasti telesnej a zdravotnej ma byt
V optimalnom pripade individudlny vo vztahu k ziakovi, motivujuci k pohybovej ¢innosti
aucinny vo vztahu k vysledkom prace. Vyber spravnych vyucovacich metod, dodrziavanie
didaktickych zasad, pouzitie pestrej palety didaktickej techniky a pomdcok je dolezitou
strankou pripravy na vyucovanie. V u¢ebnych textoch sa nachadzaji netradi¢né pohybové hry
a ulohy s prednostnym zameranim na rozvoj koordina¢nych schopnosti. Ich vykonavanie
sucasne prispieva na zvySovanie urovne kondi¢nych schopnosti, pozitivne ovplyviiuje drzanie
tela a kultivovanost’ pohybového prejavu zZiakov.

Ucebné texty st venované pedagdégom prednostne druhého stupna zakladnej $koly,
ktori vyucuji predmety telesnej a Sportovej vychovy, pohybovej pripravy, rovnako aj
vediucim pohybovych krazkov a trénerom Zziakov tejto vekovej kategérie. Sportové hry
V uCebnych materidloch st urcené ipre ziakov stredny a vysokych $kol ako i pre dospela
populaciu. Autori pdsobia vo funkciach riaditela ZS v Liptovskej Teplej, uditela telesne;
a $portovej vychovy na ZS Spojenej $kole vo Svite, veduceho katedry telesnej vychovy
a $portu na PF KU v Ruzomberku a ¢lena KTVS na PF KU v sucasnosti na funk&nom mieste
docenta. Verime, Ze uplatnenie naSich poznatkov prispeje ku skvalitneniu vyucby telesnej
a Sportovej vychovy na spominanych Skolach ako iv tréningovom procese mladych

Sportovcov.

Autori
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UVvOD

Moderna doba pontka pre deti viaceré ,,nepohybové* moznosti na vyplnenie volného
Casu (pocitacové hry, mobilna technologia, internet a pod.). Spolo¢nost’ zalozena na vykone
(v praci i 8kole), nedostatok ¢asu rodicov, ktory venuji svojim detom, stres a v neposlednom
rade aj finan¢na nedostupnost’ posuvaju Sport na ,,druht kol'aj* a tym uroven pohybovych
schopnosti a ich kvalita u ziakov klesa. Vizudlna kultivovanost’ ich pohybového prejavu je
Casto zardzajuca. Po psychickej aj fyzickej stranke 'ahko ovplyvnitelné deti st nachylnejSie
na rozne choroby a zranenia, v poslednej dobe najmé v oblasti pohybového aparatu (rozmaha
sa vyskyt skolidzy a inych druhov nespravneho zakrivenia chrbtice). Tento problém sa ¢asto
u rodi¢ov podcefiuje, neraz sa spolichaju na to, zZe to napravi Cinnost’ na telesnej vychove
Vv Skole, pripadne nejaky Sportovy krazok.

Tu zohrava velmi déleziti ulohu motivovany uclitel’ telesnej a Sportovej vychovy.
Priamo ovplyviuje zivot a vyvoj dietata po zdravotnej stranke a pri vhodnom osobnom
posobeni formuje aj jeho charakter. Prave tento fakt bol vychodiskom pre vyber témy tejto
prace, pretoze spravnym pristupom ucitela a vhodnym vyberom cviceni, hier a tuloh
podporuje motivaciu ziakov k pohybovej aktivite a naprava chyby, ktoré st odpozorované
z predoslej praxe. Individudlny pristup, rozvoj pohybovych schopnosti ziakov, okamzita
spitnd vidzba, pochvala a povzbudenie st zelanou cestou, ako u ziakov dosiahnut’ aktivitu
a zaujem o pohyb, zvlast’ pri pouziti pohybovych hier a tloh.

V tejto praci sa venujeme pohybovym hram a uloham, ktoré rozvijaja pohybové, zvlast
koordina¢né schopnosti ziakov. Hlavnym cielom prace bolo overit moznost uplatnenia
inovovanych pohybovych hier a tloh ako prostriedkov rozvoja koordinaénych schopnosti
ziakov 2. stupnia zdkladnej Skoly. Na zadklade dlhoroénych sktsenosti z vyu€ovania a tiez
pozorovania ziakov sme navrhli, upravili a pouzili niekol’ko pohybovych hier a tloh, ktoré st
uvedené v praktickej Casti.

Préca je rozdelend na teoreticku Cast’ (zhrnutie poznatkov o pohybovych schopnostiach
a pohybovych hrach) a prakticki cast, kde identifikujeme problematiku, uvddzame ciel
prace a hypotézy, sumarizujeme materidlne vybavenie, charakterizujeme navrhnuté a pouZzité
pohybové hry a tlohy, vyhodnocujeme vysledky vstupného a vystupného testu koordina¢nych

schopnosti ziakov a uvadzame odporti¢ania do d’alSej praxe.



1 TEORETICKE VYCHODISKA

1.1 Pohybové schopnosti

Pre ucelné, optimalne a energeticky tsporné plnenie pohybovych uloh nielen Ziakov na
zakladnej Skole, ale i bezného ¢loveka ¢i profesiondlnych Sportovcov je nutné mat’ prehlad
0 svojich pohybovych schopnostiach, poznat' ich Struktiru, moznost' rozvoja a limitujice
faktory.

Na ucely d’alSej Casti tejto prace uvadzame jedno zo zakladnych deleni pohybovych
schopnosti, pri¢om blizSie sa budeme venovat’ koordinaénym schopnostiam:

‘ Generalna motoricka schopnost’ ‘

‘ Kondi¢né schopnosti
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Obrazok €. 1: Model hierarchie Struktury pohybovych schopnosti
(Zdroj: Moravec a kol., 2004, s. 78 podl'a M¢kotu, 2000)



Niektoré z pramenov poznatkov o pohybovych schopnostiach ich vysvetluju ako
rozsiahlu a ¢lenita triedu schopnosti podmieniujiicich pohybovu ¢innost, ¢i uz v Sporte alebo
Vv beznom Zivote, kde je pohyb dominantny (Cuiiokova, 2014, s. 8), & stibor integrovanych
vnutornych, ale relativne samostatnych predpokladov na plnenie pohybovych tloh (Moravec
a kol., 2004, s. 77). Pohybové schopnosti je mozné kategorizovat’, pricom sa predpoklada
(a z realnej skusenosti aj vyplyva), Ze predstavuju ur€itd hranicu, ktort je sice mozné rozvijat,
ale urcitym sposobom limituje vykon cloveka (ziaka). Tiez je mozné ich diagnostikovat

prostrednictvom rozli¢nych indikatorov, napr. motorickych testov.

1.1.1 Koordinaé¢né schopnosti

V odbornej literatire je mozné ndjst’ viacero definicii koordinacnych schopnosti, napr.
Peri¢ (2012, s. 69) ich charakterizuje ako schopnost’ usmeriiovat’ pohyby podl'a nutnej
potreby, prisposobovat’ alebo vytvarat nové pohyby v konkrétnej situdcii a taktiez ich
uskutoc¢novat’ v novych a odlisnych podmienkach za predpokladu, ze sa bude jednat’ o rychle
motorické pohyby.

Moravec a kol. (2004, s. 136) uvadza, ze koordina¢né schopnosti st komplexné, relativne
samostatné predpoklady vykonovej regulacie pohybovych C¢&innosti, ktoré sa utvaraju
a rozvijaju v pohybovych ¢innostiach na zdklade dominantne zdedenych, ale ovplyvnitel'nych
neurofyziologickych funkénych mechanizmov a preto ich mozno systematicky tréningom
rozvijat’.

HeneSova (2014, s. 18) vo svojej praci piSe, Ze pri roznych pohybovych ¢innostiach
rozliSujeme rdozne stupne zvladania tempa, rychlosti, presnosti atd. Zdokonalenie tychto
¢innosti ovplyviiuje funkénost’ centralnej nervovej ststavy a funkcie analyzatorov, ako je
zrakovy, vestibularny, kinesteticky. Centralna nervova sustava tieto procesy reguluje a riadi.
Koordina¢né schopnosti pdsobia bud komplexne alebo v urcitej harmonii s kondi¢nymi
schopnostami. Podporuji zvladnutie $portovej techniky a slizia na zostladenie jednotlivych
prvkov pohybu pri konkrétnych pohybovych tlohach. podmieniujii aj rychlost’ a efektivitu
osvojenia pohybovych navykov.

Pri koordina¢nych schopnostiach nie st naroky na energetické zdsobovanie tak dolezité,
ako su dolezité naroky na riadenie pohybovej €innosti. Tieto Cinnosti st uskutociiované
pomocou centralnej nervovej sustavy, ktord riadi oblasti potrebné pre uskutocnovanie

urcitého pohybu. Medzi kIicové patri:



a) ¢innost’ analyzatorov — patri tu sluchovy, zrakovy analyzator, proprioreceptory vo
svaloch atd’.,

b) ¢innost” jednotlivych funkénych systémov — zabezpecuju dodavanie energetickych
zdrojov svalom a bunkam, ktoré su pri urCitom pohybe zapojené (napr. obehovy,
dychaci systém),

C) nervovo-svalova koordinacia — zabezpecuje predavanie informacii z mozgu do svalov
(ako dlho sa maju kontrahovat’, akou silou apod.),

d) psychologické procesy — zahriiluji motivaciu, pozornost, volu potrebna pre
uskutoc¢nenie pohybu.

Z hladiska svojej Struktury je koordinacia zlozitd pohybova ¢innost’ a tym padom sa
deli na viacero, ako keby samostatnych (¢iastkovych) schopnosti. Tieto jednotlivé schopnosti
sa samostatne neprejavuju, ale kazdd z tychto schopnosti méd svoje Specifikd, ktorymi sa
odlisuje od ostatnych. Tieto ¢iastkové schopnosti st predpokladom osvojenia rad pohybovych
¢innosti, ktoré vo vybranom $porte hraji vyznamnu rolu (Peric, 2012, p. 69-70).

V trovni koordinacnych schopnosti u Ziakov zdkladnej Skoly st badatel'né tiez
intersexudlne rozdiely hlavne v zavislosti na type pohybovej tlohy. Z vlastnych skusenosti
uvadzame, ze dievCatd vynikaji najméd v rytmickej oblasti, ich pohyby st plynulejsie
a ladnejsie, chlapci dominuju v orienta¢nej a reak¢nej oblasti s dorazom na akceleraciu a silu.
Pri ¢innostiach zameranych na jemnt motoriku z dlhodobého pozorovania mézeme uviest,, Ze
u mladsich ziakov sa rozdiely stieraju, vacsia diferenciacia je u starSich ziakov v prospech

dievcat.

1.1.1.1 Taxonémia koordinac¢nych schopnosti

V zdrojoch poznatkov venovanych koordinacnym schopnostiam je uvedenych viacero
typov, zakladné delenie koordinacnych schopnosti uvadza napr. Moravec a kol. (2004, s. 136):

- reak¢né schopnosti — schopnosti rychlo reagovat’ Standardnou alebo nestandardnou
pohybovou ¢innost’ou na urcity jednoduchy akusticky, vizudlny, taktilny ¢i kineticky
podnet alebo zloziti zmenu situécie,

- rovnovahové schopnosti — schopnosti udrzat’ telo v relativne pokojnom postoji,
obnovit' rovnovahu po rychlych anefakanych zmenéach polohy tela, balansovat
s predmetmi,

- orientaéné schopnosti — schopnosti adekvatne menit’ polohu a pohyby tela
Vv priestore a Case, vzhl'adom na zadefinované postavenie alebo pohybujuci sa objekt

a Inu situdciu, schopnost’ rychlejsie sa ucit,



- (kinesteticko) diferencia¢né schopnosti — schopnosti jemne rozliSovat’ a nastavovat’
parametre pri riadeni pohybovej Cinnosti jednotlivé silové, priestorové a Casové
parametre; schopnosti prejavujuce sa iV Specifickych pocitoch ,,vody, lopty, snehu,
pohybu®, ktoré su zatial’ malo preskimané ale v znacnej miere podmienuju Sportovy
vykon v niektorych Sportovych odvetviach,

- rytmické schopnosti — schopnosti vystihnut, napodobnit casové a dynamické
Clenenie priebehu pohybu, realizovat vhodny rytmus pohybu zvnutorneny vo

vlastnych predstavach.

1.1.1.2 Vyznam koordina¢nych schopnosti

Dobre rozvinuté koordinaéné schopnosti mézu urychlit a zefektivnit' procesy
osvojovania novych zru¢nosti a navykov. Dalej pozitivne vplyvaju na skor osvojené
zrucnosti, pretoZze dochddza k ich stabilizacii a zjemfiovaniu, o ma za nasledok ich spravne
vyuzivanie v konkrétnych situaciach. Koordinacné schopnosti urcuju aj stupenn vyuzivania
kondi¢nych schopnosti (napr. vynakladanie sil pri Sporte, rytmickd suhra hornych a dolnych
koncatin apod.). Taktiez vo velkej miere ovplyviiuju estetické pocity a uspokojenie z pohybu,
ked’ je pohyb dobre riadeny, plynuly a pdsobi harmonicky. Prakticky rozvoj koordina¢nych
schopnosti sa spaja so zmenami podmienok, v ktorych sa uskuto¢iiuje dana pohybova
¢innost’. Ak si jedinec nejaku ¢innost’ osvoji, tak jej d’alSie opakovanie vedie k stabilizécii
a automatiz4cii, ale uz tu nie je dostato¢ny stimul na to, aby sa rozvijala koordinacia. Z tohto
dovodu je potrebné nepretrzite menit’ podmienky, co by malo viest' k prispdsobovaniu sa
pohybového spravania vzniknutym okolnostiam. Koordina¢né schopnosti st uzko spojené
S rychlostnymi, rychlostno-silovymi schopnostami, ale aj pohybovymi (hernymi) zru¢nost'ami.
Stimulovanie koordinanych schopnosti vymedzenymi prostriedkami a metédami je vhodné
a mozné na primeranom psychickom a kondi¢nom zéklade. Predpoklada sa, Ze vysSia Groven
koordinaénych schopnosti dava Sportovcovi moznost’ efektivnejSie vyuzivat' svoj celkovy
pohybovy potencial a chrani ho pred zraneniami. Koordina¢né schopnosti maju vyznam pri
¢innostiach tvorivého charakteru, urychl'uju a zefektivituji procesy ucenia atd’. Taktiez ich
uroven a zlepSovanie tejto urovne moze v niektorych pripadoch napomoct’ aj pri ,,preu¢ovani‘
vopred ziskanej zrucnosti a ,,preu¢ovanie* moze byt jednoduchsie. Pri rozvijani koordinacnych
schopnosti je nutnd zmena podmienok, v ktorych sa pohybova ¢innost’ odohrava, aby to bolo
pre jedinca podnetné a aby sa mohol stale zdokonal'ovat. Ak ddjde k osvojeniu ¢innosti, je

potrebné tito Cinnost’ zmenit' aby sa pokracovalo v rozvoji koordina¢nych schopnosti d’alej.
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Koordina¢né schopnosti ale nie st jediny faktor pre podavanie vrcholového vykonu

(Cuiiockovd, 2014, s. 12-14).

1.1.1.3 Rozvoj koordinacnych schopnosti

Je nevyvratiteI'né, ze ak na urovni zakladnej $koly chceme Ziakov rozvijat’ v oblasti
Sportovych hier, je predtym nutné zdokonalit' aj pohybové schopnosti ziakov, ktoré ich
vykony v $portovych hrach ovplyviiuju. Ked’Zze koordinacia hrd vyznamnu tlohu v mnohych
Sportovych hrach a tvori vhodné predpoklady pre rozvoj techniky v Sporte, tiez je potrebné ju
systematicky rozvijat. Zbeznej pedagogickej praxe vyplyva potreba mat pripraveny
»arzenal“ $pecifickych aj neSpecifickych cviceni, ktoré by mali byt pravidelne vyuzivané
v hodinach telesnej a Sportovej vychovy zameranych prave na rozvoj pohybovych, konkrétne
koordinaénych schopnosti. Aktivity je vhodné triedit’ a volit’ podl'a pohybovej trovne Ziakov
tak, aby ich na jednej strane zvladli a na druhej strane by mali byt’ dostato¢ne naroéné, aby
dochadzalo k progresu trovne koordina¢nych schopnosti a motivacné, aby ziakov nabadali
aktivne sa zapojit' a nemysliet’ na pohyb ako nutnost. Ako piSe Kampmiller a kol. (2012,
S. 255), cvicenia, ktoré jedinec zvladne automaticky, uz d’alej nie su prostriedkom rozvoja
koordinacnych schopnosti. Preto je potrebné pouzivat’ mnozstvo variabilnych tréningovych
prostriedkov, aby sa cvi¢enia mohli stale menit’.

Pri rozvoji koordina¢nych schopnosti sa vyuZzivaji rozne metddy a formy (stt'aziva,
hrova, skupinova) ako pri motorickom uceni. Medzi metody tréningovej praxe patri:

a) metoda zmeny vyberu cviceni, ktord zavisi na zmene podmienok alebo na sposobe
uskutociiovania pohybu — cvi€enia v naro¢nejSich podmienkach, stupfiovanie rychlosti atd’.,
b) kontrastnd metoda, ktord je zalozena na ziskavani protichodnych pohybovych sktsenosti
(napr. striedanie rychlych a pomalych uUderov), c¢) metéda spojeného ucinku spolu so
zdokonalovanim Sportovej techniky, kondi¢nych schopnosti a taktiky (Kampmiller, 2012,
S. 225-226).

Vychadzajic z overenej pedagogickej skusenosti, v d’alSej Casti prace budeme ako
prostriedky pre rozvoj koordina¢nych schopnosti ziakov pouzivat’ inovované pohybové hry
a ulohy, napr. rovnovazne cviCenia, prekdzkové drahy, cvicenia na odburanie strachu,
cviCenia na presnost, cvicenia v stazenych a meniacich sa podmienkach, zmeny poloh tela,

kooperativne akrobatické a vydrzové cvicenia.
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1.2 Pohybové hry

V SirSom ponimani moézeme hru chapat’ ako neoddeliteI'ni sucast’ zivota, ktora jednak
poskytuje zabavu a odburava napitie, jednak nés pripravuje na redlnu zataz a d’alSiu
pohybovu sktsenost’. Tiez je urCitym spoloenskym javom, ktory md vyrazny vplyv na
¢innost’ ¢loveka v r6znych oblastiach od folkloru az po obchodné a ekonomické sféry.

Pohybové hry st vynikajicou moznostou rozvijat’ pohybové schopnosti, ,,vstupit* do
sveta Sportovych hier v skolskej telesnej vychove, pochopit’ ich systém a principy. Pripravuja
ziakov na taktiku a herné ¢innosti v Sportovych hrach, pomahaju kolektivhemu duchu, davaji
moznost’ vyniknut, zabavnou a hravou formou zapajaji aj menej zdatnych Ziakov. Ulohou
ucitel’a je, okrem in¢ho, vyuzit' pohybové hry ako vyznamny motivaény Cinitel’ pre d’alSiu,
mozno celoZivotni pohybovu aktivitu ziakov.

| ked” definicii pohybovych hier je v literature viacero, vSeobecne by sme mohli
pohybovu hru charakterizovat ako ,,r6znorodi sutaziva pohybovi ¢innost prevadzana
zabavnou a hernou formou, v ktorej je mozné menit’ pravidld - prispésobovat’ ich prostrediu,
podmienkam, vekovym a motorickym osobitostiam cvicencov* (Pavel, 2014, s. 10).

Ako uvadza dany autor citujic Sussa (2005), hlavnym rozdielom medzi pohybovymi
a Sportovymi hrami je existencia ¢i neexistencia oficidlnej organizicie, ktord zabezpecuje
sitaze a pravidla pre danu pohybovu cinnost. Pohybové hry su nadradenym pojmom

Sportovym hram.

1.2.1 Taxonémia pohybovych hier

Problematike pohybovych hier sa odborne venuju hlavne Argaj G. a Adaméak S.,
Novotna N., v Cechach Mazal F. Ked’Ze existujii viaceré delenia pohybovych hier, nie je
optimalne drzat’ sa jedného kritéria, pretoZze vychadzaju z potrieb toho, kto dané delenie bude
pouzivat’. Na ucely tejto prace sme si zvolili delenie podl'a Mazala (in Argaj, 2001), ktoré je
najkomplexnejSie:

a) - pohybové hry vhodné do tivodnej ¢asti hodiny,
- pohybové hry vhodné do hlavnej ¢asti hodiny,
- pohybové hry vhodné do zaverecnej Casti hodiny,
b) - pohybové hry s vysokou intenzitou zat'azenia,
- pohybové hry, v ktorych su ziaci v prevaznej miere aktivne zapojeni do cvicenia,

- pohybové hry s primeranym ¢asom vykladu (ziak sleduje vysvetlenie pravidiel, ukazky),
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- pohybové hry s velkym stratovym ¢asom ziakov (ziak je vyradeny z hry a necvici),
C) - pohybové hry vhodné do telocviéne,
- pohybové hry bez pomdcok,
d) - pohybové hry s neobmedzenou dizkou trvania (hra moze byt ukonéena kedykol'vek),
- pohybové hry s jasnymi, 'ahko realizovateI'nymi pravidlami,
e) - pohybové hry loptového charakteru,
- pohybové hry tpolového charakteru,
- pohybové hry na rozvoj rychlosti,
- pohybové hry na rozvoj vytrvalosti,
- pohybové hry na rozvoj poradovych cvikov,
f) - pohybové hry so zapojenim Ziakov pocas celej hry,
- pohybové hry, ktoré sa odporuca zaradit’ az po zvladnuti vSetkych ¢innosti, ktoré su v hre
potrebné,

- pohybové hry, ktoré st podl'a skuisenosti najlepsie (s vysokou aktivitou ziakov).

1.2.2 Pohybové hry v §kolskej telesnej vychove a legislative

Statny vzdelavaci program (d’alej SVP) vymedzuje vseobecné ciele edukacie.
Predstavuje vychodisko na vytvorenie individudlneho Skolského vzdeldvacieho programu
Skoly a zohl'adnuje Specifické regionalne podmienky a potreby. Obsahuje nazov vzdelavacieho
programu, ciele vychovy a vzdelavania, stupenn podl'a medzinarodnej Standardnej kvalifikacie
vzdelavania (ISCED 0, 1, 2, 3...), profil absolventa a pod. Vymedzuje aj jednotlivé vzdelavacie
oblasti, vyucCovacie predmety, moduly, tematické celky a Standardy.

Telesna a $portova vychova sa nachadza v SVP v ramci vzdelavacej oblasti Zdravie
a pohyb. ,,Vzdeldvacia oblast’ Zdravie a pohyb vytvara priestor pre uvedomenie si potreby
celozivotnej starostlivosti o svoje zdravie, ktorej neoddelitelnou suc¢astou je pohyb.« (SVP,
2009).

Vseobecnym cielom telesnej a Sportovej vychovy je umoznit’ Ziakom:

- osvojit’ si, zdokonalovat a upevilovat’ pohybové navyky a zru¢nosti na primeranej

urovni,

- zvySovat svoju pohybovu gramotnost’, rozvijat’ kondi¢né a koordina¢né schopnosti,

- zvySovat vSeobecnll pohybovu vykonnost’ a zdatnost’,

- prostrednictvom vykonavanej pohybovej aktivity posobit’ a dbat’ o zdravie,
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- vytvarat’ trvaly vztah k pohybovej aktivite, telesnej vychove a Sportu s ohl'adom na
zaujmy ziakov, ich predpoklady a individudlne potreby ako sucast’ zdravého zivotného
Stylu a predpokladu schopnosti celozivotnej starostlivosti o vlastné zdravie.

Poskytuje elementarne teoretické a praktické vzdelanie z oblasti pohybu a Sportu,
vyznamne prispieva k psychickému, socidlnemu a moralnemu vyvinu ziakov, k formovaniu
kladného vzt'ahu k pohybovej aktivite a plni aj vyznamni kompenza¢nu funkciu v procese
edukacie. Vyuziva Siroké spektrum pohybovych prostriedkov, ktoré prispievaju k celkovému
rozvoju osobnosti s dorazom na hrubll 1 jemni motoriku. Prostrednictvom pohybovych
cviceni, hier a sut’azi pozitivne ovplyviuje zdravotny stav ziakov.

V SVP sa uvadza, 7¢ jednym z cielov modulu Zdatnost a pohybova vykonnost je
»vediet vyuzit' cvifenia na rozvoj pohybovych schopnosti®. Zakladné okruhy Ccinnosti
realizovanych na hodinach telesnej a Sportovej vychovy tvoria ,,vyznamna sacast’ pripravy
ziaka na zvladnutie naro¢nych uloh v skole i zivote* a predstavuju:

1. zakladné lokomdcie a nelokomocné pohybové zrucnosti,

2. manipulacné, pohybové a pripravné Sportovée hry,

3. kreativne a estetické pohybové ¢innosti,

4. psychomotorické cvicenia a hry,

5. aktivity v prirode a sezénne pohybové ¢innosti.

Koordinaéné cvicenia moZze Skola implementovat’ do rannych cvi€eni a telovychovnych
chvilok pocas vyucovacich hodin, cez velké prestavky, vyuCovacie hodiny telesnej
a Sportovej vychovy, ale aj integrovani telesna vychovu so spoluucastou zdravych
a zdravotne oslabenych Ziakov, cez pohybové aktivity v Skolskom klube deti, zaujmovych
krtzkoch aj v skole v prirode.

Skolsky vzdelavaci program (dalej SkVP) je zakladny dokument $koly, podla ktorého
sa uskuto¢iiuje vychova a vzdelavanie. V ZS s MS Liptovska Tepld sa v SkVP s nazvom
»lvoriva Skola plnd Zivota® uvadza, ze absolvent nizSieho stredného vzdelania ma mat’
Vv oblasti Sportovej a zdravotnej osvojené tieto klI'i¢ové kompetencie:

- rozvija svoj talent v Sporte,

- pozna vyznam zdravého Zivotného $tylu, zdravej vyzivy, pitného rezimu,

- pozna vyznam pravidelného pohybu a relaxacie,

- vie pochopit’ skodlivost’ faj¢enia, alkoholu a drog.

Hlavne v prvom bode je mozné spozorovat’, ze prostriedky veduce k ciel'u nie st pevne

stanovené a otvaraju cestu aj pouzitiu pohybovych hier a uloh.
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1.2.3 Pohybové hry v Struktire vyucovacej hodiny

Ako uvadza Argaj (2001), pohybové hry je mozné v¢lenit’ do kazdej Casti vyuCovacej

hodiny telesnej vychovy:

V uvodnej Casti vyuCovacej hodiny, kde sa pohybové hry najcastejSie i vyuzivaja. Tu
je ich ulohou pripravit’ Ziakov na zat'azenie v hlavnej Casti. Vyuzivame tu pohybové
hry s nizSou intenzitou zatazenia, r6zne nahanacky, ktoré vsak netrvaju dlhsie ako
1,5 az 3 minuty a intenzita zat'azenia by sa mala pohybovat’ v rozmedzi 140 az 170
pulzov za minutu. Samotna volba pohybovych hier by mala byt taka, aby
umoznovala hru vSetkym ziakom, bez vyluc¢ovania.

V hlavnej Casti sa najcastejSie pohybové hry vyuzivaji pri rozvoji pohybovych
schopnosti (umoZznuji vysoku intenzitu zatazenia - 160 a i 200 pulzov za minutu)
a zruc¢nosti najméa zo Sportovych hier a atletiky.

V zavereCnej Casti vyucovacej hodiny, kde vyberdme pohybové hry s niz§im
zat'azenim, na upokojenie. Tu by pulzova frekvencia mala byt’ nizSia ako 140 pulzov

za minutu.

Osobnost’ ucitel'a mdze pri pohybovych hrach kladne i zdporne ovplyvnit’ Ziaka. Aby sa

hra vydarila, musi sa ucitel na fiu pripravit. Dolezitym faktorom je, aby si premyslel

didakticky pristup, organiza¢né i materidlne zabezpeCenie. Pri vysvetlovani hry mozeme

postupovat’ od nazvu hry, pripadne za¢neme motivaénym rozhovorom. Prejdeme k druhu hry,

vysvetlime postavenie a tlohy hracov, vyty¢ime hraciu plochu, ur¢ime zakladné pravidla, ciel

a zameranie. Nacvik jednotlivych pohybov zacina od najjednoduchsich prvkov k zlozitejSim.

Pre nazornt ukazku vyberie Sikovnych ziakov, alebo ju predvedieme sami. Spravna

organizacia pohybovych hier je doleZitym predpokladom jej tspeSnosti (Pavel, 2014, s. 16).

Zapletal (in Adamcak - Novotna, 2009) urcil zaklady organizacie hier, ktoré by mali

pomoct’ ucitel'ovi telesnej vychovy. Uvadza tieto zasady:

majte stale po ruke zasobnik hier pre kazdu prilezitost,

vyberte spravnu hru pre spravny ¢as a vhodné prostredie,

vysvetlite jasne a zrozumitel'ne pravidla,

spravodlivo rozdel'ujte ulohy vyplyvajuce z charakteru hry (ucitel’ nesmie mat’ svojich
oblibencov, nakol’ko by stratil doveru ostatnych ziakov),

pri sutazivych hrach maja byt sily na oboch stranéch vyrovnané,

ukoncite hru v najlepSom,

po hre je ddlezité uskutocnit’ vyhodnotenie,
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- nedajte sa odradit’ prvym neuspechom,

- nebojte sa opakovat’ zndme a overené hry.

1.3 Vyucdovacie zasady a metody, formy skiisania a hodnotenia

Aj pri vyuzivani pohybovych hier a iloh vo vyucovani treba dodrziavat vSeobecne
zname zasady a metody prace, zachovat’ objektivne formy sk@iSania a hodnotenia, vyuZzivat
relevantné pomdcky a organizacné formy. Zakladné charakteristiky vyucCovacieho procesu pri

vyuzivani pohybovych hier a tloh su nasledovné (Antala a kol., 2001):

Vyucovacie zasady:
1. Zasada nazornosti
Je nesporné, Ze neposkytnut’ ziakovi prakticky opis (ukdzku) pohybovej €innosti pri
vyucovani telesnej vychovy, je vel'mi neefektivny spdsob, ako si Ziak danu zruc¢nost’
osvoji. Dolezity je aj opis a praktické prevedenie chybnych prvkov pohybovej hry alebo
ulohy.
2. Zasada sustavnosti a postupnosti
Proces zlepSovania pohybovych schopnosti Ziakov je dlhodoby, potrebuje kvalitny
systtm a postupovanie od TlahSieho k tazSiemu, od jednoduchého k zlozitému.
V pripade pouzivania pohybovych hier atloh ide o implementaciu prvkov (cviceni)
vykonavanych samostatne bez nacinia, s nacinim, vo dvojici bez nacinia a S nac¢inim,
v skupine, v normalnych podmienkach a v stazenych podmienkach. Netreba zabtdat’ na
prisposobenie metdd a foriem prace uUrovni pripravenosti ziakov. PouZivanie
pohybovych hier a tloh v tejto stivislosti mé charakter zdokonal'ovania hernych ¢innosti
jednotlivca.
3. Zasada uvedomelosti a aktivity
Ide o snahu oboznamit’ ziaka s cielom vyucovacej hodiny, déraz na jeho myslienkovu
aktivitu v suvislosti s uz preberanym aj novym uéivom. Ziaci maji priestor, aby svoje
doterajSie vedomosti vyuzili v konkrétnych ulohach.
4. Zasada primeranosti
Na zakladne odlisného somatotypu ziakov, ich Grovne trénovanosti (pripravenosti),
odliSného veku, pohlavia, podmienok, poziadaviek, temperamentu a niekedy aj
momentalneho citového rozpoloZzenia musi pohybova ¢innost’ vyzadovand od Ziakov

zodpovedat’ vymenovanych skuto¢nostiam. TieZ je optimdlne striedat’ cvicenia tak, aby
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nedochadzalo k podporovaniu jednostrannej laterality a zapajaniu tych istych svalovych

skupin.

5.

Zasada trvacnosti

Optimalne vysledky prace pri vyucovani telesnej a Sportovej vychovy z hladiska

trvacnosti su také, ked’ je ziak schopny preniest nadobudnuté zru¢nosti do bezné¢ho

zivota. Trvacnost’ sa v tomto pripade d4 dosiahnut vhodnou motivaciou a v tomto

ponimani su pohybové hry atlohy nezastupiteI'né. Pritom netreba zabudat ani na

pozitivnu klimu v triede a vytvorenie vztahu zalozeného na dovere medzi ziakom

a ucitel'om.

Vyucovacie metody:

1.
2.

Metoda rozhovoru (spristupiiovanie a upeviiovanie teoretickych vedomosti).
Vysvetlovanie (praktické predvedenie pohybu je doplnené o slovné vysvetlovanie

techniky).

. Prakticka metoda (napodobiiovanie pohybu, nasledné overenie Vv cviceniach).

. Reproduktivna metéda (ulitel Zziakom predvedie ukazku pohybovej cinnosti

a nasledne ju Ziaci opakuji v podobnej situacii).

Ako metodicky postup sa odporaca Standardna schéma, overena dlhoro¢nou praxou:

Oboznamenie ziakov s cielom prace, organizaciou, podmienkami, rozcvicenie.
Nécvik hernych ¢innosti jednotlivca (Sportové hry) prostrednictvom roéznych
pripravnych cviceni a rozvoja pohybovych schopnosti alebo zameranie sa na Struktiru
(techniku) cCinnosti (atletické a gymnastické discipliny) a na rozvoj Specidlnych
pohybovych schopnosti.

Zdokonalovanie vySSie uvedenych Cinnosti. Rozvoj taktiky. Typické je pritomnost’
aktivneho stpera, spoluhraov, Casové a priestorové obmedzenie. Pri Sportovych
hrach d’alej nacvik a zdokonalovanie hernych kombindcii, pripravna a vlastna hra.
Hodnotenie vykonov.

Vyhodnotenie prace a vysledkov ziakov (dolezity bod, spdtnd vézba determinuje

d’al$i postup prace, motivaciu ziakov a do urcitej miery aj d’al§i pokrok Ziakov).

Formy skusania a hodnotenia:

1.
2.

Ustne frontdlne skiisanie (metdda otazok a odpovedi, teoretické vedomosti).
Formativne hodnotenie (okamzita spédtna vazba, napr. pri oprave chybne vykonavanych

prvkov).
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3. Prakticke skusanie (aplikacia teoretickych vedomosti a spajanie ich s pohybovymi

¢innost’ami).

4. Zaverecné hodnotenie (zhrnutie prace ziakov, pozitiva, negativa, analyza chyb).

Klasifikacia ziakov zohl'adiiuje okrem vyssie uvedenych Casti aj hodnotenie snahy ziakov pri

reSpektovani ich individualnych podmienok a obmedzeni, pripadne troven hygieny, aktivity,

mimoskolskej Sportovej ¢innosti a pod.

1.4 Materidlne pomocky a didakticka technika

Pri vyucbe pohybovych hier a aplikacii pohybovych uloh na hodinach telesnej

a Sportovej vychovy je nevyhnutné mat vytvorené adekvatne podmienky, ¢i uz priestorové,

alebo materidlne. Uvedomujeme si, Ze nie vSetky $koly tuto podmienku spliaju, preto na

zaklade praktickych sklsenosti najprv uvedieme zoznam odporucaného zakladného

vybavenia pre vyu¢bu pohybovych hier, ktory je doplneny o vyuzitie beznych predmetov:

lopty (basketbalové, futbalové, volejbalové, hadzanarske — podla poctu ziakov,
minimdlne pre kazdl dvojicu). Alternacie: papierové gule réznych velkosti oblepené
paskou, balony,

vytycovacie méty/kuzele (minimalne o jeden kus menej ako pocet ziakov v najvicsej
skupine). Alternacie: Satky — modzu sluzit' aj na zaviazanie o€i, Skolské dresy
rovnakej farby, tricka ainé obleCenie, pri vonkajSich Cinnostiach snehové gule,
kamene (s dodrzanim bezpe¢nosti), konare, pneumatiky, Skolské tasky, vrecka od
cvi¢ebnych tborov a pod.,

mdkké cvicebné podlozky (pri cviceni akrobatickych prvkov v telocvicni poslizia
zinenky aj gymnastické koberce, pri cviceniach vonku je idedlnym podkladom
travnik s dostato¢ne vlhkou podou, aby tlmila narazy),

zavazia (médkké Cinky, medicinbaly). Alternacie: plné Skolské tasky, pri niektorych
cviceniach a hrach sa da pouzit’ hmotnost’ samotnych Ziakov,

pomocky na preskakovanie (Svihadla jednoduché a vel'ké). Alternacie: Spagaty rdznej
hrubky, ¢ista hadica na vodu, stahovacia guma z oblecenia,

stopky, pistalka, pomocky na zapisovanie, pdska (papierovd, lepiaca a pod.).

S uvedenym zékladnym zoznamom, ktory nie je nijako materidlne naro¢ny (okrem

zineniek), sa d4 v praxi realizovat’ vel’ka ¢ast’ pohybovych hier a tloh.
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In$piraciou a roz§irenim modze byt odporucané rozSirené vybavenie, ktoré¢ vSak uz
potrebuje dodato¢ny kapital, ale pontika aj motivujuce obohatenie pohybovej ¢innosti:

- Sportové naradie (Svédske debny — asponi dve, kruhy gymnastické kozy, odrazové

mostiky — pri vhodnej organizacii staci jedno naradie na celt skupinu),

- lavicky (minimdlny pocet 4, ideélne s klzkym povrchom, napr. lakované drevo),

- vysoké dopadové Zinenky (uréené napr. na skok do vysky),

- rebriky a rebriny (bezpecne ukotvené),

- fitness zariadenia (r6zne druhy balan¢nych dosiek, odrazova trampolinka,
kettlebally, oficialne zavazia, steppery, expandery, fitlopty a pod.),

- frekvencny rebrik, hula hop kruhy,

- gymnastické tyc¢e roznych dizok. Alternacia: porisko z metly, stard garniza, dlhy
dazdnik (pozor na bezpecnost),

- voziky (zhotovené z preglejky rozmerov cca 50 x 35 cm aSstyroch otoénych
koliesok). Alternacia: moznost’ pouzit’ skateboard alebo longboard (pri cviceni sa na
nich sedi alebo lezi),

- zariadenie na reprodukciu hudby (prenosné radio alebo reproduktor s pripojenim na
USB s moznostou ozvucenia cez mikrofon, pripadne ind moderna alternacia). (zdroj
autor: Ondrejka, M. 2020)

Vyucovacie zasady a metody, formy skusania a hodnotenia, charakteristiky metodickych
pomdcok a didaktickej techniky tvoria ivodnu tému praktickej &asti prace. Dalej tu uvadzame
(vychadzajuc z vlastnych pedagogickych sklisenosti a pozorovania ziakov) navrh inovovanych
pohybovych hier a tloh, ich popis, pravidla a reflexie z pedagogickej praxe. Vsetky uvadzané
pohybové hry a ulohy sme odskusSali na hodinach telesnej a Sportovej vychovy na 2. stupni
zékladnej skoly v Liptovskej Teplej a pocas krizku Sportovej pripravy. Neoddelitelna Cast’
tvori porovnanie vstupnych a vystupnych merani na vzorke ziakov vyuzivajucich inovované
pohybové hry aulohy ako prostriedky rozvoja koordinaénych schopnosti a analyza

vysledkov. (zdroj autor: Ondrejka, M. 2020)

1.5 Identifikacia problematiky, ciel’ prace a hypotézy
Pri vyuCovani telesnej a Sportovej vychovy sa zaradujeme k ucitel'om, ktori davaja

doraz na odovzdavanie informacii a sprostredkovanie ,,vSetkého, ¢o vieme®. Ziaci su na

nasich hodinach v roli ,,prijimajucich pokyny*, st vd¢sinou aktivni, ale badatel'ne ,,nestihaju‘
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prejavit’ svoj potencial, hlavne pri Skolskych Sportovych sttaziach. Priebeh vyucovania
aucebné plany st prisposobené Casovému sledu sutazi, no v poslednych rokoch stipa
mnozstvo ,,nepostupovych® vysledkov ziakov tak v individudlnych, ako aj kolektivnych
Sportoch. V urCitom vyzname k tomu prispieva aj slabé vyuzitie mimoskolskej Sportove;j
pripravy ziakov (Ucast’ na Sportovych krazkoch) a ich ucast’ v réznych Sportovych kluboch
a sutaziach. Moderna doba ponuka pre ziakov iné moznosti na vyplnenie vol'ného ¢asu, Sport
sa dostava na ,,druht kol'aj*“ a tym tiroven pohybovych schopnosti ziakov klesa. Ich pohybovy
prejav vacsinou tiez nie je dostatocne vizualne kultivovany.

Z praxe po analyzach odpovedi Ziakov vieme, Ze telesna a Sportova vychova patri k ich
najobl'ibenejSim predmetom. Dominantni rolu hraju znalosti techniky hernych c¢innosti
jednotlivca pri loptovych hrach, presnost pohybov tela pri cviéeniach v gymnastike,
vytrvalost’ (fyzické i psychické zvladanie dlh$ich behov a Stafetovych cviceni) a fair-play
pristup k superovi. Medzi subjektivne recesivne oblasti nasej vyucby vsak patria individualne
pohybové schopnosti, momentalne moznosti a potreby ziakov aich nasledné vyuzitie
V jednotlivych Sportoch. PouZivame stale rovnaké, praxou overené metddy. Situdciu na
svojom vyucovani si uvedomujeme a chceme ju zmenit. Tieto uebné texty slizia ako jeden
z moznych pohladov na pedagogicko-didakticka inovaciu vyucovania. Vidiet' v nej zmenu
pripravy Ziakov zameranej na ich individudlne pohybové schopnosti, konkrétne koordinacné
schopnosti pouZitim - pre Ziakov obl'ibenych - pohybovych hier a tloh.

Ako sledovanll t¢ému sme si zvolili vyuzitie pohybovych hier a tloh vo vyucovani
telesnej a Sportovej vychovy anasledne sme stanovili aj hlavny ciel’ prace, ktorym bolo
overit’ moznost’ uplatnenia inovovanych pohybovych hier a tloh ako prostriedkov rozvoja
koordinacnych schopnosti Ziakov 2. stupiia zékladnej Skoly. V suvislosti s hlavnym cielom

sme sformulovali tieto iastkové ciele:

- Zistit’ troven koordina¢nych schopnosti Ziakov.

- Navrhnut' batériu inovovanych pohybovych hier a uloh rozvijajucich koordina¢né
schopnosti Ziakov.

- Zistit’ vplyv inovovanych pohybovych hier a tloh na koordina¢né schopnosti Ziakov.

Na zaklade stanoveného hlavného ciel’a a ¢iastkovych cielov sme v stilade s pravidlami

inferen¢nej (analytickej) Statistiky sformulovali nasledovnil hypotézu:

H: Pouzitie inovovanych pohybovych hier a uloh v priemere zlepsi urovenn koordina¢nych
schopnosti v subore probandov

(H: w1 = po)
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2 BATERIA POHYBOVYCH HIER A ULOH

V kapitole 2 charakterizujeme batériu pohybovych hier a uloh, ktoré sme navrhli,
realizovali, po praktickych skusenostiach upravili a vyhodnotili po¢as vyucovania telesnej
a $portovej vychovy v triedach 5. - 9. roénika akruzku $portovej pripravy v ZS s MS
Liptovska Tepla v dobe sedem mesiacov v Skolskom roku 2018/2019.

2.1 Pohybové hry a ulohy na rozvoj rovnovahy

1. ,,Labilny most*

Pomocky: Velka zinenka, malé Zinenky, dve lavicky, dve drevené tyce, dve Svihadla.
Priprava: Velka Zinenku umiestnime pod spustené kruhy, obkolesime malymi Zinenkami.
Do kruhov na Sirku dvoch laviciek umiestnime a Svihadlami upevnime dve drevené tyce, na
ktoré hakovymi koncami zachytime lavicky umiestnené Sikmo do tvaru mosta.

Zadanie: Ziaci sa snazia prejst’ cez labilny most z lavigiek z jednej strany na druht, nesma sa
pritom dotknut’ rukami lavi¢iek ani kruhov, nohou zeme a padnut’ na zinenku.

Alternativy: Pre Pah$iu alebo taz$iu variantu upravime vysku kruhov. Uloha sa méze
vykonavat’ ako hra, pricom sa Ziaci rozdelia na druzstva, striedavo prechédzaji cez ,,most*
a snazia sa neziskat’ trestné body za nepovolené dotyky alebo pad, pripadne sa moze zadat’
casovy limit.

Vyuzitie: Posilnenie svalstva hlbokého stabilizaéného systému — v gymnastike, volejbale, pri
hode kriketovou lopti¢kou a pod.

Obrazok €. 2: ,,Labilny most* (autor: Ondrejka M. 2020)
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2. ,,Opatrny rak*

Pomdcky: Velka zinenka alebo malé Zinenky, lavicka, plastové méty, dve Svédske debny.
Priprava: Velku zinenku alebo malé zinenky umiestnime medzi $védske debny, na ktoré
umiestnime otocené lavicky. Na hornt, uzSiu cast’ lavicky poukladdme na Sirku dvoch
chodidiel plastové méty.

Zadanie: Ziaci sa snazia prejst chddzou vzad po otoéenej lavicke, pricom musia prekradovat
rozmiestnené méty, ktoré nesmu zhodit’.

Alternativy: Pre l'ahSiu alebo tazsiu variantu upravime vysku Svédskej debny (odporicame
po maximalne piaty stupeil), vzdialenost medzi métami alebo ich umiestnenie na SirSiu ¢i
uz§iu stranu. Uloha samoéze vykonavat ako hra, priom sa Ziaci rozdelia na druzstva,
striedavo prechadzajii cez lavicku asnaZia sa neziskat' trestné body za zhodenie méty,
pripadne sa mdze zadat’ Casovy limit.

Vyuzitie: Posilnenie svalstva hlbokého stabilizaéného systému — v gymnastike, volejbale, pri
hode kriketovou lopti¢kou a pod. V navrhnutej ulohe sa posiliiuje schopnost’ prekonavat

strach z vysky, vyska umiestnenia lavicky priamo ovplyviiuje rychlost’ pohybu.

Obrazok ¢. 3: ,,Opatrny rak* (autor: Ondrejka M. 2020)

3. ,Surfovanie*
Pomocky: Lavicka, plastové méty, drevené tyce.
Priprava: Lavicku oto¢ime a umiestnime na 5-6 drevenych ty¢i. Okolo lavi¢ky vytvorime

z plastovych mét obdiznik, v ktorom sa méze Ziak s lavigkou pohybovat'.
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Zadanie: Ziaci sa snazia prejst’ po oto¢enej lavicke, pri¢om lavitka nesmie vyjst' z vymedzeného
tizemia. Uloha je zavadzajica, zd4 sa byt Pahka, no pri nasliapnuti na lavicku sa tato hybe
pomerne rychlo vpred a nésledne je tazké zastavit’ jej pohyb vo vymedzenom uzemi.

Alternativy: Pre lahSiu alebo taZzSiu variantu upravime velkost vymedzené¢ho Uzemia,
stanovime podmienku vykonania tlohy vo dvojici, pripadne zadame &asovy limit. Uloha
sa moze vykonavat’ ako hra, pricom sa Ziaci rozdelia na druzstva, striedavo prechadzaju cez
lavicku a snaZia sa neziskat’ trestné body za pad alebo vybocenie lavi¢ky z Gizemia.

Vyuzitie: Posilnenie svalstva hlbokého stabilizaéného systému — v gymnastike, volejbale, pri

hode kriketovou loptickou a pod., eventualne pri surfovani a snowboardingu.

Obrazok ¢. 4: ,,Surfovanie “(autor: Ondrejka M. 2020)

4. ,Vodna postel’“

Pomocky: Dve lavicky, 5 strednych fitlopt, dve Svihadla.

Priprava: Lavicky oto¢ime na zemi a na koncoch zviazeme dokopy Svihadlami tak, aby sa
medzi ne dalo umiestnit’ 5 kusov strednych fitlopt.

Zadanie: Ziaci sa snazia prejst po fitloptach z jednej strany na druhd, pri¢om sa nesmu
dotknut’ zeme, Svihadiel ani lavicCiek.

Alternativy: Pre zmenu naro¢nosti ulohy upravime mnozstvo laviciek a fitlopt umiestnenych
za sebou, pripadne zaddme asovy limit. Uloha sa tiez mdze vykonavat' ako hra, pricom sa
ziaci rozdelia na druzstva, Stafetovo prechadzaji cez fitlopty a snazia sa neziskat’ trestné body
za pad alebo dotyk, pripadne vykonat’ ilohu skor.

Vyutzitie: Posilnenie svalstva hlbokého stabilizaéného systému — v gymnastike, volejbale, pri

hode kriketovou lopti¢kou a pod.

23



Obrazok €. 5: ,,Vodnd postel’™* (autor: Ondrejka M. 2020)

2.2 Hry na rozvoj orientacie a presnosti pohybu

1. ,,Cisty rajon*

Pomacky: Styri lavicky, 15 volejbalovych 16pt, stopky.

Priprava: Lavicky oto¢ime na zemi na bok a utvorime znich Stvorec. Do Stvorca dame
volejbalové (alebo in¢) lopty.

Zadanie: Druzstvo vo vnutri $tvorca (vnutorné druzstvo) z laviéiek sa v ur€enom ¢asovom

(13

limite snazi ,,vycistit* svoj rajon a povyhadzovat’ z neho vsetky lopty, ktoré im tam druhé
(vonkajsie) druzstvo vhadzuje. Odporacany ¢asovy limit je tri mintty.

Alternativy: Pre zmenu naro¢nosti hry upravime pocet hracov v druzstvach, pocet 10pt,
casovy limit alebo celkovll hraciu plochu (aby vonkajSie druzstvo malo ¢o najmenej prace).
Hra je vyborna ako variant rozcvicenia, osvedcili sa 3-4 ¢lenné druzstva.

Vyuzitie: Zdokonalovanie vSeobecnej orienticie pohybu, vnimanie priestoru, periférne

videnie, spolupraca v time — loptové hry, bedminton, tenis a pod.

Obréazok ¢&. 6: ,,Cisty rajon* (autor: Ondrejka M. 2020)
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2. ,,Futbalovy biliard“

Pomécky: Sest’ lavi¢iek, 10 volejbalovych 16pt alebo 2 kg medicinbalov, basketbalova lopta
alebo 3 kg medicinbal.

Priprava: Lavi¢ky oto¢ime na zemi na bok a utvorime z nich obdiznik s medzerami medzi
lavickami (cca 60-80 cm). Do obdiZnika umiestnime v jednej tretine volejbalové lopty alebo
medicinbaly do tvaru trojuholnika podobne ako pri klasickom stolnom biliarde, v tretej tretine
umiestnime basketbalovi loptu alebo vac¢si medicinbal podobne ako bielu gulu.

Zadanie: Hra sa hra bez ¢asového limitu (preto ju odporu¢ame ako vyplnenie ostatnej Casti
hodiny, pripadne ako ucelovu hru pri mensom pocte ziakov). Pravidla preberame z biliardu,
hra jeden hra¢ proti jednému, pripadne v druzstvach na strieda¢ku. Ulohou je presnymi kopmi
aodrazmi od laviCiek dostat viac 16pt (medicinbalov) von z priestoru anevykopnut
basketbalovu loptu (va¢si medicinbal).

Alternativy: Hra je pomerne zdihava, pretoZe lopty maju tendenciu dlho sa kotalat do
zastavenia a je pomerne zlozité kopniit’ presne na dizku dvoch lavigiek. Pre zrychlenie hry
zmen$ime pocet 16pt vo vychodiacom trojuholniku, pri stazeni hry zmensime medzery medzi
lavickami. Ak chceme hru obmenit’ v podmienkach zdkladnej Skoly, pouZzijeme florbalové
hokejky a lopticky.

Vyuzitie: Zdokonal'ovanie presnosti pohybu a presnosti prihravky vo futbale/florbale.
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Obrazok €. 7: ,,Futbalovy biliard (autor: Ondrejka M. 2020)

3. ,BeZecké piskvorky“

Pomdcky: Devit’ hula hop kruhov, tri a tri rozliSovacie vesty odlisnych farieb.

Priprava: Hula hop kruhy umiestnime na zemi do Stvorca so stranou tri kruhy. RozliSovacie
vesty jednej farby dame jednému druzstvu, druhej farby druhému druzstvu. Druzstva

postavime proti sebe do rovnakej vzdialenosti od kruhov.
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Zadanie: Ulohou hragov je $tafetovym spdsobom umiestnit’ svoje rozliSovacie vesty do hula
hop kruhov tak, aby vytvorili liniu alebo diagonalu, podobne ako pri hre piskvorky. Navzajom
sa moézu blokovat’, no v jednom kruhu mdéze byt iba jedna vesta. Ak st vhodené do kruhu
sticasne, d’al$i hra¢ musi danti vestu priniest’ spit’ a odovzdat’ na d’al$ie umiestnenie. Vit'azi
druzstvo, ktoré skor polozi liniu alebo diagondlu. Pri poruseni umiestnenia kruhov je druzstvo
penalizované alebo diskvalifikované.

Alternativy: Pre st'azenie hry pouzijeme raster hula hop kruhov 4 x 4 a po Styri vesty, pri¢om
navySime pocet hracov V druzstve. Pre ziakov, ktori nepoznaju hru piskvorky, ponechame
urcity ¢as na rozmyslenie umiestneni viest, pripadne kazdému druZstvu poradime moznosti
pred zaciatkom hry.

VyuZzitie: Vyborna hra na spolupracu hracov, rozvoj taktiky a stratégie. Posililuje momentalne
rozhodovanie sa podla akcie supera, ¢o je vhodnou pripravou pri hernych ¢innostiach

jednotlivca v loptovych hrach.
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Obrazok ¢. 8: ,,Bezecké piskvorky ““ (autor: Ondrejka M. 2020)

4. ,Nocny lovec*

Pomocky: Styri lavicky, 15-20 plastovych kuzelov, 2 $atky na zaviazanie o&i.

Priprava: Lavicky obratime na bok a umiestnime do Stvorca. Vnutri Stvorca rozmiestnime
plastové kuzele. Ziakov rozdelime do dvoch skupin, v kazdej uréime jedného ,,lovca®, ktorému
zaviazeme Satkou o¢i (skontrolujeme nepriesvitnost’) a postavime ho k protilahlym lavickam.
Zadanie: Ulohou ,,Jlovcov* je po signali pistalky ziskat o najviac kuZelov. Ostatni Ziaci
Vv druzstve ich naviguji kricanim smeru, pripadne klepanim na lavi¢ky. Vnutri $tvorca si len

»lovei®, dnu nesmie nik iny vstupit’.
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Alternativy: Hra mdZe byt limitovana ¢asom alebo podmienkou vyzbierania vSetkych kuzel'ov
(osvedcila sa druhd moznost’). Naro¢nost’ hry je v samotnej realizcii, pretoze naraz musi ziak
spracovat’ mnozstvo podnetov a obmedzeni — zvukov, tmy, neistoty v priestore, moznost’ kolizie
s protihra¢om. Pre zapojenie vicsej skupiny Ziakov zvicSime hraciu plochu a pridime kuZzele.
Pred vykonavanim hry najprv obmedzime zrak ,,Jovcov*, az potom rozmiestnime kuzele.

Vyuzitie: Vyborna hra na spolupracu hracov, rozvoj taktiky a stratégie. Rozvija schopnost’
orientovat’ sa v priestore pri obmedzenych podmienkach. Posiliiuje momentalne rozhodovanie
sa podla akcie supera, ¢o je vhodnou pripravou pri hernych cinnostiach jednotlivca

Vv loptovych hrach.

Obrazok €. 9: ,,Nocny lovec* (autor: Ondrejka M. 2020)

2.3 Pohybové hry a ulohy na rozvoj reakénych schopnosti

1. ,,Air hockey*

Pomocky: Dve lavicky, 4 malé Zinenky, 4 plastové kuzele, florbalova lopticka.

Priprava: Lavicky obratime na bok a umiestnime paralelne vedl'a seba na vzdialenost’ dvoch
Zineniek s medzerou cca 50 cm. Zinenky umiestnime k lavi¢kam tak, aby medzi nimi vznikla
spominand medzera a aby sa rohom dotykali laviciek.

Zadanie: Dvojice Ziakov si lahnu proti sebe na zinenky tak, aby mimo zinenky mali maximalne
horné koncatiny. Kazdy Ziak ma ruke plastovy kuzel’, pripadne iny vhodny predmet, ktorym
odbijaju lopticku. Cielom je dat’ stiperovi ,,gol, €ize trafit medzeru medzi Zinenkami.
Alternativy: Hra méze byt limitovana ¢asom alebo skore, pripadne sa po ,,gdle* vymenia

dvojice hracov.
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Vyuzitie: Vyborna hra na reakciu hornych koncatin po zrakovom signali, rozvoj taktického
myslenia a spoluprace, ¢o je vhodnou pripravou pri hernych c¢innostiach jednotlivca

Vv loptovych a sietovych hrach.

Obrazok €. 10: ,,4ir hockey “ (autor: Ondrejka M. 2020)

2. ,,Takesiho hrad“

Pomocky: Dve lavicky, dve Svédske debny, gymnastickd koza, prip. malé zinenky, 15-20
fitlopt, méta (alebo rozliSovacia vesta).

Priprava: Lavi¢ky obratime na bok a umiestnime vedl’a seba na zékladovu ¢iaru ihriska — buda
tvorit’ hranicu uzemia. Naradie umiestnime v priestore volejbalového ihriska tak, aby tvorili
prekazky, za ktoré sa da skryt’ pri postupnom presune k lavickam. Fitlopty st prichystané pre
»obrancov* za lavickami. Métu (alebo vestu) umiestnime cca 3 metre pred lavicky.

Zadanie: Hra sa systémom vSetci proti jednému. Vybrany hra¢ odide na opac¢ny koniec
ithriska, jeho ulohou je dostat’ sa k méte bez toho, aby bol zasiahnuty fitloptou. Mdze sa
pritom ukryvat' za prekazky, pripadne vyckavat. Ostatni hraci za lavickami s pripraveni
hadzat’ po nom fitlopty tak, aby obranili métu (vestu). Aby sa predislo vyuZzivaniu ,,Cakacej
metody (kym ,,obrancovia® neminu fitlopty), hru obmedzime ¢asom napr. 30 sektind.
Alternativy: Priestor mdzeme doplnit’ bezpe¢nymi prekazkami podl'a moZnosti Skoly, pripadne
doplnime fitlopty volejbalovymi loptami alebo pre st'azenie rozmiestnime ,,obrancov*
boky volejbalového ihriska.

Vyuzitie: Hra rozvija individudlne rozhodovanie sa hraca podla aktudlnej potreby

aj na

a vonkajSich podmienok. Viaceré podnety s spracovavané na rozli¢nej Grovni a niitia ziaka
vyberat" a uprednostiovat’ relevantné (hrozba trafenia, snaha najst ukryt, snaha naldkat

protihraca na hod a pod.). Vyuzitie hlavne vo vybijanej a inych loptovych hrach.
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Obrazok €. 11: ,,Takesiho hrad* (autor: Ondrejka M. 2020)

3. ,,Hviezda“

Pomocky: Lano (aspon 10-12 metrov dlh¢), méty (pre kazdého ziaka).

Priprava: Lano umiestnime na zem po obvode stredového kruhu telocviéne. Vo vzdialenosti
cca 4 metre od lana umiestnime do kruhu méty (za kazdého Ziaka).

Zadanie: Na zvukovy signal Ziaci zo zaciato¢ného postavenia rychlo uchopia lano a drziac ho
sa snazia dostat’ k ,,svojej” méte. Ked'Ze kazdy Ziak t'aha lano inym smerom, musia zapojit
okrem rychlej reakcie aj silu.

Alternativy: Ak sa ziaci nahustia na kope (bez pravidelnych rozostupov) vznika nevyhoda
pre Ziakov oproti, preto je dolezité rozmiestnit’ ziakov pravidelne a striedajic silnejSieho so
slabsim. Pre modifikacie hry moZzeme regulovat dizku lana (viac Ziakov — dlhsie lano),
pripadne obmedzit’ pouzitie dvoch ruk ¢i vzdialit méty od lana.

Vyuzitie: Hra rozvija reakciu na zvukovy signdl v kombindcii so silou a rychlostou (r6zne

druhy startov v atletike, futbal, basketbal a pod.).

Obrazok ¢. 12: ,,Hviezda “ (autor: Ondrejka M. 2020)
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4. ,,Chyt’ holuba*“

Pomdcky: Styri lavicky, dve basketbalové lopty.

Priprava: Lavi¢ky umiestnime za zakladovi Ciaru volejbalového ihriska paralelne na
vzdialenost’ priblizne 10-15 cm od seba tak, aby sa po nich dala kotalat’ lopta. Utvorime dve
dvojice laviciek priblizne 3-4 metre od seba. Lopty prichystame ku koncu laviciek tak, aby
ich smer pohybu smeroval do ihriska.

Zadanie: Hra simuluje strel'bu na ,,holuby*, kde sa ma $portovec rozhodnut’, ktorého holuba
streli najskor. Hra je urcend pre jedného hraca s tym, ze ostatni Ziaci pomahaju a stazuju mu
podmienky. Vybrany hrac¢ stoji na ¢iare medzi lavickami, iny ziak mu drzi zatvorené oci. Na
zvukovy signal pustia druzstva loptu po naklonenych a nasmerovanych lavi¢kach, vybranému
hracovi je uvolneny zrak ajeho tlohou je chytit obe lopty pred prechodom uto¢nej
volejbalovej Ciary.

Alternativy: Regulovat m6zeme naklon laviciek a rychlost” kotilania lopty, velkost’ hracej
plochy, prip. zvy$ime pocet 16pt o jednu.

Vyuzitie: Hra rozvija reakciu na zrakovy signal v kombindcii S rychlostou (loptové a sietoveé

hry).

‘.

Obrazok ¢. 13: ,,Chyt holuba ““ (autor: Ondrejka M. 2020)

s

2.4 Pohybové hry a ulohy na rozvoj kinesteticko-diferenciaénych schopnosti

1. ,, Tunel*
Pomdcky: Dve lavicky, dve malé Zinenky, vozik.
Priprava: Lavicky oto¢ime na zemi na bo¢nu stranu, priblizne meter od seba. Do medzier

vlozime ohnuté malé zinenky tak, aby vytvorili tunel.
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Zadanie: Ziaci sa snaZia prejst’ na voziku popod tunel, pri¢om sa postvaju rukami. Nesmi sa
chytit’ lavic¢iek ani dotknut’ Zineniek. Ked'Ze ,,tunel” je pomerne nizKy, pozicie Ziakov na
voziku sit obmedzené.

Alternativy: Pre zmenu naroCnosti ulohy upravime dizku ,tunela® - mnoZstvo lavi¢iek
Zineniek za sebou, pripadne zadame asovy limit. Uloha sa tiez mdze vykonavat ako hra
klasickym Stafetovym spdsobom, priCom sa ziaci rozdelia na druzstva, Stafetovo prechadzaju
cez ,,tunel” a snazia sa neziskat’ trestné body za dotyk, pripadne vykonat’ ulohu skor.
Vyuzitie: Komplexné posilnenie systému svalstva, vybusné pohyby viacerymi smermi — VO

futbale, bojovych Sportoch, pri lezeni, skokoch a pod.

Obrazok ¢. 14: ,,Tunel“ (autor: Ondrejka M. 2020)

2. ,,Nepokojny ter¢*

Pomdcky: Velky dazdnik, kruhy, florbalové lopticky podla poctu Ziakov.

Priprava: Kruhy spustime do vysky priblizne 2 metre a zavesime na ne otvoreny dazdnik na
rucku. Lopti¢ky pravidelne rozdelime ziakom alebo druzstvam ziakov.

Zadanie: Rozdelime Ziakov a uréime Ciaru, spoza ktorej maji hadzat’ lopticky do dazdnika.
Uloha nie je jednoducha, pretoze dazdnik pred kazdym hodom rozkyvame nahodnym smerom
arychlostou. Ziaci sa spoza uréenej &iary snazia vhodit’ ¢o najviac lopti¢iek do dazdnika tak,
aby z neho nevypadli.

Alternativy: Pre zmenu néarocnosti ulohy upravime vzdialenost’ Ciary odhodu, pripadne
stanovime podmienku odrazu od steny alebo naradia/zinenky. Pri vel'mi naro¢nom variante

pouzijeme florbalové hokejky, pri¢om dazdnik spustime tesne k zemi. Uloha je pomerne

31



rychla, osvedcCil sa variant zapojit' individudlne kazdého ziaka v druzstve, priCcom ziaci
z nehadzuceho druzstva kyvaju dazdnikom.

Vyuzitie: Pri Sportoch, kde je potrebné v premenlivych podmienkach citlivo rozliSovat
a nastavovat’ silové, priestorové a ¢asové parametre pri riadeni pohybovej Cinnosti s loptou,

napr. vybijana, hadzana, volejbal a pod.

p— T

Obrazok ¢. 15: ,,Nepokojny terc¢* (autor: Ondrejka M. 2020)

3. ,, Vozikovy bowling“

Pomdcky: Vozik, 10 pevnych predmetov, ktoré sa daju 'ahko zhodit’ (napr. steppery).
Priprava: Steppery umiestnime vo vymedzenom priestore do tvaru trojuholnika podobne ako
pri bowlingu tak, aby bolo mozné ich zhodit’ pri vzdjomnom naraze. Vozik maji druzstva na
striedacku k dispozicii na umiestnenie hraca a posunutie.

Zadanie: Rozdelime ziakov na druzstva, umiestnime steppery do trojuholnika a stanovime
¢iaru, za ktortl Ziaci nesmu ist’ pri posunuti vozika. Tlacenim do Ziaka, ktory sedi na voziku
a jeho nasmerovanim (pri neprekroceni ¢iary) sa snazia zhodit’ Co najviac stepperov, pricom
ziak na voziku nesmie pouzit’ ziadnu Cast’ tela (vozik narazi do stepperov bo¢nou cast’ou).
Body pocitame podobne ako pri bowlingu (dva ,,hody“ v jednom kole, dvojnasobné zapocty
bodov a pod.). Necvidiaci Ziaci postavia zhodené steppery.

Alternativy: Pre eliminaciu moZznosti, Ze Ziaci pohybom casti tela zhodia steppery, pouzijeme
namiesto sediaceho ziaka vhodny tazky predmet (napr. zavazia z posililovne, kettleball
a pod.), pripadne namiesto vozika pouzijeme 2 kg medicinbal.

Vyuzitie: Pri Sportoch, kde je potrebné rozvijat cit pre loptu, jemne nastavovat silu

Vv priestore a Case, napr. futbal, basketbal a pod.
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Obrazok ¢.16: ,,Vozikovy bowling “ (autor: Ondrejka M. 2020)

2.5 Pohybové hry a tlohy na rozvoj rytmickych schopnosti

1. ,,Obrie Svihadlo*“

Pomécky: Velké svihadlo.

Priprava: Pripravime vol'ny priestor v telocvi¢ni alebo v prirode, pribliZzne 6 x 6 metrov.
Zadanie: Ur¢ime dvojicu, ktora bude to¢it’ $vihadlom (Ziaci sa striedaju tak, aby kazdy tocil
aj skakal). Nel'ahkou ulohou ziakov je postupne vojst’ do to¢iaceho sa $vihadla a preskocit’ ho
vo dvojici (trojici, Stvorici,...) aspon trikrat (Styrikrat, patkrat,...).

Alternativy: Odporacame vyskuSat’ najprv s jednym ziakom a vysvetlit’ princip pohybovej
ginnosti. Uloha je velmi naro¢na ani nie tak pre neobratnost deti, ale kvoli zladeniu sa
s rytmom kratiaceho sa Svihadla aj ostatnych skacucich ziakov. Preto obmedzime (urcime)
ur¢ime im spdsob preskokov, pripadne im k tomu pustime hudbu, do ktorej rytmu sa maja
trafit’ tak skakanim ako to¢enim $vihadla.

Vyuzitie: VSeobecny rozvoj rytmu pohybovej ¢innosti — aerobik, tanec, dribling v basketbale,
skoky v atletike a pod.
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Obrazok ¢.17: ,,0brie svihadlo * (autor: Ondrejka M. 2020)

2. ,,Dribling v kruhoch“

Pomdcky: 10 hula hop kruhov, dve basketbalové lopty.

Priprava: Hula hop kruhy poloZime na zem do radu po 5. Ziakov rozdelime na dve druzstva
k radom kruhov, kazdému dame basketbalovu loptu.

Zadanie: Ziakom vysvetlime princip Stafetovej hry — uréitym sposob driblovat loptou
v kruhoch tam aj spat’, odovzdat’ loptu d’alSiemu ziakovi.

Alternativy: Odporu¢ame pracovat aspont vtroch Styroch obmenach cinnosti, od
najjednoduchsieho (klasicky dribling do kazdého kruhu s moznostou striedat’ ruky) po
najzlozitejSie (striedavy dribling s vkrocenim do kruhov, striedavy dribling s ota¢anim sa
vpred avzad a pod.). Neodporu¢ame utvorit’” viac ako tri skupiny, inak ucitel' nestiha
kontrolovat’ dodrziavanie pravidiel.

Vyuzitie: VSeobecny rozvoj rytmu pohybovej ¢innosti — najma dribling v basketbale.

NoRh > -
e -

Obrazok ¢. 18: ,,Dribling v kruhoch ** (autor: Ondrejka M. 2020)
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3. ,Skélka s tlesknutim“

Pomécky: Frekvencny rebrik.

Priprava: Frekven¢ny rebrik rozprestrieme na ¢iaru v telocvi€ni, ziakov rozmiestnime do
radu po stranach rebrika.

Zadanie: Ziakom vysvetlime a ukaZzeme postup pri preskakovani rebrika a Gilohou — skogit
treba do kazdého Stvorca, pricom sa strieda postavenie chodidiel priame s bo¢nym a sti¢asne
pri bo¢nom postaveni si tleskne skakajuci Ziak so stthlasne oto¢enym ziakom.

Alternativy: Menime naro¢nost’ sposobov skakania — doplnime po skoku do §tvorca skok
von, ur¢ime jednonozné skakanie, stanovime tlesknutie striedavo pravou a 'avou rukou a pod.
Podobne ako pri preskakovani obricho $vihadla netreba ocakavat’ rychle pochopenie tlohy ani
stopercentné splnenie poziadaviek.

VyuZitie: VSeobecny rozvoj rytmu pohybovej ¢innosti — skoky v atletike, tanec, aerobik.

Obrazok ¢&. 19: ,.Skélka s tlesknutim “ (autor: Ondrejka M. 2020)
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3 VPLYV NETRADICNYCH HIER
NA ROZVOJ KOORDINACNYCH SCHOPNOSTI

Vplyv uskutoénenych netradiénych hier dokumentujeme v tejto Casti ucebnych textov,
priGom vstupné a vystupné merania st komparované a Statisticky analyzované. Ich vyznamnost’
a interpretacia vysledkov predchadzala podrobnému skumaniu danych premennych. Dalej

hodnotime reflexiou oduéenych hier na hodinach TSV.

3.1 Vstupné merania

Experimentalny stbor vstupného merania tvorili ziaci a ziacky piateho az deviateho
roénika ZS s MS Liptovska Tepla. Ide o 25 Ziakov, ktori navitevujii okrem pravidelnej
telesnej a Sportovej vychovy (dotacia dve hodiny tyzdenne) aj krizok Sportovej pripravy (dve
hodiny tyzdenne). Kondi¢ne su to rovnocenni ziaci, vyuzivaju rovnaka didakticka techniku
a pomocky, pochadzaju z priblizne rovnakého socidlneho prostredia, pocas vyuclby je
pouzivand rovnakd metodika (jedného ucitel'a), mnozstvo a druh cviceni. Vstupné merania
prebehli v septembri 2018 na hodinéch telesnej a Sportovej vychovy s vyuZitim Standardného
materidlneho vybavenia. Celkovo trval vyskum 7 mesiacov. Hry atlohy sme aplikovali
Vv telocvicni v rozsahu 16 vyu€ovacich hodin — v iivodnej aj hlavnej ¢asti hodiny v rozsahu
10-15 minut, po dokladnom rozcvi¢eni organizmu (alebo ako formou rozcvicenia) a pocas
8 hodin krazku Sportovej pripravy. Viaceré sa v priebehu vyskumu opakovali, ale na kazde;j
hodine sme pouzili minimélne 2 rozne (vo faze zaciatku aplikacie cvic¢eni ich bolo malo,
pretoZe bolo potrebné vysvetlit’ princip a pravidla. Neskor sa niektoré hry a ulohy opakovali,
takze ziaci ich uz poznali a stihli sme viac ako 2).

V odbornej literature (napr. Dolezajova — Lednicky, 2010 in Majherova (ed.), 2010) sa
dozvedame, Ze existuje velké mnozstvo homogénnych testov koordinaénych schopnosti
ziakov a mnohé znich nemaji pozadované vlastnosti, ako jednotnost’ pokusov, rozlicnt
metodiku a realizaciu. Kvoli zabezpeceniu testovania ¢o najviac¢Sieho poctu schopnosti pre
ucely diagnostikovania koordinaénych schopnosti Ziakov sa v tejto praci preto priklaname ku
komplexnému testu koordinacnych schopnosti spdjania pohybov ,,B“, ktory vo svojej praci
rozpracovali Mikus — Lafko — Mihal¢in (2006):
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Testovana osoba (TO) vykona postupne a V maximalnej rychlosti tieto ¢innosti:

(1) na zvukovy signal $tartuje z 'ahu na chrbte — péty sa dotykaja Startove;j Ciary,
(2,3) potom bezi k priestoru (4 m od Startovej ¢iary) na ktorom vykona kotal vpred
a vertikalny vyskok s obratom o 360°,
(4) pokracuje v behu smerom k poloZene lopte, zdvihne ju a na mieste vykona tieto
¢innosti:
(5) po vykonani zonglovania s loptou TO ju zdvihne a kotul'a okolo Styroch stoli¢iek
vV smere podl'a obrazku az na 1 m dlhu Ciaru vo vzdialenosti 12 m,
(6) zdvihne loptu a v ruke s nou obicha v ,,osmicke* medzi stolickami v smere podl'a
obrazku,
(7) prebehne medzi §vihadlami az do ciel'a vo vzdialenosti 20 m.
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Obrazok ¢

. 20: Komplexny test koordinacnych schopnosti, Mikus — Lafko — Mihalcin, 2006
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Obrazok €. 21: Realizacia vstupného testovania (autor: Ondrejka M. 2020)

Po charakteristike vstupného testu uvadzame namerané hodnoty — vstupné vysledky
spolu s charakteristikou experimentalneho suboru a opisom krivky rozdelenia pocetnosti

vstupnych vykonov ziakov:

Tabul'ka €. 1: Vstupné vysledky testu a charakteristika experimentalneho suboru

telesnda telesnda vysledok telesnd telesna vysledok
cislo | Ziak hmotnost’ vy$ka vek | pohlavie vstupného cislo Ziak hmotnost’ vy$ka vek pohlavie vstupného
(kg) (cm) testu (s) (kg) (cm) testu (s)
1. M. L. 50 153 11 CH 13,5 14. N.B. 58 162 14 D 14,3
2. P.B. 48 152 11 CH 14,2 15. S.C. 63 160 13 D 13,8
3. D.D. 75 162 12 CH 15,8 16. AD. 76 172 14 D 14,4
4. M.F. 53 158 12 CH 14,1 17. P.G. 74 180 14 CH 14,2
5. SR 45 150 12 CH 13,1 18. L.P. 80 176 13 CH 15,4
6. P.B. 58 164 13 D 15,9 19. D.S. 81 185 14 CH 14,5
7. T.B 80 170 13 CH 14,9 20. O.T. 73 179 14 CH 151
8. S.F. 68 166 12 D 16,2 21. D.J. 76 180 15 CH 12,4
9. P.G. 53 160 13 D 14,5 22. T.T. 72 182 15 CH 13,1
10. T.K. 59 168 13 CH 12,9 23. AL 81 181 14 CH 13,1
11 V.L. 47 159 12 D 14,6 24. M.M. 82 184 15 CH 12,8
12. AS. 60 163 12 CH 13,6 25. T.T. 59 170 15 D 13,8
13. P.B. 72 176 13 CH 13,0 priemer 65,72 168,48 13,16 14,128

Zdroj: autor: Ondrejka M. 2020
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Obrazok €. 22: Krivka rozdelenia pocetnosti vstupnych vykonov (Zdroj: autor: Ondrejka M. 2020)

Podla statistickych pravidiel mézeme z grafu €. 1 a jednovrcholového priebehu krivky
rozdelenia pocetnosti vykonov vycitat, ze rozdelenie experimentalneho suboru je pomerne
homogénne (Co potvrdzuje aj vypocitany variacny koeficient vstupnych vysledkov ziakov na
urovni 7,16 % uvedeny v tabulke ¢. 3), tj. zlozenie suboru nie je vyrazne ovplyvnené
faktormi ako vek (v intervale 11 — 15 rokov) alebo pohlavie (ktoré by predpokladali zvySent
pocetnost’ vykonov v ,lepSich® ¢asovych intervaloch u star§ich ziakov a chlapcov, naopak
u mladsich Ziakov a dievéat a ¢o by sa ukazalo na dvoj- alebo viacvrcholovom priebehu
krivky).

Vysledok vstupného testovania v ur¢itom zmysle deklaruje vyrovnanost' vykonov
ziakov v oblasti koordina¢nych schopnosti v danom vekovom intervale a v porovnani pohlavi.
Pre objektivnejsie vysledky (krivku s vda¢Sou vypovednou hodnotou) by bolo vhodné urobit’
vyskum na ovel'a vi¢sej vzorke s rozdelenim Ziakov podl'a veku a pohlavia.

Uvedené vyhodnotenie vstupného testovania (v zmysle vysledkov vystupného
testovania v tejto praci, ak budi vysledky navzajom porovnate'né) by mohlo byt podnetom
na vyskum do buducnosti. Tym teda mdze byt overenie predpokladu priblizne rovnakej
irovne rozvoja koordinaénych schopnosti u Ziakov na druhom stupni ZS bez ohl'adu na vek
a pohlavie, teda dokézanie toho, Ze v uvedenej oblasti su si Ziaci vyrovnani a ze prostriedky

veduce k rozvoju koordina¢nych schopnosti pre nich platia rovnako.
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3.2 Reflexia odué¢enych hodin

Z vlastnej pedagogickej skusenosti uvedieme nasledovné fakty tykajice sa rozvoja

koordina¢nych schopnosti ziakov na zakladnej skole:

- Cvicenia je idealne zarad’ovat’ na zaciatku vyucovacej hodiny, kedy ziak nie je eSte
unaveny. Niekedy je to v ramci rozcvicky, inokedy Vv hlavnej Casti ako subor aktivit
vtrvani 10 — 15 minat svariantmi hier auloh. Pritom je dolezité zohladnit
skutoénost’, ze samotna priprava pomocok, naradia a nacinia byva niekedy ¢asovo
naro¢na apreto je vhodné pri ndslednych hodinach vyuzit' tie isté zariadenia
a relevantne zmenit’ naro¢nost’ cviceni.

- Pohybovu aktivitu je vhodné uskutociovat’ s menSim poctom opakovani cviceni
a s primerane krat$imi intervalmi odpocinku medzi alebo pocas kratSie trvajucich
hier a uloh.

- Je potrebné dodrzat’ vSeobecné didaktické principy, osobitne od jednoduchsieho
k zlozitejSiemu a zaroven dbat’ na systematickost’ a nasledné vyuzitie osvojenych
zru€nosti V Sportovych hréach.

- Velmi potrebné je mat’ prichystané pestré spektrum aktivit, hier a tloh, aby ucitel
mohol operativne podla aktualnej situacie a podmienok (zranenia, disciplina, ¢asovy
sklz, chybajiice pomocky a pod.) menit’ vyber pohybovych prostriedkov a spdsob ich
realizacie.

- Pri namotivovanych a aktivnych ziakoch sa méze vyskytnut' problém skoncit’ Cast’
hodiny venovanej netradiénym hram alebo uloham a venovat’ sa d’al$im aktivitam
vramci hlavnej cCasti hodiny, zameranej napr. na herné cinnosti jednotlivca
Vv Sportovych hrach. V praxi sa ndm osvedcil postup vyuzit’ zaujatost’ ziakov a nechat’
ich pokracovat’ v ¢innosti zameranej na rozvoj koordinaénych schopnosti, a to aj na
ukor hlavnej Casti hodiny S naslednym upravenim obsahu a ¢asového rozdelenia
d’alsich hodin v prebiehajucom tematickom celku.

- Viaceré Cinnosti zamerané na rozvoj koordina¢nych schopnosti mozno pomerne
lahko realizovat vo forme sutaze medzi Ziakmi s moZnostou hodnotenia
a klasifikacie (aktivita) bez toho, aby boli Ziaci na to vopred upozorneni. V takomto
pripade podaju Ziaci autenticky vykon a viac sa snazia.

- Pravidla a varianty realizacie viacerych tloh a hier st schopni modifikovat’ a upravit’

samotni ziaci. Nechajte rozvinuat ich fantdziu!
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- Hry atlohy, ktoré maju tendenciu spdsobit’ ziakom strach (lezenie na rebrik
arebriny, rozne preskoky cez kozu, viaceré¢ druhy padov a narazov a pod.)
realizujeme po dokladnom spoznani individualnych osobitosti a charakterov Ziakov,
najlepsie na konci $kolského roka. Ziakov do takychto aktivit nentitime, radsej im
ponuknime moznost I'ahsej alternativy.

- Dlhodobym zdmernym pozorovanim sme zistili, Ze Ziaci zapojeni do mimoskolskej
Sportovej Cinnosti (krazky, tréningy, sttaze apod.) st paradoxne nachylnejsi
vykonavat’ pohybové ulohy leZérnejsie ako ostatni, zvlast' osobitne v pripadoch, ak
Vv pracovnej skupine (zamerne uvadzame toto oznacenie, pretoze rozvoj koordina¢nych
schopnosti vykonavame v rozli¢nych organiza¢nych jednotkach pocas vyucovacieho
procesu) su zdruzeni ziaci rozlicného veku, pohlavia a kamaratskych vztahov. Preto
je dolezité dbat aj na korektné rozdelenie Ziakov do skupin. Osved¢ilo sa nam
uplatnenie metody nahodného rozdelenia (rozhodenie tenisiek, metoda Cisel, farby
uborov a pod.).

Pri rozvoji koordinacnych schopnosti je potrebné mat’ na paméti, Ze ich vysSia uroven
pomodze ziakom zvladnut' neoCakavané situacie v priebehu Sportovych hier, robi ich
odolnej§imi voc€i zraneniam, umoZiuje im lepSie pochopit’ a osvojit’ si techniku danych
Sportovych disciplin a prispieva na zvySenie ich obl'ibenosti pri vybere do skupin. Preto je
dolezité upravit a modifikovat® vyber apodmienky realizacie cviceni, ako aj formy

organizacie Ziakov ich vekovym a pohlavnym osobitostiam.

3.3 Vystupné merania a analyza dat

Vystupné testovanie prebehlo v aprili 2019 pocas krazku Sportovej vychovy, po
dokladnom rozcvi€eni ziakov. Nie je adekvatne tvrdit, Ze na zdaklade intervencie by mali byt
ocakavanymi vystupnymi hodnotami len lepsie (nizZsie) hodnoty ako pri vstupnom merani.
Dokazalo sa to napr. tym, Ze dvaja Ziaci dosiahli rovnaky vykon, jeden Ziak dokonca horsi
(priciny nie su predmetom skumania tejto prdce).

Vysledky vystupného testovania (tab. 2) su pouzité na porovnanie s vykonnostou
ziakov pri vstupnom testovani, pomocou inferencnej Statistiky (parovy t-test). Krivka
rozdelenia pocetnosti vystupnych vykonov ziakov, ktora podobne ako v grafe €. 1, slazi na
preukazanie normality rozdelenia vykonov ziakov. T4 je podmienkou na objektivne pouzitie

nastrojov inferencnej Statistiky.
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Krivka rozdelenia pocetnosti vykonov ma sice nepravidelny, ale opit’ jednovrcholovy

priebeh. Varia¢ny koeficient vystupnych vysledkov zZiakov na urovni 7,03 % (tabulka ¢.3) svedci

0 nizkej variabilite siiboru, teda 0 subore homogénnom. Homogenita sa teda zopakovala aj pri

vystupnom merani, ¢im sa potvrdilo, ze vek alebo pohlavie nemaji vyrazny vplyv na zlozenie

siboru a vur¢itom zmysle to naznaCuje, ze vykonnost' ziakov V oblasti koordinacnych

schopnosti v danej vekovej kategoérii je vyrovnana, aj vzhl’'adom na rozdielnost’ pohlavi.

Tabul'ka €. 2: Vystupné vysledky testu a charakteristika experimentalneho stiboru

telesnd telesnd vysledok telesnd telesnd vysledok
cislo Ziak hmotnost’ vyska vek pohlavie vystupného rozdiel cislo Ziak hmotnost’ vyska vek pohlavie | wystupného rozdiel
(kg) (cm) testu (s) (kg) (cm) testu (s)
1 M. L. 51 153 12 CH 12,9 -0,6 14. N.B. 60 163 14 D 13,7 -0,6
2. P.B. 50 152 11 CH 134 -0,8 15. S.C. 64 160 14 D 13,2 -0,6
3. D.D. 74 163 12 CH 15,8 0 16. AD. 76 172 14 D 14 -0,4
4. M.F. 53 158 12 CH 13,8 -0,3 17. P.G. 73 180 14 CH 13,9 -0,3
5. SR. 48 152 13 CH 12,4 -0,7 18. I.P. 80 177 14 CH 151 -0,3
6. P.B. 58 164 13 D 14,9 -1,0 19. D.S. 79 185 14 CH 14,1 04
7. T.B 81 170 13 CH 14,6 -0,3 20. O.T. 75 179 14 CH 14,4 -0,7
8. S.F. 69 168 13 D 15,4 -0,8 21 D.J. 7 181 15 CH 11,9 -0,5
9. P.G. 53 160 13 D 13,8 -0,7 22. T.T. 73 182 15 CH 12,7 -0,4
10. T.K. 59 168 13 CH 12,9 0 23. AL 83 181 15 CH 13,4 +0,3
11 V.L. 46 160 13 D 14,5 -0,1 24. M.M. 83 184 16 CH 12,4 -0,4
12. A.S. 59 165 13 CH 13,3 -0,3 25. T.T. 59 171 15 D 13,6 -0,2
13. P.B. 72 177 14 CH 12,4 -0,6 priemer 66,2 169 13,56 13,7 -0,428
Zdroj: autor: Ondrejka M. 2020
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Obrazok ¢. 23: Krivka rozdelenia pocetnosti vystupnych vykonov (Zdroj: autor: Ondrejka M. 2020)
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Porovnanim vstupnych a vystupnych vykonov Ziakov na zaklade hodnoty Pearsonovho
koeficientu korelacie 0,958 (tabulka ¢. 3) tvrdime, ze ide o velmi silni priamu line4drnu
zavislost’ vstupnych a vystupnych udajov/vykonov — ndrast jednej veliCiny spdsobuje narast
druhej veli¢iny, pricom veli¢iny/vysledky maju sice vysoky koeficient, ale nemusia byt na
sebe zavislé — nielen Ze sa pri intervencii zlep$ia, ale vyznamna ulohu mézu zohravat’ faktory
napr.: vysoké hladina adrenalinu pocas aktivity, momentalne psychické rozpolozenie Ziakov

Vv danej situacii, sklamanie, tizba prekonat’ sa atd’.

Tabul’ka ¢&. 3: Statistické vlastnosti dat

Porovnanie vstup - vystup

varia¢ny koeficient vstupnych udajov 7,16 %
variany koeficient vystupnych udajov 7,03 %
Pearsonov koeficient korelacie 0,958
Parovy t-test

n 25
my, -0,428
S, 0,295127091
SE(m,) 0,059025418
hladina vyznamnosti o 0,05
{ stat. -7,251113379
t krit. (1-%, n-1) -2,064
p-hodnota 0,00000017174

Zdroj: autor: Ondrejka M. 2020

Testovanie stanovenej hypotézy:
H: PouZitie inovovanych pohybovych hier a uloh v priemere zlep$i uroven koordina¢nych
schopnosti v subore probandov

(H:ua = o)
vykoname metodou testového kritéria a pomocou p-hodnoty. Na zaklade ziskanych udajov
(tabulka ¢. 3) sme uroven zmien vykonov V experimentalnej skupine ziakov vyhodnotili
podla statistickych pravidiel parovym t-testom. Postupovali sme podla porovnania
vstupnych a vystupnych udajov a nasledovného vypoctu testovace;j Statistiky:

mz;—0 _ mg

—— = - =-7,251113379
SE(my) I

{stat. =
kde tswat = testovacia Statistika

m, = priemer rozdielov medzi vystupnymi a vstupnymi tdajmi

SE(m,) = smerodajna chyba priemeru rozdielov

43



s, = smerodajna odchylka priemerov
n = pocet ziakov (pozorovani)

Testovacia Statistika méa zdpornti hodnotu, pretoze rozdiely medzi vykonmi boli
vaésinou zaporné (vystupna hodnota bola va¢sinou lepSia — niz8ia ako vstupna). Testovaciu
Statistiku sme porovnali s kritickymi hodnotami podl'a tabuliek. Ako hladinu vyznamnosti
sme si stanovili najcastejSie pouzivania a = 0,05 (95 %), pri ktorej ma kriticka hodnota t kit
podrla pravidiel parového t-testu pri stupiioch vol'nosti (n-1) = 24 tabul’kova hodnotu:

tiait (1-2, n-1) = 2,064
Kriticky obor W (obor zamietnutia nulovej hypotézy) ma tvar:

W = (-0, tg/2> U <1 -ty/z, ©) = (- o, -2,064> U <2,064, )

Vypocitana testovacia Statistika tsar = -7,251113379 spada do kritického oboru W, teda

hypotézu H prijimame alternativnu hypotézu Hi. na hladine vyznamnosti 0,05

Rozhodnutie:

Empirické udaje rozdielu vykonu ziakov podporuji myslienku zamietnutia nulovej

hypotézy.

Zaver:

Pouzity nastoj inferencnej Statistiky potvrdil signifikantné rozdiely vykonov ziakov
medzi vystupnym a vstupnym testovanim pri pouziti komplexného testu koordina¢nych
schopnosti spajania pohybov ,,B*“. Z hl'adiska Statistickej vyznamnosti vypocitanej parovym t-
testom moéZeme tvrdit, Ze dosiahnuté zmeny vykonov Ziakov si vyznamné na hladine
vyznamnosti p = 0,05, teda na 95 % mdzeme tvrdit’, Ze po aplikovani pohybovych hier a uloh
ako prostriedkov rozvoja koordina¢nych schopnosti sa uroven tychto schopnosti u Ziakov

Statisticky vyznamne zmenila (zlepsila).

Odporucania a prinosy pre pedagogicku prax

Vysledky naSho pozorovania a vyskumného sledovania potvrdili, Ze pohybové hry su
nielen U¢innym prostriedkom prispievajlicim na vSestranny rozvoj koordina¢nych
a kondi¢nych schopnosti ziakov, ale st vybornym motivacnym prostriedkom pre zvysSenie
zaujmu ziakov vykonavat’ pohybovu aktivitu a Sport samotny. V ramci vyucovania Skolskej

telesnej a $portovej vychovy aporovnanim so §taitnym vzdelavacim programom (SVP)

44



konsStatujeme, Ze pohybové hry a tilohy tvoria neoddelitelnu, ale zaroven samostatni cast’
obsahu vyucovania, su flexibilnou a variabilnou stcast'ou pripravy na vyucovanie Sportovych
hier i zlozkou Sportového tréningu mladeZze. ZvySuji motivaciu ziakov, umoziuju zapajat’ do
¢innosti ziakov s réznou troviiou schopnosti a zru¢nosti, bez ohl'adu na vek, pripravenost,
postoje a pozitivne ovplyviiuji uroven ich pohybovych schopnosti. Rozhovory so ziakmi
a nahodne registrované reakcie ziakov na konci hodin umoznili konstatovat, ze zaradenie
pohybovych hier auloh do vyucby prinieslo badatelné, pozitivne zmeny Vv postoji ziakov
k $portu a k hodinam telesnej a Sportovej vychovy, umoznilo ,,nenasilne zapojit’ do ¢innosti
vSetkych ziakov, zvysilo ich zaujem porovnavat’ sa a pretekat’ sa.

Systematickym zaradenim a vyuzivanim pohybovych hier atuloh vo vyucovani

Sportovej a telesnej vychovy sme pedagogickll prax obohatili o tieto prinosy:

- zostavenie zasobnika inovovanych pohybovych hier a tloh so zameranim na rozvoj
koordinaénych schopnosti ziakov Smoznostou ich aktualneho vyuzitia pri
naslednom nacviku a zdokonalovani hernych Ccinnosti jednotlivca v Sportovych
hrach,

- vypracovanie a uplatnenie konkrétnych postupov vyucby pohybovych hier a uloh,

- navrh postupov, ako ziakov motivovat k vyssej pohybovej aktivite na hodinach
telesnej a Sportovej vychovy,

- navrh vyuZitia Sportového nacinia, ndradia a beznych predmetov pri vyucbe
pohybovych hier a tloh.

Odportcaniami pre pedagogickl prax su:

1. Systematicky zarad’'ovat’ vopred pripraveny zasobnik pohybovych hier a uloh ako
efektivny prostriedok rozvoja koordinanych a kondi¢nych schopnosti Ziakov vo
vyucovani telesnej a Sportovej vychovy. V suvislosti stym, ak je to potrebné,
revidovat’ tematické plany, a to individualne podl'a podmienok danej Skoly.

2. Pohybové hry a ulohy zamerané na rozvoj koordinacnych schopnosti ziakov zaradit
do pripravnej alebo hlavnej ¢asti hodiny najmenej v jednej Stvrtine vyucovacich
hodin z ro¢nej hodinovej dotacie predmetu telesna a Sportova vychova na zakladnych
Skoléch.

3. Za Gcelom zvySovania motivacie a ,,nenasilného” vplyvu na formovanie postoja
ziakov k Sportovaniu modifikovat’ obsah a podmienky realizacie pohybovych hier
v suvislosti s vekovou a pohlavnou S$truktirou ziakov a S reSpektovanim ich
individualnych osobitosti a potrieb. Podporovat’ fantaziu ziakov tvorenim vlastnych

pravidiel pohybovych hier a tloh a vyuzivanim beznych predmetov pri ¢innosti.
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4. Testovanie pohybovych schopnosti vykonat v dlh§om c¢asovom intervale medzi
vstupnym a vystupnym testovanim (az niekol’ko mesiacov, ato vzdy po ukonceni
tematického celku), s jednym pokusom V kazdom teste, SO zabezpeCenim kvalitnej
ukazky a s niekolkonasobnym overenim Si pochopenia spésobu vykonania testu
ziakmi. Zabezpe¢i sa tym objektivne, autentické podanie vykonu ziakmi, bez
rusivého vplyvu slabej, resp. nepresnej informovanosti 0 pozadovanej aktivite pri

realizéacii pohybovej tlohy.

Zaver

Moderna doba ponuka pre ziakov vela moznosti na vyplnenie vol'ného Casu. Tym, ze
mnohé z aktivit st spojené iba s minimalnym pohybovym prejavom sa telesna vychova a Sport
dostavaju na ,,druht kolaj.” Vo vSeobecnosti plati konStatovanie, Ze uroven pohybovych
schopnosti Ziakov klesa a ani ich pohybovy prejav nie je dostato¢ne kultivovany. Pedagogicko-
didaktickll inovaciu nasho vyucovania vidime v zmene zameranosti pripravy na individualny
pohybovy rozvoj Ziakov, na zvySovanie trovne pohybovych, osobitne koordina¢nych schopnosti
S uplatnenim obl'ibenych pohybovych hier a uloh.

Pre potvrdenie nasich predpokladov sme zvolili pedagogicky experiment. Vyskumnou
vzorkou boli Ziaci a Ziatky piateho aZz deviateho roénika ZS s MS Liptovska Tepla (spolu
25 ziakov). Vyskumné sledovanie na hodinach telesnej a Sportovej vychovy a pocas krizku
Sportovej pripravy trvalo 7 mesiacov. Experimentalnym podnetom bolo vyuzitie Sirokého
zasobnika pohybovych hier a tloh. S pouzitim komplexného testu koordinacnych schopnosti
spajania pohybov ,,B“ sme porovnavali a inferen¢nou Statistikou analyzovali Grovenn zmien
koordina¢nych schopnosti ziakov. Na zaklade spracovania ziskanych tudajov a pomocou
verifikacie stanovenych hypotéz vyskumu sme sformulovali nasledovny zaver:

»Z hladiska Statistickej vyznamnosti vypocitanej parovym t-testom mozZeme S 95 %
pravdepodobnostou tvrdit, ze po aplikovani inovovanych pohybovych hier auloh ako
prostriedkov rozvoja koordina¢nych schopnosti Ziakov sa ich droven, zistena S pouzitim
komplexného testu koordinaénych schopnosti spajania pohybov ,,B“, Statisticky vyznamne
zmenila — zlepsila.*

Uvedeny zaver vsak nie je mozné adekvatne zovseobecnit. Z hl'adiska jeho vicsej
vypovednej hodnoty je potrebné realizovat' rozsiahlejSie a dlhSie trvajuce vyskumné

sledovanie.
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Verime, Ze tato publikacia prinasa novy pohl'ad na vypracovanie zasobnika inovovanych
netradiénych pohybovych hier auloh atiez odportcanie konkrétnych postupov pre ich
efektivne uplatnenie vo vyucovacom procese ziakov zakladnych $kol. Stcasne poskytuje
navrh postupov, ako ziakov motivovat' k vysSej pohybovej aktivite na hodindch telesnej
a Sportovej vychovy a Upozoriiuje na moznosti vyuzitia Sportového nacinia, naradia a inych

obvyklych predmetov pri vyucbe pohybovych hier a uloh.
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4 NETRADICNE SPORTOVE HRY

Nasledovné modifikované Sportové hry vznikli z vychddzajicich potrieb Skolskej
telesnej vychovy, ktord v sucCasnej dobe do istej miery prechddza renesanciou a populacia
opat’ prichadza na dolezitost’ zvySenej pohybovej aktivity v¢itane habitualnej v kazdodennom

zivote ¢loveka. Dovol'ujeme si vas s tymito hrami oboznamit’.

4.1 Sportova hra Rugbybasketbal

Tato hra je eklektickym spojenim dvoch vo svete znamych a popularnych Sportovych
hier s pravidlami vhodne upravenymi pre jej aplikaciu v Skolskej telesnej vychove. Hra je
vhodnad, ako pre chlapcov tak i pre diev€atd, mé ambiciu zaujat’ Ziakov svojou nendro¢nost’ou,
ale zéroven aj atraktivitou. Podstatou hry je umoznit, aby sa v nej mohli realizovat’ vSetci
ziaci bez rozdielu telesnej, kondi¢nej alebo technickej urovne vo svojom veku. Hra
nevyzaduje nijaké Specifické zruc¢nosti. Hranie Sportovych hier vo vSeobecnosti prinasa
zuCastnenym rézne druhy zazitkov. St spojené s emdciami, ktoré k Sportu samozrejme patria,
pretoZe variabilita situacii vznikajlcich pocas hry je velmi pestra. Ich preZivanie stvisi so
samotnou podstatou hier vSeobecne. Situicie vyvolavajice pozitivne emoécie — vyhra
druzstva, obrat v zépase, neCakané ziskanie bodu alebo vyhody, skérovanie v rozhodujice;j
chvili, skvele nacasovana prihravka a iné. Situacie vyvolavajlice negativne emocie — prehra
druzstva, vlastny gol, strata lopty v rozhodujucej chvili, neuspesny stiboj o loptu, strata
vyhody a iné. Odnasaju si zazitky, ktoré sa ucia spracovat’ a vyhodnotit’.

Za spolo¢né znaky hry a Sportu sa povazuji: motivacia, dobrovolnost, priestorové
a casove vymedzenie, pravidla, sutazné poriadky a otvorenost’ vysledku (Adamcéak — Nemec,

2010). Argaj (2016) popisuje netradicné Sportové hry a ich delenie.

4.1.1 Rugby

Za zakladatel'a ragby je najcastejSie oznacovany William Webb Ellis, ktory v roku 1823
pocas Skolského futbalového zapasu v meste Rugby vzal loptu do ruk a utekal s iou smerom
k superovej brane. Udalosti dokazujuce tito skutoCnost’ si ale sporné. V roku 1845 boli
spisané prvé pravidld ragby Studentmi Rugby School. Medzi dalSie vyznamné udalosti
Vv ranom obdobi tohto Sportového odvetvia patri rozhodnutie klubu Blackheath F.C. opustit’

Futbalovu asociaciu v roku 1863. V roku 1871 sa anglické ragbyové druzstva organizovali
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v novozalozenej Rugby Football Union. V roku 1895 sa od Rugby Football Union odstiepili
niektoré severoanglické kluby a vznikol tak novy Sport nazyvany Rugby League. DIhé roky
bolo ragby amatérskym Sportom. Zmena nastala v roku 1995, ked” Medzinarodna ragbyova
federéacia (IRB) zrusila pravidlo o obmedzeni platieb hracov, takze na najvysSej trovni sa hra
stala profesionalnou. IRB je riadiacim organom ragby od svojho vzniku v roku 1886. Prvymi
¢lenmi sa stali zvizy krajin Spojeného kralovstva a frska, ako aj viacero §tatov Britského
impéria. V dalSich rokoch sa stalo ragby v krajinach ako Australia, Novy Z¢land a Juzna
Afrika de facto narodnym S$portom. Podobné postavenic ma aj vo Fidzi, Gruzinsku, Samoe
a Tonge. Ragby sa hra vo vyse 100 krajinach na Siestich kontinentoch. IRB ma v sucasnosti

189 ¢lenov (RUGBY 2017).

Pravidla:

Hraja dva timy, kazdy ma 15 hracov. Hré sa 2 x 40 minuat (polohrubého ¢asu) na ihrisku
vel'kosti futbalového ihriska, na kazdom konci je brankové pasmo pre polozenie lopty
a branka v tvare pismena H (hacko). Rakovnik (2017)

Cielom hry je dostat’ loptu do protihraCovho brankoviska, kde je nutné loptu pre
ziskanie bodov poloZzit’ na zem, tzv. patka/poloZenie. Je tieZ mozné loptu kopnut’ pomedzi
ty¢e hacka (do hornej polovice) a to bud’ priamo za hry (drop) alebo po uspesnom polozeni
pétky, alebo z trestného kopu. Lopta sa prendsa v rukdch a smie sa nahravat’ iba dozadu/do
strany nie vSak dopredu, inak dochadza k predohre a tim poruseniu pravidiel. Do lopty sa
moze aj kopat, avSak hra¢ stojaci pred spoluhracom ktory kope nesmie hrat, pretoze je
v ofsajde. V pripade, Ze je lopta drzand superom, hra¢ smie protihraca atakovat’ zloZenim
protihrac¢a na zem a tim zastavit’ jeho posun k brankovisku. Hra¢ smie protihraca zasiahnut
iba do vysky ramien inak je to nebezpecnd hra (faul). Nie je povolené protihra¢a kopat
nebo podkopavat’ a ani ho zdvihnut a pustit’ na zem hlavou dole. Zapas rozhoduje rozhodca,
a k dispozicii ma dvoch asistentov na postrannych ¢iarach a pri medzinarodnych a inych
dolezitych stretnutiach byva k dispozicii aj videorozhodca, ktorého méze rozhodca poprosit
0 preskimanie situdcie na ihrisku tykajuce sa polozenia pdtky. V ragby sa udeluju cervené
karty za vel'mi hrubé priestupky predovSetkym proti bezpecnosti hry a za nasilie/hrubost’
a znamenajli vylu¢enie hrada po zvy$ok zapasu; tym tak hra v oslabeni. ZIt4 karta sa udeluje
za hrubé priestupky proti pravidlam, a za opakované fauly. Hrac ide na 10 minut ¢istého casu
na trestnd lavicu a tym tak hrad v oslabeni. Miesto druhej Zltej karty sa rovnakému hracovi

udeluje cervena karta.
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Bodovanie:

Pit'’ka (PoloZenie) — 5 bodov:
Pokial’ hra¢ polozi loptu do stiperovho brankoviska, je dosiahnuta patka.
Trestna patka — 5 bodov:

Pokial’ by hra¢ pravdepodobne dosiahol pétku, keby sa muzstvo stipera nedopustilo hry

proti pravidlam, je priznana trestna pétka.
Gol po pit’ke — 2 body:

Pokial’ hra¢ polozi piatku, ma jeho muzstvo pravo pokusit’ sa bodovat kopom na

branku. To plati tiez po priznani trestnej patky.
Gol z trestného kopu — 3 body:

Hrac streli gol kopom na branku z trestného kopu.
Gol kopom z odrazu (dropgoal) — 3 body:

Hrac streli gol kopom z odrazu z hry. (Go6l — Hra¢ dosiahne gol kopnutim lopty z hracej
plochy ponad brvno stiperovej branky a medzi brankové tyce kopom zo zeme alebo

z odrazu.)

Niektoré d’alSie pojmy:

MIlyn — zoskupenie hraGov oboch muZstiev (tzv. roje, hraci s ¢islami 1 az 8). Slizi na
znovu zahdjenie hry po mensom priestupku. Loptu vhadzuje muzstvo, ktoré sa neprevinilo.
Aut, autové vhadzovanie — vhadzovanie z autu zahajuje hru potom, ¢o jedno muzstvo
dostalo loptu za postrannu ¢iaru. Aut je v ragby taktickym prvkom, sluZi k ziskaniu iizemia.
Trestny nebo vol'ny kop — tieto kopy st priznané muzstvu, ktoré sa neprevinilo hrou
proti pravidlam. Trestny kop je nariadovany za zavaznejSie priestupky a smie sa kopat’
na branku.
ZloZenie, skladka — dovoleny spdsob zastavenia supera nestceho loptu (RAKOVNIK
2017).
Ragby (Rugby Union) je sSport, ktory obsahuje fyzicky kontakt. Ktorykol'vek Sport
obsahujuci vzdjomny fyzicky kontakt hracov predpokladd neodmysliteIné nebezpecenstva
zranenia. Je vel'mi dolezité, aby hrac¢i hrali hru v sulade s pravidlami a dbali na bezpecnost’

svoju i ostatnych. Rakovnik (2017)
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4.1.2 Basketbal

Basketbal patri medzi najrozsirenejSie Sportové hry na svete a jeho pravidld sa radia
medzi najzlozitejSie a najrozsiahlejSie. Pravidla basketbalu st najCastejSie sa meniace, Co
suvisi s jeho vyvojom a so snahou zatraktivnit’ ho pre Siroku verejnost’ (Abcbasketball 2017):

1. pravidlo — hra: Basketbal hraju dve druzstva, kazdé s piatimi hraémi. Ulohou kazdého
druzstva je vhodit’ loptu do stperovho kosa a stiperovi zabranit’, aby ziskal loptu,
alebo dosiahol kosa. Lopta sa smie prihravat, hadzat’, odrazat’, gil'at, alebo sa s fiou
moze driblovat’ v 'ubovolnom smere. Vitazom hry je to druzstvo, ktoré dosiahlo
vacsi pocet bodov na konci hracieho ¢asu po Stvrtej Stvrtine alebo, ak je to potrebné
po akomkol'vek prediZeni.

2. pravidlo - rozmery a zariadenia: Ihrisko - ma obdiZnikovy tvar s rovnym tvrdym
povrchom bez prekézok, 28 x 15 metrov, (26 x 14 uprava narodnej federacie). Vyska
stropu - najmenej 7 metrov. Ciary arozmery: Sirka &iary - Scm. St vyznadené
rovnakou farbou. Musia byt’ dobre viditeIné. Hrani¢né Ciary: Koncové - miniméalne 2
metre od iného objektu. Postranné - minimdlne 2 metre od divdkov alebo
akéhokol'vek iného objektu. Stredova Ciara - je rovnobeZzné s koncovymi ¢iarami, je
predizena 15 cm za kazda postranni &iaru. Rozdel'uje ihrisko na prednu a zadnu
Zast’. Stredovy kruh - polomer 1,80 m. Zaé¢ina sa v flom zapas rozskokom. Ciara
trestného hodu - jej vzdialenost' od koncovej &iary je 5,80 m a jej dizka je 3,60 m.
Hra¢ realizuje trestny hod z miesta za Ciarou trestného hodu. Vymedzené tzemie -
uzemie ohrani¢ené koncovou ¢iarou, ¢iarou trestného hodu a ¢iarami vychadzajucimi
z koncovej Ciary a kon€iacom na vonkajSom okraji Ciary trestného hodu. Trojbodové
uzemie - uzemie z ktorého je mozné dosiahnut’ k6§ z hry za tri body, 6,25 m z bodu,
ktory je priamo pod stredom dosky, cela plocha ihrisko za trojbodovou ¢iarou (mimo
tizemia v blizkosti superovho kosa). Uzemie lavicky - tuzemie, kde sa nachadzaji
hraci, tréner alebo osoby sprevadzajice druzstvo. Zariadenie: doska - zhotovena
Z priehl'adného materialu, z jedného kusa alebo z tvrdého dreva silného 3 cm. Vyska
dosky 1,05 m a Sirka dosky 1,80 m, vyska spodného okraja od zeme 2,90 m,
ohrani¢ena Ciarami Sirky 5 cm. Farby ciar: biela ak je doska priehl'adna, cierna
v ostatnych pripadoch. Kose - skladaji sa z obrub a sietok, horny okraj obruby
3,05 m nad povrchom ihriska, priemer obruce 45 cm, farba oranzova, hribka obruce
min. 1,6 cm a max 2 cm. Dizka sietky 40 — 45 cm, farba biela, 12 uchyteni na obruc.

Lopta - gulata, odtien oranzovej farby, povrch kozeny, gumeny alebo synteticky,
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obvod 780 cm, hmotnost’ 567 - 650 g. Lopta, spustend z vysky 1,8 m, by sa mala
odrazit’ do vysky 1,2 m az 1,4 m (posudzuje rozhodca).

3. pravidlo - hraéi, nahradnici, tréneri: Druzstva - skladaja sa z 10 - 12 hracov (u nas na
supiske max 12), v priebehu hracieho casu je na ihrisku 5 hraov z kazdého druzstva.
Hraci - hrac je ¢len timu na ihrisku, ndhradnik je ¢len timu na lavicke. Hrac¢i nesmu
mat pri hre: predmety, ktoré mozu spdsobit’ zranenie napr. retiazky, ndusnice, ostré
sponky vo vlasoch, prstene, dlhé nechty. Hra¢ mdze mat’: bandaze, ortézy (méakké
bez ostrych hran), chrani¢ nosa, okuliare, celenky (nesmu byt z hrubého,
abrazivneho materidlu). Kapitan - zastupuje na ihrisku druzstvo, moéze poziadat
rozhodcu o informaciu, ked’ je lopta mftva a hodiny hry stoja. Tréner - vedie
druzstvo v priebehu zépasu, moze zostat stdit v priebehu zdpasu a vyzaduje
oddychové casy. Dresy - rovnakej farby, musia byt’ vzdy zastréené do trenirok pocas
zapasu, povolené st aj kombinézy. Cisla na trickach: na chrbte min. 20 cm, vpredu
10 cm, oboje 2 cm Siroké, ¢isla od 4 do 15. Tim musi mat’ asponi dve sady dresov,
domaci tim svetlé, host'ujuci tmavej farby. Timy sa mozu na pouziti farby dresov
dohovorit’.

4. pravidlo - meranie ¢asu: Hraci ¢as - 4 Stvrtiny po 10 minatach (4x10 min.), prestavka
medzi $tvrtinami (1. a 2., 3. a 4.) a pred kazdym prediZenim je 2 minuty, prestavka
medzi polasmi je 15 mintt. Meranie ¢asu hodinami hry - 1) hodiny hry sa spustia,
ked’ sa lopty dotkne hra¢ na ihrisku: po vhadzovani za koncovu alebo postranné
Ciary, po rozskoku, po netispeSnom trestnom hode. 2) hodiny hry sa zastavia, ked’:
rozhodca zapiska, na konci polcasu alebo obdobia hry, akonahle uplynie Cas, zaznie
signal 24 sekund, je dosiahnuty ko§ proti druzstvu, ktoré poziadalo o zapocitavanie
oddychového casu, je uspesny hod na kos z hry v poslednych dvoch minutach Stvrtej
Stvrtiny alebo v poslednych dvoch minutach ktoréhokol'vek predizenia. * Poznamka:
Hodiny hry sa zastavia v momente, ked’ sa lopta stane mftvou, t.j. v momente, ked’
prepadne koSom, alebo v fiom zostane. Pravidlo 24 sekund - hrac¢i utociaceho
druzstva, ktori maju loptu pod kontrolou, musia ho do 24 sekiind hodit’ na k6§, ak sa
tak nestane, ide o priestupok a druzstvo straca loptu. Mera¢ 24 sekind zastavi
zariadenie na meranie 24 sekund az vtedy, ked’ po hodu lopty na koS sa lopta dotkne
obruby, alebo prepadne koSom. Akonahle je lopta vo vzduchu pri hode na koS
a zaznie signal 24 sekund, koS plati iba v pripade, ze lopta padne do koSa - ¢i uz
priamo, alebo po odraze od obruby. Oddychovy ¢as - je to ¢as na takticki poradu

druzstva a trvd 1 minutu, druzstvo ma narok na jeden oddychovy cas v kazdej
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zprvych troch Stvrtin, dva oddychové casy v Stvrtej Stvrtine a po jednom
oddychovom ¢ase v kazdom prediZeni. Zranenia hracov - rozhodca méze zastavit
hru vtedy, ked’ druzstvo zranené¢ho hraca ma loptu v drzani, inak musia pockat’, kym
sa akcia nedokon¢i, t.j. dokial’ druzstvo, ktoré ma loptu pod kontrolou, ju nehodi na
koS, nestrati kontrolu nad loptou, kym sa lopta nestane mftvou. Arbitri mézu hru
prerusit’ okamzite, ak je to potrebné vzhl'adom na ochranu zraneného hraca. Zraneny
hrac, ktory nemdéze hrat, musi byt vystriedany do 1 minuty, ak je to nemozné, tak co
najrychlejsie. Nerozhodny stav a prediZenia: ked’ je stav zapasu po uplynuti druhého
poléasu nerozhodny, v stretnuti sa pokraduje 5-minutovym prediZzenim alebo 5-
minatovym prediZzeniami, kym nepadne rozhodnutie.

5. pravidlo - pravidla hry: Rozhodnutie zapasu - zapas sa rozhodne dosiahnutim vécsieho
poctu bodov v hracom case. ZacCiatok zépasu - Obe dve druzstvd musia mat na
ihrisku po 5 hracov. Zacina sa rozskokom v stredovom kruhu. Lopta sa stava zivou:
po dosiahnuti najvysSieho bodu pri rozskoku sa ho povolenym spésobom dotkne
skakajici hrac, rozhodca ho odovzdd hracovi na vykonanie trestného hodu, po
vhadzovani zo zdzemia sa dotkne hraca na ihrisku. Lopta sa stdva mftvou ked
regularne sa dosiahne ko8, rozhodca zapiska, pricom lopta bola v tom momente Ziva
alebo v hre, skonci polcas alebo Casti hry, zaznie signal meraca 24 sekund, pri¢om
lopta bola v tom momente zivd. Rozskok - situicia, ked’ rozhodca vyhodi loptu
medzi dvoch protihra€ov. Vykona sa, akondhle sa odpiska drzand lopta, t.j. ked’
jeden alebo viac hracov superiacich druZstiev maju jednu alebo obe ruky pevne na
lopte tak, Ze ziadny z nich ju nemoéze ziskat’ bez pouzitia neprimeranej sily. Ako sa
hra sloptou — v basketbale sa hra s loptou rukami, hra¢ plynule vedie loptu
driblovanim, kopat’ do nej, alebo ju udriet’ pastou je priestupok. Hra¢ sa dopusti
priestupku, akonahle iimyselne kopne alebo sa dotkne lopty ktoroukol'vek Eastou
nohy. Kontrola lopty - hra¢ ma loptu pod kontrolou, ked’ drzi ziva loptu, alebo s nou
dribluje. Druzstvo ma loptu pod kontrolou, ked ju ma pod kontrolou hrac¢ tohto
druzstva, a aj ked’ si spoluhraci loptu prihravaji. Hadzat’ loptu na k&s§ znamené drzat’
loptu v jednej alebo v oboch rukach, a potom ju hodit’ vzduchom smerom na kos.
Dosiahnutie koSa a jeho hodnota - k&S sa dosiahne, ked’ lopta spadne zhora do koSa
a zostane v nom, alebo nim prepadne. Kos z trestného hodu sa pocita za jeden bod,
koS§ z pol'a sa pocita za dva body, k6§ z trojbodového izemia sa pocita za tri body.
Striedanie - vymeny hracov je potrebné hlasit’ stoliku. Striedajici hrac¢i musia byt

pripraveni na hru. Koniec casti hry a zépasu - zdpas kon¢i signdlom casu,
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oznamujuceho koniec hracieho ¢asu. Akonahle sa niekto dopusti chyby sti¢asne so
signalom Casu skon¢i hra alebo akakol'vek Cast’ hry, musi sa eSte vykonat’ trestny hod
alebo hody, ak su sucastou trestu. ZruSenie zépasu - druzstvo prehrava zruSenim
zéapasu, ked’: odmietne hrat’ aj po vyzvani rozhodcom, svojim konanim brani v hre,
nie je schopné do 15 minut po Case ur¢enom na zaciatok zapasu postavit’ pat hracov.
Trest - zapas vyhrava super 20:0. Navyse, druzstvo, ktoré prehralo dostane 0 bodov
do klasifikacie. Nedohranie stretnutia - akonahle sa v priebehu zapasu znizi pocet
hracov niektorého druzstva na menej ako dvoch, toto druzstvo prehrava nedohranim
stretnutia.

6. pravidlo - priestupky definicia: priestupok je porusenie pravidiel. Druzstvo, ktoré sa
dopustilo priestupku, sa tresta stratou lopty, lopta sa prizna stperovi, ktory vhadzuje
70 zazemia z miesta, ¢o najblizsie k miestu porusenia pravidiel. Hra¢ v zazemi - je
vtedy, akondhle sa akakol'vek ¢ast’ jeho tela dotyka podlahy alebo objektu na, nad
alebo za hrani¢nymi ¢iarami. Lopta v zazemi - je vtedy, ked’ sa dotyka hraca, ktory je
v zdzemi, alebo ktorejkol'vek osoby, podlahy, alebo niektorého predmetu na
hrani¢nej Ciare alebo za fou, alebo konstrukcie, alebo zadnej plochy, alebo sa dotkne
stropu. Dribling - hra¢ ma loptu pod kontrolou, hadze ju, odraza alebo gula po
podlahe a opit’ sa jej dotkne prv, ako iny hra€. Obratka - 1) obratka vznikne vtedy,
ked’ hra¢ drzi loptu vykroci raz alebo viackrat v 'ubovol'nom smere rovnakou nohou,
zatial ¢o druhd noha, nazyvand obritkovd, zostava v jednom mieste v styku
s podlahou. 2) kroky alebo pohyb s loptou (na ihrisku) je pohyb jednou alebo dvoma
nohami l'ubovolnym smerom drzi loptu, priCom ddjde k poruSeniu obmedzeni
uvedenych v tomto ¢lanku. Vyber obratkovej nohy - 1. hra¢, ktory zachyti loptu
S obidvoma nohami na podlahe méZe pouZit’ 'ubovol'nt nohu ako obratkovi. 2. hrac,
ktory zachyti loptu v pohybe alebo driblingu, mdze zastavit’ a obratkova noha bude
urcena takto: a) ked’ sa jedna noha dotkne podlahy: - tdto noha sa stdva obratkovou
akonahle sa druhd noha dotkne podlahy, hra¢ sa mdze z tejto nohy odrazit’ a sucasne
dopadnuit’ na obidve nohy, v tomto pripade sa Ziadna noha nemoéze stat’ obratkovou.
b) ked’ sa obidve nohy nedotykaju podlahy a hra¢: dopadne sticasne na obe nohy,
potom ktordkol'vek noha moze byt obratkova. V momente, ked’ pohne jednou nohou,
druha sa stava obratkovou. Ak dopadne najskor na jednu nohu, a potom na druht
nohu, potom sa obratkovou nohou stava ta noha, ktora sa prva dotkla podlahy. Ak
dopadne na jednu nohu, méze sa z tejto nohy odrazit’ a sucasne dopadnut’ na obidve

nohy; v tomto pripade Ziadna noha sa nemoze stat’ obratkovou. Pravidlo 3 sekund -
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hra¢ nesmie zostat’ dlhsie ako tri sekundy v stiperovom vymedzenom uzemi, dokial’
ma jeho druzstvo loptu pod kontrolou. Tesne braneny hra¢ - ak je lopta v drzani
a zapiska sa, ked’ tesne branené hrac drzi loptu neprihra, nevystreli alebo nedribluje
do 5 sekund. Pravidlo 8 sekund - druzstvo, ktoré ma loptu pod kontrolou vo svojej
zadnej polovici, musi do 8 sekund od jej ziskania dostat’ loptu do svojej prednej
polovice ihriska. Zahranie lopty do zadnej polovice ihriska - hra¢ druzstva, ktoré ma
loptu pod kontrolou v prednej polovici ihriska, nesmie zahrat’ loptu spat’ do svojej
zadnej polovice ihriska.

7. pravidlo - osobné chyby: chyba je porusenie pravidiel, pri ktorom dojde k osobnému
dotyku so stiperom alebo k neSportovému spravaniu. Osobna chyba - je chyba hraca,
pri ktorej dochadza k dotyku so superom bez ohl'adu na to, ¢i je lopta zZiva alebo
mrftva. Blokovanie - osobny dotyk, ktory zabraiiuje stiperovi v pohybe. Obojstranna
chyba - dvaja stperi sa dopustia chyby navzajom v priblizne rovnakom case.
Nesportové chyba - osobné chyby na hraca s loptou alebo bez lopty, ktorych sa hrac¢
dopustil umyselne. Diskvalifikujuca chyba - hrubé neSportové porusenie pravidiel.

8. pravidlo - technické chyby: technicka chyba hraca - nezahriiuje dotyk so superom,
zahfiia nezdvorilé spravanie alebo dotykanie sa rozhodcu, urdzlivé vyroky alebo
gestikulaciu, drazdenie supera alebo prekézanie superovi v rozhlade mdévanim
rukami blizko o¢i, zdrziavanie hry, vymenu hrac¢skeho ¢isla bez ohldsenia stoliku
a prvému rozhodcovi, pevné uchopenie obruce, vstiipenie na ihrisko ako ndhradnik
bez ohldsenia stoliku, alebo okamzitého hlasenia rozhodcovi. Novy je trest za
technicka chybu hracov - 1 trestny hod a lopta na vhadzovani zo zazemia na stred za
postrannou ¢iarou. Technickd chyba trénerov, ndhradnikov alebo osob sprevadzajicich
druzstvo - zahfiia nezdvorily sposob obracanie sa na arbitrov, technického komisara,
zapisovatel’a Casu, a meraca 24 sekind alebo na stpera.

9. pravidlo - vSeobecné ustanovenia: pat chyb hraca - hra¢, ktory sa dopustil piatich
chyb, musi byt s touto skuto¢nostou oboznameny a musi automaticky opustit’ hru.
Chyby druzstva - ak sa druzstvo dopusti 4 chyb (osobnych alebo technickych) hraca
v jednej Stvrtine, kazdéa nasledujuca chyba, ktord by normalne mala byt potrestana
vhadzovanim zo zdzemia, bude potrestand dvomi trestnymi hody. Trestné hody -
trestny hod umozZnuje hracovi neruSene dosiahnut’ jeden bod z miesta za Ciarou

trestného hodu.
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4.1.3 Rugbybasketbal

Ciel’ vyskumu

Hlavnym cielom bolo vytvorit modifikovanu netradi¢nt Sportova hru, ukotvit jej
pravidla a zistit’ platné herné koncepcie, zakladnt taktiku, ur¢it' zdkladny herny systém
druzstva a overit ju v praxi.

Ciastkové ciele, ktoré nas nasmerovali k naplneniu hlavného ciel’a:

1) Stadium rugbyovych pravidiel v kontexte vytvorenia novej §portovej hry

2) Stadium basketbalovych pravidiel v kontexte vytvorenia novej §portovej hry

e naplnenie prvého adruhého Cciastkového ciela vytvorilo predpoklad pre
konceptualizaciu teoreticko-metodologického ramca nami vytvaranej hry. Pri
studiu oboch hier sme sa zameriavali na spolocné a odlisné prvky atie nas
nasmerovali k vytvoreniu novych pravidiel pre hru rugbybasketbal.

e pri prvych dvoch ciastkovych cieloch sme pouzili prevazne deduktivhu metddu
vedeckého vyskumu, ¢ize sme sa pokusili z pravidiel oboch hier vyextrahovat’ pre
nas podstatné informacie.

e komparativna metdéda ndm slizila na porovnanie podobnosti v oboch hrach a tym
aj k definovaniu ich hlavnych odlisnosti.

3) Syntéza podstatnych prvkov oboch hier smerujtca k vytvoreniu hry rugbybasketbal.

Metodika

Vyskumny subor tvorili ziaci zakladnej Skoly Spojena Skola vo Svite. Mgr. Ladislav
Poto¢ny je tvorcom tejto modifikovanej hry, vytvoril a po pilotdZi (predvyskum, testovanie)
upravil nezrovnalosti v pravidlach tak, aby hra bola herna, vyvazena a spravodliva. Za cela

jeho pracu mu patri vel'kéd pochvala a vd’aka.

Pravidla hry

Rugbybasketbal - kolektivna loptova Sportova hra, v ktorej hraju proti sebe dve druzstva na
basketbalovom ihrisku s rugbyovou loptou podl'a upravenych pravidiel.

Hra - rugbybasketbal hraju dve druzstva, kazdé s piatimi hraémi. Ulohou kazdého druZstva je
vhodit’ rugbyovl loptu do stperovho koSa, alebo trafit’ loptou dosku basketbalového koSa
a stperovi zabranit’, aby ziskal loptu, dosiahol koS, alebo trafil dosku.

Vitazstvo v hre - druzstvo, ktoré dosiahlo vacsi pocet bodov na konci hracieho ¢asu po

Stvrtej $tvrtine, alebo, ak je to potrebné po akomkol'vek prediZeni sa stava vitazom.
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Ihrisko - je zhodné so §tandardnym basketbalovym ihriskom. M4 obdiznikovy tvar s rovnym
tvrdym povrchom bez prekdzok, bezného rozmeru skolskej telocvicne 26 x 14 m, je mozné

hrat’ aj vonku na akomkol'vek basketbalovom ihrisku s osadenymi koSmi. uchyteni na obruc.
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Obrazok ¢. 24: Basketbalové ihrisko (Basketbalovysvet, 2017)

Ciary - su vyznaGené rovnakou farbou. Musia byt dobre viditelné. Stredova &iara - je
rovnobezna s koncovymi ¢iarami, je predizend 15cm za kazdu postrannu &iaru a rozdeluje
thrisko na prednu a zadnu Cast’. Stredovy kruh - polomer 1,80 m. Zacina sa v iom zapas aj
kazda $tvrtina rozskokom. Ciara trestného hodu - jej vzdialenost’ od koncovej &iary je 5,80 m
a jej dizka je 3,60 m. Hrac realizuje trestny hod z miesta za &iarou trestného hodu.
Vymedzené tizemie - izemie ohrani¢ené koncovou ¢iarou, ¢iarou trestného hodu a ¢iarami
vychéadzajicimi z koncovej Ciary a kon¢iacom na vonkajSom okraji ¢iary trestného hodu
Doska - zhotovena z priehl'adného materialu, z jedného kusa alebo z tvrdého dreva silného
3 cm. Vyska dosky 1,05 m a Sirka dosky 1,80 m. Vyska spodného okraja od zeme 2,90 m.
Ohranic¢end ciarami $irky 5 cm. Farby ciar: biela ak je doska priehl'adnd, Cierna v ostatnych
pripadoch.

KoSe - skladaji sa z obrub asietok. Horny okraj obruby 3,05m nad povrchom ihrisko.
Priemer obru¢e 45 cm, farba oranzova, hrabka obru¢e min. 1,6 cm a max 2 cm. Dizka sietky

40 — 45 cm, farba biela, 12
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Lopta - rugbyova, musi byt ovalna a vyrobena zo 4 dielov. Povrch kozeny, alebo synteticky,
s obvodom po dizke 740 — 770 mm, a obvodom po $irke 580 — 620 mm, hmotnost'ou 410 —
460 g.

’4( 280-300 mm >|

740-770 mm

\1 i 580-620 mm

4

Obrazok ¢. 25: Rugbyova lopta (Rakovnik, 2017)

Hraci, nahradnici, druzstva - skladaju sa z 10-12 hraov. V priebehu hracieho ¢asu je na
thrisku 5 hré€ov z kazdého druzstva.

Hrac¢ - clen timu na ihrisku, ndhradnik je ¢len timu na lavicke. Hra¢i nesma mat’ pri hre:
predmety, ktoré mozu spdsobit’ zranenie napr. retiazky, nausnice, ostré sponky vo vlasoch,
prstene, dlhé nechty. Hra¢ modze mat: bandaze, ortézy (mékké bez ostrych hran), chranic
nosa, okuliare, ¢elenky (nesmu byt’ z hrubého, abrazivneho materialu.) Kapitan - zastupuje na
ihrisku druzstvo.

Tréner - vedie druzstvo v priebehu zapasu, méze zostat’ stat’ v priebehu zapasu a vyzaduje
oddychové Casy.

Dresy - rovnakej farby, musia byt vzdy zastréené do trenirok pocas zapasu, povolené su aj
kombinézy. Cisla na tri¢kach - na chrbte min. 20 cm, vpredu 10 cm, oboje 2 cm §iroké, ¢isla
od 4 do 15. Tim musi mat” aspont dve sady dresov, domaéci tim svetlé, hostujuci tmavej. Timy
sa mozu na farbe dresov dohovorit’.

Meranie ¢asu, hraci ¢as - 4 Stvrtiny po 7 minat hrubého ¢asu (4x7 min.). Prestavka medzi
vietkymi $tvrtinami a pred kazdym predizenim je 2 minaty. Hodiny hry sa zastavia, ked’
rozhodca zapiska: na konci Stvrtiny alebo obdobia hry, akonahle uplynie ¢as, pri vybere

oddychového Casu, pri zraneni hraca.
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Oddychovy ¢as - Cas na takticki poradu druzstva a trva 1 minitu. Druzstvo ma narok na
jeden oddychovy ¢as v kazdej zo §tvrtin, v prediZeni nie je mozné vybrat’ oddychovy &as.
Zranenia hracov - rozhodca méze hru prerusit okamzite, ak je to potrebné vzhl'adom na
ochranu zraneného hraca. Zraneny hra¢, ktory nemoéze hrat, musi byt vystriedany do 1
minuty, ak je to nemozné, tak ¢o najrychlejsie.

Nerozhodny stav aprediZenia - ked je stav zapasu po uplynuti poslednej Stvrtiny
nerozhodny, v stretnuti sa pokracuje dovtedy, kym jedno z druzstiev, ako prvé nedosiahne
d’alSie 3 body.

Rozhodnutie zapasu - zapas sa rozhodne dosiahnutim vécsieho poctu bodov v hracom case.
Zaciatok zapasu - obe dve druzstvd musia mat na ihrisku po 5 hraCov. Hra sa zacina
rozskokom v stredovom kruhu. Lopta sa stdva Zivou po dosiahnuti najvyssiecho bodu pri
rozskoku, ked’ sa jej povolenym spdsobom dotkne skdkajici hrac. Do lopty sa musi udriet
rukou, prstami alebo pést'ou. Nie je dovolené pri rozskoku uchopit’ loptu do drzania. Lopta sa
stava mrtvou, ked’ sa regularne dosiahne koS, rozhodca zapiska, pricom lopta bola v tom
momente 7iva alebo v hre, skon¢i sa §tvrtina hry.

Rozskok - situacia, ked’ rozhodca vyhodi loptu medzi dvoch protihraCov. Vykona sa,
akonahle sa odpiska drzana lopta, t.J. ked jeden, alebo viac hraov superiacich druzstiev maja
jednu alebo obe ruky pevne na lopte tak, ze Ziadny z nich ju nemdze ziskat’ bez pouzitia
neprimeranej sily. O loptu mozu stperi vo vzajomnom drzani bojovat’ maximalne 3 sekundy.
Ak po uplynuti tohto ¢asu neziska loptu ani jeden z nich, rozhodca nariadi rozskok na mieste
stiboja o loptu. Ostatni hrac¢i musia dodrzat' odstup minimalne 2m. Ak sa lopty nedotkne
ziadny zo skacucich hracov, rozskok sa opakuje.

Hra s loptou - v rugbybasketbale sa hra s loptou rukami. Lopta sa smie prihravat, hadzat,
odrazat’, gulat. Hra¢ drZi loptu jednou, alebo aj oboma rukami sicasne. Hra¢ sa s loptou
mdze pohybovat’ v 'ubovol'nom smere. Udriet’ do lopty pédst'ou nie je priestupok. Je zakazané
hrat’ nohami. Hra¢ sa dopusti priestupku, akondhle imyselne kopne, alebo na hru vedome
pouzije ktorakol'vek €ast’ nohy. Hra¢ ma loptu pod kontrolou, ked’ drzi zivu loptu. Druzstvo
ma loptu pod kontrolou, ked” ju ma pod kontrolou hra¢ tohto druZstva, a aj ked’ si spoluhraci
loptu prihravaju. Hadzat’ loptu na k6s znamend drzat’ loptu v jednej alebo v oboch rukach, a

potom ju hodit’ vzduchom smerom na kos.
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Obrazok €. 27: Zdpasit o loptu v hre je dovolené

Bodovanie v hre - dosiahnutie kosa a jeho hodnota - ko$ alebo dosiahnutie bodu trafenim
dosky plati len pri strel'be na polovicke supera.
1 bod - je dosiahnuty, ked” sa lopta dotkne akéhokol'vek miesta na ploche celej
basketbalovej dosky, plati aj hrana okolo celej dosky
- ak sa lopta po dotyku obruce odrazi do dosky pocita sa to ako dosiahnuty 1bod
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3 body - ak lopta preleti celym svojim objemom cez basketbalovy kos
- ak lopta vleti celym svojim objemom do basketbalového koSa, ale nésledne
vyleti von a vzapiti sa dotkne dosky pocita sa to za 1bod
5bodov - ak lopta preleti celym svojim objemom cez basketbalovy ko$ po trestnom
strielani z miesta trestného hodu

Striedanie - striedanie hracov sa moze vykonavat kedykol'vek pocas zapasu a bez
obmedzenia poctu striedani.
Koniec ¢asti hry a zapasu - zapas sa kon¢i signalom cCasu, oznamujuceho koniec hracieho
Casu. Akondhle sa niekto dopusti chyby stcasne so signdlom casu skonci hra, alebo
akakol'vek Cast’ hry, musi sa eSte vykonat’ trestny hod ak je sucastou trestu.
Priestupok - porusSenie prislusnych pravidiel. Druzstvo, ktoré sa dopustilo priestupku, sa
trestd stratou lopty a lopta sa prizna stperovi, ktory vhadzuje zo zdzemia z miesta, ¢o
najblizsie k miestu porusenia pravidiel. Hra¢ musi rozohrat’ loptu do 3 sekund. Hra¢ v zazemi
- je vtedy, akonahle sa akakol'vek ¢ast’ jeho tela dotyka podlahy alebo objektu na, nad alebo
za hrani¢nymi ¢iarami.
Lopta v zazemi - je vtedy, ked’ sa dotyka hraca, ktory je v zazemi, alebo ktorejkol'vek osoby,
podlahy, alebo niektorého predmetu na hrani¢nej Ciare alebo za niou, alebo konstrukcie, alebo
zadnej plochy, alebo sa dotkne stropu.
Vedenie lopty - hra¢ ma loptu pod kontrolou, hadze ju, odraza alebo gil'a po podlahe a opét’
sa jej dotkne prv, ako iny hra¢. Zahranie lopty do zadnej polovice ihriska nie je priestupok.
Pravidlo 3 sekund - hra¢ mo6ze mat’ loptu v drzani pod kontrolou 3 sekundy, dovtedy musi
loptu bud’ prihrat’, vystrelit' alebo vypustit' z rak, po dopade lopty na zem ju mdze znova
uchopit’ ten isty hra¢ a plyntt mu d’alSie 3 sekundy.
Tesne braneny hraé - hraca je mozné aktivne branit, ked’ ma loptu v drZani aj ked sa
pohybuje bez nej. Je dovolené sa hraca, ktory nema loptu pod kontrolou dotykat’, avsak nie
sposobom, ktory by ho obmedzoval v pohybe po ihrisku. Nie je povolené protihraca kopat’
alebo podkopéavat’ a ani ho zdvihnut a hadzat’ na zem.
Clonenie - dovolené a nedovolené - clona je pokusom hraca zabranit’, alebo st'azit’ dosiahnut’
zamysl'ané miesto na ihrisku stiperovi, ktory nemé loptu. Cloniaci hra¢ musi nechat’ siperovi
dostatok miesta, aby sa cloneny hra¢ mohol zastavenim, alebo zmenou smeru vyhnut’ clone.
Dotykanie sa supera rukou (rukami) alebo pazou (pazami) - dotykat’ sa stpera rukou,
alebo rukami nemusi byt bezpodmienecne chyba. Rozhodcovia musia rozhodnut’, ¢i hrac,
ktory spdsobil dotyk, ziskal neSportovi vyhodu. Ak dotyk sposobeny hraCom akymkol'vek

sposobom obmedzuje volnost’ pohybu supera, potom je tento dotyk chybou. Opakovany
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dotyk, alebo "pichnutie" supera s loptou, alebo bez lopty mdze sposobit’ stupiiovanie hrubosti,
y. p p p pty p

a preto je chybou. Je zakazané supera, ktory ma, alebo nema loptu pod kontrolou skladat’.

Utogiaci hrag s loptou sa dopusti chyby, ak:

» ,,Hakuje®, alebo drzi ruku, alebo laket’ okolo braniaceho hraca, ¢im ziskal neSportova
vyhodu.

e ,,0dstr¢i“ braniaceho hraca a tym mu zabrani hrat’ loptou, alebo sa snazit’ fiou hrat’,
alebo odstr¢enim chce ziskat’ viac priestoru medzi sebou a braniacim hracom.

* Pouziva vysunutt ruku, alebo pazu pocas vedenia lopty, aby zabranil obrancovi

ziskat’ loptu pod kontrolu.

Utotiaci hrag bez lopty sa dopusta chyby, ak ,,odstrkuje za Gi¢elom:

* Uvolnit sa a ziskat’ loptu.

» Zabranit’ obrancovi hrat, alebo pokusSat’ sa hrat’ loptou.

* Vytvorit' viac priestoru medzi sebou a obrancom.
Nedovolené branenie zozadu - osobny dotyk so superom, ktory spdsobi zozadu obranca
nachadzajuci sa za superom. Skutoc¢nost’, Ze sa obranca pokusa hrat’ loptou, ho neopraviuje

na osobny dotyk so superom zozadu.

Obrazok ¢. 28: Nedovolené branenie zozadu
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Drzanie - nedovoleny osobny dotyk so stiperom, ktory obmedzuje volnost jeho pohybu.
Moze ist’ o dotyk (drzanie) s ktoroukol'vek castou tela.

Strkanie - neodvoleny osobny dotyk s I'ubovolnou castou tela, pri ktorom hra¢ nasilne

pohybuje, alebo sa pokusa pohybovat stiperom, ktory ma, alebo nema loptu pod kontrolou.

Obrazok €. 29: Strkanie

Nasilné spravanie - pocas stretnutia sa moézu vyskytnut' prejavy nasilného spravania
VvV rozpore so Sportovym duchom a fair play. Ak sa vyskytni prejavy nasilného spravania
medzi hraémi rozhodca musi vykonat nevyhnutné opatrenia na ich zastavenie. Ak sa
akakol'vek vysSie uvedena osoba dopusti hrubych agresivnych ¢inov voci superom, alebo
rozhodcom, musi byt’ okamzite vylucena, do konca prislusnej Stvrtiny hré druzstvo v oslabeni.
Trestné hody - umoziiuji hraCovi nerusene dosiahnut’ body z miesta za Ciarou trestného
hodu. Vykonavaju sa za faulovanie hraca ktory ma loptu pod kontrolou a chysta sa vystrelit,
alebo v priebehu strel'by vo vymedzenom uzemi. Nariad'uja sa dve trestné striel’ania za sebou
Z Ciary trestného hodu. Pri trestnom striel'ani sa zastavuje hraci ¢as.

Hra¢ hadzuci trestné hody:

* Zaujme postavenie za ¢iarou trestného hodu a vnutri polkruhu.
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*  Moze pouzit’ l'ubovol'ny sposob vykonu trestného hodu, ale taky, aby lopta padla do
kosa zhora, alebo sa dotkla obruce ¢i dosky.

*  Musi hodit’ loptu na ko6s do 5 sekind od okamihu, ked” mu rozhodca dal loptu k
dispozicii.

* Do okamihu, kym lopta nepadne do kosSa, alebo sa nedotkne obruce ¢i dosky,
nesmie sa dotknut’ Ciary trestného hodu, ani vstupit do vymedzeného uzemia. Ak
hrac¢ neziska pri trestnych hodoch ani jeden bod, mézu po druhom netispesSnom hode
hrac¢i doskakovat’ a pokracovat’ v hre. Ak sa dosiahne aspoii jeden bod, ktorykol'vek
hra¢ druzstva, ktoré dostalo kos, vhadzuje loptu na ktoromkol'vek mieste na
koncovej Ciare, kde bol k6§ dosiahnuty. Pri tejto rozohravke nesmie hra¢ prihrat
loptu spoluhracovi stojacemu na stiperovej polovici.

Riadenie hry - rugbybasketbal riadi rozhodca. Rozhodnutia rozhodcu st kone¢né a nemenné.

Rugbybasketbal patri medzi Sporty, ktory obsahuji vzajomny fyzicky kontakt medzi
hraémi. Akykol'vek Sport obsahujuci vzijomny fyzicky kontakt hraCov predpoklada
neodmyslite'né nebezpecenstva zranenia. Je preto vel'mi dolezité, aby hraci hrali hru v stlade

s pravidlami a dbali na bezpecnost svoju i ostatnych zicastnenych.

Zaver

Hra rugbybasketbal bola vytvorena tak, aby vzbudila zdujem u ziakov o aktivny pohyb
a hry vSeobecne. Je podobna a predsa v urcitych aspektoch ind, ako Standardné $portové hry
v ramci telesnej vychovy /futbal, hadzana, basketbal, volejbal/. Poskytuje moZznost’ zapojenia
kazdého Ziaka bez ohladu na turovenn jeho telesnych schopnosti a technickych zru¢nosti.
Neobvykly ovalny tvar lopty je klI'icovym a rozhodujucim prvkom v hre rugbybasketbal.
Lopta sa pre svoj tvar na rozdiel od 16pt okrahleho tvaru ovela taZSie chytd, nesie a prihrava.
Manipulécia s fiou nie je jednoducha. Casto sa aj manualne zruénym hraom vy$mykne z rik
a vypadne, ¢o by sa im s loptou okruhleho tvaru za rovnakych okolnosti nemuselo stat’. Pri
dopade na zem pre svoj tvar lopta meni drahu odrazu tazko predvidatelnym smerom.
Nepredvidate'ny odskok lopty je mimoriadne zdbavnym a zaroven pomerne frustrujicim
prvkom hry. Tym sa stava jednou z podstat jej dynamiky, atraktivity, originalnosti. Nasledné
spracovanie a zachytenie lopty si vyzaduje zvysené reflexné reakcie hracov, realizovanie
neStandardnych pohybovych a hernych ¢innosti. Vytvara tak opakovane t'azko predvidatel'né
herné situacie, ktoré sa kazdym okamihom v priebehu hry menia.

Dolezité je vSak povedat’, ze hra bola sice overend na zakladnej $kole, ale vhodna je pre

vSetky typy §kol a vSetky vekové kategorie bez rozdielu pohlavia.
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Odporicania pre hru rugbybasketbal v §kolskej telesnej vychove

Znizovanie koSa pre nizsie rocniky - aj pre trénovanych hracov basketbalu je narocné

trafit’ sa rugbyovou loptou do basketbalového kosa. Je vhodné, pokial’ disponuje ihrisko
vyskovo nastavitelnymi basketbalovymi koSmi, znizit' uroven basketbalového kosa co
kosa v hre z pola alebo dosiahnut’ az 10 bodov po dvoch uspesnych trestnych striel'aniach
atym zvySuje motivaciu ziakov aktivne sa zapajat’ do hry. Pre ziakov 6. — 9. ro¢nika je
vhodnd v rdmci zachovania naroc¢nosti hry vyska umiestnenia obruce kosa tradicne podla
basketbalovych pravidiel /305 cm/.

Hra v dresoch rovnakej farby vsetkych hracov — povazujeme ju za najt’azsiu troven hry,

kde su hrac¢i nateni orientovat’ sa pri prihravani hraovom vlastného druzstva len na zéklade
charakteristickych znakov ich postdv, tvare, signalu, vyhoda orientacie podl'a farieb sa tak
straca.

Zakoncenie utoku strelbou az po urcenom pocte prihrdvok medzi spoluhrdacmi — aby

sme sa vyhli situdcii Ze sa druzstvo snazi po rozohrdvke dosiahnut’ body minimalnym poctom
prihravok (na 1 prihravku), uréime konkrétny pocet prihravok medzi spoluhrd¢mi (minimalne
3,4,5, ... prihravok), kedy je druzstvo nttené udrzat’ loptu pod kontrolou dlhsi ¢as a striel’at’ na

koS je mozné az po splneni poziadavky ur¢eného poctu prihravok.

4.2 Sportova hra Ringo Ultimate

Hra ringo ultimate vznikla spojenim a modifikdciou dvoch $portovych hier. Hry ringo
a frisbee ultimate st vSeobecne zname kolektivne Sportové hry, ktoré patria v naSich
koncinach stale do kategorie netradi¢nych Sportovych hier, hlavne z dovodu etablovanosti
tejto hry. Tieto hry realizuji na Skolach zvicsa iba zanieteni ucitelia telovychovného procesu,
pripadne Sportové zdruZenia alebo kluby. Na Slovensku existuje SAF Slovenska asociacia
frisbee — ktora organizuje vécSinou rozne turnaje pre Sportové kluby, ktoré st v nej
zaregistrované. Zatial' liga neexistuje, pretoZze hra nie je celospolo¢ensky rozsirena do
vietkych katov Slovenska. Co sa tyka hry Ringo tu nie si vytvorené organizacie

S prisluSnymi Struktarami pre tento Sport.

Netradi¢né Sportové hry
Cielom netradi€nych Sportovych hier nie je dokonala technika, ale zaZitok z vlastnej
pohybovej a tvorivej Cinnosti. Vyskum, ktory realizoval Bc. Erik Rusnak vo svojej

diplomovej praci, bol realizovany prostrednictvom dotaznika v 6smych a deviatych ro¢nikoch
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troch zakladnych skol v okrese Velky Krtis. Pocet celej skupiny bol 504 Ziakov, pri¢om
dievcat bolo 207 a chlapcov 297. Hry frisbee ultimate sa zucastnilo 280 chlapcov a 201
dievcat. Pozitivne hodnotilo tato hru 97,10% chlapcov a 94,28% dievcat. Hra ringo mala
taktiez u ziakov velky uspech. Zucastnilo sa jej 291 chlapcov a 195 dievcat. Podla vyskumu
ju povazovalo za zaujimava 97,97% chlapcov a 86,96% dievcat.

Na zaklade tohto vyskumu sa mézeme domnievat’, ze netradicné Sportové hry frisbee ultimate

a ringo maju ziaci na r6znych typoch kol v obl'ube.

4.2.1 Frisbee ultimate

Historia vzniku a zdkladné informacie

Frisbee vznikol v 40.-50. rokoch minulého storo¢ia v USA ako univerzalny Sport.
Historia lietajiceho disku siaha do roku 1871 k americkej pekarskej firme Frisbie Baking
Company, ktora sidlila v meste Bridgeport. Tato firma predavala kola¢e na gulatych forméach,
ktoré si zacali Studenti univerzity Yale pohadzovat, a tak vznikol dneSny lietajiici disk.
Studenti si hadzali 75 rokov s formami od kolatov do doby, nez Walter Frederick Morrison
vymyslel a vyrobil prvé umelohmotné Frisbie. Toto Frisbie nazval Pluto Platter a lietalo d’alej
a presnejSie. V roku 1955 kupili Richard Kerr a A. K. Melin prava k disku Pluto Platter
aVvroku 1957 zacali predavat’ disk Flying Saucer. O rok neskor paradoxne zanikla pekarska
firma Frisbe Backing Company. V tomto roku 1958 bol lietajici disk patentovany a je tento
rok je povazovany za oficialny vznik lietajuceho disku.

Frisbee je I'ahky plasticky disk (lietajuci disk), ktory je sliZi predovsetkym ako hracka.

Obrazok ¢. 30: Frisbee (zdroj: internet)

Jeho priemer je 27 cm a hmotnost’ 175 g. Pohybové aktivity s lietajucim diskom
umoznuju vel'ké mnozstvo Sportového vyuzitia. Postupne sa vytvorilo niekol’ko Sportovych
aktivit, ktoré vyuzivaju lietajuci disk a v stiCasnosti st mnohé vel'mi rozSirené (najmd v USA
a zapadnej Europe). Zaroven frisbee umoznuje realizaciu pohybovych hier pre mensie i vacsie

skupiny ucastnikov, priCom mnozstvo tychto aktivit je zalozené na znamych principoch.
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Frisbee je zname taktiez vd’aka Sportovo — pohybovej hre frisbee-ultimate, ktora vychadza

Z principu inych znamych hier.

Metodika hry frisbee ultimate

Ihrisko

Frisbee ultimate je timovy Sport, kde proti sebe superia dve sedemélenné druzstva. Hra
sa na ihrisku v tvare obdiznika s rozmermi 100 x 37 m, na ktorom st na oboch stranich
vyznacené koncové zony s rozmermi 18 x 37 m (obr. 31). Velkost ihriska sa moze upravovat’

podla poctu hracov, podmienok a taktieZ podl'a vykonnosti hra¢ov. Povrch ihriska méze byt

Obrazok ¢. 31: Ihrisko pre frisbee ultimate (zdroj: internet)

Namet a pravidla

Cielom kazdého timu je skoérovat’ tak, Ze jeden z hracov chyti lietajiici tanier po
prihravke od spoluhraca v koncovej zone supera. Po UspesSnej prihrdvke a chyteni disku
v koncovej zone ziskava ttociace druzstvo bod.

Hra zacina tym, ze druZstva stoja na ¢iarach vymedzujucich koncova zonu, kapitani oboch
druzstiev dvihnutim ruky signalizuji, ze druzstvo je pripravené hrat. Nasleduje dlhy hod
smerom k superovej koncovej zone — hraci oboch druzstiev moézu opustit’ koncovl zonu. Hrac,
ktory hadze disk, sa nazyva ,,thrower" (d’alej len ,,hddzac"). Tento hra¢ nesmie s diskom behat,
modZe ho len prihravat’ ktorymkol'vek smerom. Po chyteni disku moéze hra¢ urobit’ iba kroky
potrebné na zastavenie pohybu, po zastaveni je povolené pivotovanie ako v basketbale.

Bréaniace druzstvo ma za ciel’ zachytit’ letiaci disk, a sucasne zabranit’ dosiahnutiu bodu
supera. Pri braneni nie je povoleny ziaden kontakt medzi hra¢mi (kazdy kontakt je povaZzovany
za faul). HadzaCa moéze vzdy branit’ len jeden obranca, ktory sa k nemu modze priblizit
maximalne na Sirku disku a pocita mu ¢asovy limit 10 sekiind na odhodenie disku. Ak hra¢ do 10

sektind neuskuto¢ni prihravku, dochédza k strate disku — braniace druZstvo bude tocit.
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K strate disku d’alej dochadza ked’:
1. disk spadne na zem;
2. disk zachyti alebo zrazi na zem obranca;

3. disk opusti ihrisko (spadne na zem mimo ihriska, disk vSak pocas letu moze letiet

mimo ihriska);
4. hrac s diskom urobi kroky;

5. hrac s diskom sa dostane mimo ihriska.

Hra sa hrd na body — vitazi druzstvo, ktoré¢ ako prvé dosiahlo 17 bodov, priCom ale
musi byt’ dvojbodovy rozdiel. Po dosiahnuti 9 bodov nastava polcas. Oddychovy ¢as si moze
druzstvo zobrat’ dvakrat za polcas, a to len v tom pripade, ze uto¢i. Striedanie hraCov mdze
byt bud’ po dosiahnuti bodu, alebo v pripade zranenia niektorého hraca. Frisbee ultimate sa
hra bez rozhodcov, ¢o znamend, Ze kazdy z hra€ov by mal dokonale ovladat’ pravidla, pretoze
si sami hlasia fauly, kroky a iné priestupky. Pri tejto hre je vel'mi ddlezité¢ reSpektovat

Sportového ducha, fair play a priatel’stvo.

Zakladné herné éinnosti

Pri tejto, ako aj pri vSetkych pohybovych hrach, kde sa vyuziva lietajaci disk, je
podstatné naucit’ sa zdkladom hédzania a chytania disku.

Zékladnym, ale aj najviac vyuZzivanym spdsobom hddzania, je ,,backhand“. Tymto
sposobom sa daji dosiahnut’ najdlhsie hody — u muzov cez 200 metrov.
Postoj a drzanie disku pri backhande: ,,palec je zhora, ukazovak zboku a ostatné prsty zdola
(obr. 32). Disk sa hadZe zo stoja rozkro¢ného v bo¢nom postaveni vzh'adom na smer, kam sa
bude hadzat’. Pohyb sa zaina otdCanim trupu dolava a pokréenim paze s diskom. Pri odhode
otdCame trup vpravo, prava ruka s diskom sa vystiera a posledny rotany impulz dava disku

zapéstie*.

Obrazok ¢. 32: Backhandovy uchop (zdroj: internet)
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Druhy spdsob hadzania disku sa nazyva ,,forehand®, tento spdsob je t'azsi a Ziaci na
druhom stupni zakladnej $koly mézu mat’ vel'ké problémy s nacvikom, preto by sme ho do
vyuky nutne nezarad’ovali.

Postoj a drzanie disku pri forehande: disk sa pri tomto sposobe drzi tak, ze ukazovak a
prostrednik st zdola a palec je zhora, ostatné prsty su pokréené (obr.33). Pri odhode

forehandovym sposobom je ddlezité urobit’ vykrok nohou do strany ruky, ktora drzi disk.

Obrazok ¢. 33: Forehandovy uchop (zdroj: internet)
Chytanie disku sa uskuto¢niuje najcastejSie dvoma rukami: jedna ruka sa priklada k letiacemu
disku zhora a druha zdola, ruky pri tom robia pohyb v smere letu, ¢im sa dosiahne jeho
stlmenie a bezpetné chytenie (obr. 34). Pri chytani je dolezity strehovy postoj, aby bol hrac¢

pripraveny reagovat’ na zmeny letu disku.

Obrazok ¢. 34: Chytanie disku (zdroj: internet)

Organizacia vyucovania frisbee ultimate na ZS

1. Uloha — rozdelenie Ziakov do dvojic Prihravky vo dvojiciach zamerané na techniku hodu

(backhandovy tichop, forehandovy uchop) a chytania.

2. Uloha — hra na desat’ prihravok Prihravky sa pogitaju nahlas, hra je bez rozhodcu.

Dvojica, ktora si 10-krat prihra bez padu frisbee na zem vyhrava.
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3. Uloha — hra s modifikovanymi pravidlami Rozdelenie Ziakov do timov (3-5 hracov na
jeden tim). Kazdy hra¢ v time sa musi dotknut’ frisbee. Nemozu si po sebe dvakrat prihrat’

ti isti hraci. Chytat’ je mozné len jednou rukou (alebo len dvomi rukami).

4. Uloha — hra frisbee ultimate podl’a pravidiel

4.2.2 Ringo

Historia vzniku a zakladné informacie

Ringo vzniklo ako doplnkovy Sport Sermiarov v Pol'sku v roku 1959. Bolo zalozené
kapitanom pol'ského reprezentacného druzstva Sermiarov Wlodzimierzom Strzyewskim, ktory
nechal tito hru patentovat. Pomocou ringa sa snazil nahradit’ Serm, konkrétne utoky supera,
aby na ne musel Sermiar bezprostredne reagovat’. Ringo sa v Pol'sku rozsirilo natol’ko, Ze sa
dostalo aj do osnov zdkladnych §kol.

Nézov ringo vSak nebol povodnym nazvom. Nazov vznikol v Mexiku na olympijskych
hrach v roku 1968. Pre Mexicanov bolo tazké vyslovenie nazvu Strzyzewski, preto mu zacali
hovorit’ Mr. Ringo (ringo znamena kruh, krazok).

Hra bola propagovana na olympidde v Mexiku v roku 1968. Potom bola hra zaradovand na
Festival mladeze a Studentstva v Berline, Moskve a na Kube. Znovu sa ringo objavilo na
olympiade v roku 1980 v Moskve v ramci sprievodnych akcii. Prvé majstrovstva Eurdpy sa
konali v roku 1993 a v rovnakom roku bola zalozend Medzinarodna federacia ringa (International
Ringo Fedatarion). Prvé majstrovstva sveta sa konali v roku 1997 v pol'skom Rzeszow.

Ringo je kolektivna netradi¢nd Sportova hra vhodnd pre travenie volného cCasu
a odreagovanie sa. Ciel'om tejto sietovej hry je prehodit’ krizok ponad siet’ tak, aby padol na
zem na polovici supera. Technika hry je nenarocnd a aj materidlne naroky st minimalne.
Postacuji dva krazky a volejbalové ihrisko. Proti sebe hraju jednotlivci, dvojice alebo
zmiesané trojice. V pripade, Ze hra jeden hrac proti druhému, hraju iba s jednym krazkom.
Pokial’ v§ak hraju dvoj alebo viacClenné druzstva hra sa s dvomi gumovymi krizkami.

Kruzok je vyrobeny z gumovej trubice Sirokej 28 mm. Vonkajsi priemer krazku je cca
170 mm, vnutorny priemer mé cca 114 mm. Hmotnost’ krizku je 160 az 165 g. Kruzok musi

mat’ kontrastnu farbu. (obr. 35)

Obrazok ¢. 35: Rozmery a farebnost ringo kruzku (zdroj: internet)
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Metodika hry ringo

Ihrisko

Ringo sa moéze hrat' na akomkol'vek povrchu, ¢i uz na palubovke, trave alebo antuke.
Thrisko ma tvar obdiZnika s roznymi rozmermi podla vekovej kategorie. Ihrisko rozdeluje
siet, ktorej vyska od zeme je taktiez zavisla na vekovej kategorii hracov. Deti do 12 rokov
hraji na ihrisku o velkosti 6 x 12 metrov s vyskou siete 200 cm. Mladez vo veku 12 az 15
rokov hra na rozmeroch 8 x 16 metrov. Vyska siete je 235 cm. Na ihrisku s rozmermi 9 x 18
metrov hraji muzi a Zeny, ¢i uz jednotlivci alebo aj dvojice, ¢i trojice. Siet' je pri hre

dospelych vo vyske 243 cm. (obr. 36)

A3 m

2

Obrazok ¢. 36: Rozmery ihriska pre hru ringo (zdroj: internet)

Namet a priebeh hry

Cielom hry je prehodit’ krazok ponad siet’ na superovu polovicu ihriska. Body sa
ziskavaji za kazdd chybu. Chybou je dopad krazku na zem, ale aj iné poruSenie pravidiel
0 hrani s kruZkom. Hra kon¢i, ak jedno druzstvo ziska 15 bodov s dvojbodovym rozdielom.
V pripade, ze je stav 15:14, pokracuje sa v hre do dvojbodového rozdielu alebo kym jedno
zZ druzstiev neziska 17 bodov.

Hra zacina podanim z ktoréhokol'vek miesta spoza zadnej €iary vlastnej polovice ihriska
na signal. Ak hraju proti sebe dvojice alebo trojice, podavaji obidve druzstva sucasne. Hraci
sa na podanie striedaji, kazdy hra¢ vSak podava az trikrat po sebe. K zmene stran dochadza
vtedy, ked’ jeden zo superov ziska 8 bodov.

Pri hode musi mat’ hra¢ aspon jednu nohu na zemi. Pokial’ hra¢ zahra tec o siet’ a kruzok

padne do pola supera, opakuje hra¢ podanie bez straty bodu. Kruzok musi letiet vzdy nad
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sietou, ale hadzat’ a chytat’ krizok mozu hraci aj mimo ihriska. Hrac, ktory hodi krazok do
autu alebo siete, straca bod. Ked’ krizok spadne na ¢iaru, hod je dobry.

Krazok sa hadze tak, Ze musi rotovat’ okolo svojej osi a nesmie byt nakloneny kolmo
k zemi. HadZe sa z toho miesta, kde ho hra¢ chytil. Pri chytani krazku v pohybe méze hrac
urobit’ maximalne tri kroky. Kriizok sa chyta 'ubovolnou rukou. Spracovat’ a odhodit’ sa vSak
musi tou istou rukou, ktorou bol chyteny. Nesmie sa prechytit’ z ruky do ruky a ani nadhodit’
v ruke. Chytenie krizku je platné len v dotyku s prstami. Pokial’ sa navlecie na ruku, chytenie
platné nie je. Ak hracovi vypadne krazok z ruky, moze ho chytit’ este raz alebo v pripade hry
dvojic a trojic moze krazok chytit’ spoluhra¢. V druzstve vsak nesmie prebehnut’ viac ako dva
dotyky. Poc¢as drzania krizku v ruke nie je dovolené dotykat’ sa kruzkom akejkol'vek Casti
svojho tela, tela spoluhraca, ihriska, tyCe napinajucej siet’ a ani Casti svojho odevu. Klamat’ sa

moze iba telom alebo vol'nou rukou.

Navrh metodického postupu pri uceni hry ringo

1. Uloha — podavanie kriZzku Vytvorime dve druZstva, postavia sa do zastupu. Prvy hra¢ ma
krazok v ruke. Na povel Start sa oto¢i okolo pivotovej nohy a poda kruzok hracovi za nim.
Takto pokracujui vSetci hraci, az kym sa krizok nedostane k poslednému. Vyhrava druZstvo,
ktoré si poda krizok rychlejsie.

2. Uloha — prihravky vo dvojiciach Prihravky vo dvojiciach zamerané na techniku hodu

(backhandovy tchop orehandovy tchop) a chytania.

3. Uloha — prehadzovanie ringa cez niZSiu siet’ vo dvojiciach Prihrdvky vo dvojiciach
ponad zniZen siet’.

4. Uloha — prehadzovanie ringa vo dvojiciach cez siet’ vo vySke urcenej pravidlami
Prihravky vo dvojiciach ponad siet’. Ziaci dbajii na to, aby ringo nete¢ovalo siet’.

5. Uloha — hadzanie 2 krazkov vo §tvoriciach mimo siete Prihravky vo $tvoriciach s dvomi

krazkami. HadZe sa mimo siete. Nacvik chytania a hadzania.

6. Uloha — hadzanie 2 krizkov vo §tvoriciach ponad siet’ Prihravky vo §tvoriciach s dvomi
krizkami. HadZe sa ponad siet. Nacvik chytania a hadzania. Ziaci dbaji na to, aby ringo

netec¢ovalo siet’.

7. Uloha — hra ringo podPa pravidiel

72



4.2.3 Ringo ultimate

Tato hra vznikla na univerzitnej pdde Katolickej univerzity v roku 2017. Vznik
myslienky modifikovat dve zndme hry vychéadzal z potrieb viacpocetnych skupin uz

dospelych Studentov, ktori prejavovali velkll potrebu pohybu. Hra je unikatna v tom, Ze je

rychla, aerobna a napriek k uvedenému a faktu ze je kolektivna, je minimalne kontaktna.

Metodika hry ringo ultimate

lhrisko

Hra ringo ultimate sa hra na basketbalovom ihrisku. Podstatné pre hru ringo ultimate st
tizemia pod koSom, ktoré maja obdiznikovy tvar, kedysi tvar lichobeznika. Ak &iary nie st
jasne viditel'né, alebo neexistuju, je potrebné tieto uzemia vytyc€it. Moznosti sa niikka viacero
napr. Zlozenim 3-4 zineniek dokopy v tvare obdiZnika, plastovymi kuZzelmi, $vihadlami,
paskou, kriedou. Bo¢né Ciary ihriska nemaju vyznam, pretoze krazok je stale v pohybe hra sa
aj po odraze od stien
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Obrazok ¢. 36: Basketbalové ihrisko (Basketbalovysvet, 2017)

73



Namet hry a pravidla

Ringo hraju dve druzstva. Idedlny pocet hracov v jednom druzstve je 11. Hru vsSak
v zavislosti od velkosti basketbalového ihriska mozZe hrat’ aj vySsi pocet hracov.

Cielom hry je dostat’ kruzok do superovho, CiZze svojho utoéného vyhradeného
uzemia. Bod sa ziskava za chytenie kriZku hriacom v stiperovom tzemi. Na tento znak

hrac¢ v k’'ude stojaci oboma nohami v stiperovom tizemi vzpazi obe ruky aj s krizkom.

Porusenia pravidiel:

- hrac¢ nesmie chytit’ krizok dvoma rukami stucasne

- hra¢ odhadzuje kruzok rukou, ktorou ho aj chytil
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- hra¢ nesmie prechytavat’ krazok z ruky do ruky

- hrac¢ s krizkom musi stat’ na zemi min. jednou nohou a pohybuje sa okolo tzv. ,pivotovej

nohy*

- hrac¢ nesmie robit’ kroky, musi iba dobrzdit’ svoju kinetickl energiu po uchopeni krazku

- hrac¢ nesmie zdrZzovat odhod, musi kruZzok odhodit’ do troch sekund od uchopenia

- subjektivne sucasné uchopenie krizku oboma protihrd¢mi rozhoduje prislusna autorita,
ktora piska kazdé porusenie pravidiel— ur¢i prvého hraca dotyku krizku

- ak autorita vyhodnoti sucasné¢ chytenie krazku oboma hra¢mi, nasleduje rozstrel

gestikula¢na hra kamen, papier, noznice — vitaz rozstrelu pokracuje v hre
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- hrac¢ nesmie pristupovat’ kruzok leziaci na zemi nohou, ani ho privalit’ telom

- Ak urobi hra¢ chybu vo svojom bodovom uzemi — super rozohrava krizok von z izemia
a snazi sa ho dostat’ spat’ dnu, pricom si krizok so spoluhracom nesmu podat’, ale ho vzdy
hodit’.

Specifika hry a taktika

Hra zadina podanim zo svojho bodového tzemia, pricom hod nesmie prejst stredovou

¢iarou. To plati aj v samotnej hre, kde pri zaciatku hry musi prist aspon k jednej prihravke

z vlastného bodového Uzemia ku svojmu spoluhrdCovi na vlastnej polovici ihriska. Je to

z dovodu, aby sa zamedzilo pasom cez cel¢ ihrisko.
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Technika hodu sa od klasického ringa lisi tym, ze sa kruzok méze hadzat’ akokol'vek, Cize aj
zvisle.
Blokovanie hraca - HraCov, ktory ¢akaju na prijatie ringa je mozné branit’. Hrac¢a s krazkom

je mozné branit’ nasledovnymi spdsobmi:

Pasivny blok: stuper sa casto ocitne pred hracom s krizkom, vtedy ma moznost’ zahgjit
pasivne blokovanie kde vzpazi obe paze a nevytvara pohyb do stran
Aktivny blok: zniZeny streh a aktivna praca pazi moze byt uplatnend po odstiipeni supera na

dva vel'ké kroky vzad (cca 1,5 - 2m) od hraca s krizkom

R

e ——————

Postavenie hraca v izemi — je 'ubovol'né. Spravidla je spravne, ked’ je v bodovacom tizemi
hra¢ vysoky, pripadne zruény hra¢ s vysokym vyskokom. Pocet hracov i superov V uzemi je
I'ubovol'ny — je mozné ho obmedzit’ z hl'adiska bezpe¢nosti — rozhoduje autorita

Hra¢ medzi bodovymi tzemiami je spravidla niz8i hra¢, ktory je bezecky dobre
disponovany, snazi sa uvol'iovat’ sa, pripadne si obsadzovat’ superovho hraca s cielom ziskat’

krazok
Navrh metodického postupu pri u¢eni hry ringo ultimate

Metodicky postup ucenia hry ringo ultimate moze byt totozny s postupom vyucby hry ringo.
Hra ringo ultimate sa méze vyuzit’ ako pripravna Sportova hra pre hru ringo.
Okrem S$portovej hry ringo ultimate pozname d’alSie hry, pri ktorych je mozné vyuZit’ ringo

krazok. Su to napriklad ringet alebo ringtenis. Tieto hry, ako aj ringo ultimate, su
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modifikaciou hry ringo a je mozné vyuzit' ich na ozivenie vyucovania ringa VvV predmete

telesnej a sportovej vychovy.

Zaver

Tato Sportova hra ma vyznamny prinos pre spolo¢nost’ ako taku. Zvysuje vysoko chut’
po vitazstve. M4 markantny podiel na zvySovani kondi¢nych a koordinacnych schopnosti
u Sportujicich hracov. ZvySuje telesni zdatnost’ organizmu, ma teda vysoko ozdravujuci
efekt. Zapaja do hry vSetkych, aj tych menej zdatnych jedincov. Kolektivizuje a socializuje —
vSetci st jeden! Hra nema Casové prestoje. Spravidla sa hrava na 10 vitaznych bodov — ¢omu
zodpoveda pri vyrovnanych timoch cirka 45 minut pohybovej aktivity vo vysSom pulzovom
pasme. Hra je strhujica a preto pocitovo pri nej rychle bezi Cas, priCom hra je zaroven vel'mi
rychlo meniaca sa situacia. Je mozné obmedzit’ ju ¢asom a je mozné hrat’ ju i v outdoorovych
podmienkach, kdekol'vek v prirode. Hru odporu¢ame vsetkym ziakom a Studentom od

druhého stupiia vyssie. Prajeme prijemny zazitok vSetkym, ktori ju vyskusaju.
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