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UvVOoD

Atletika, ako jedno z najvyznamnejSich a najstarSich Sportovych odvetvi ma velky
vyznam pre vykonnostny $port a zaroven Sirokd $portujucu verejnost. Sportové
odvetvie oznacované aj ,.krdl'ovnou Sportu* uz dlhodobo zastava dolezité postavenie
v S§portovom tréningu inych druhov Sportov arovnako tak v predmete telesna
a Sportova vychova naprie¢ vSetkymi druhmi, typmi a stupfiami §kol na celom svete.
Atletiku moZeme pre jej historiu, rozSirenost akomplexnost povazovat za
celosvetovy fenomén.

Rovnako ako Kuchen et al. (1986), Cillik et al. (2009, 2018), Fittko et al. (2011) &
Katzenbogner et al. (2018) vidime hlavné vyhody atletiky v komplexnosti, pestrosti
apovode viacerych jej disciplin v zakladnych lokomociach ¢loveka. Dolezitym
benefitom je dalej vSestranné poOsobenie atletiky na motoricka stranku cloveka
a moznost’ prostriedkami atletiky rozvijat’ vybrané pohybové schopnosti, ktoré su
nevyhnutné aj v inych $portovych odvetviach. (Kuchen et al. 1986; Cillik et al. 2009,
2018; Fittko et al. 2011). Katzenbogner et al. (2018) d’alej poukazuji na zvySent
dolezitost’ vSestranného pohybového rozvoja pomocou atletiky, resp. detskej atletiky
u deti v mladSom Skolskom veku. T4 vychadza zo stiCasnej nepriaznivej situacie
travenia volného Casu deti a s tym spojenej nizkej alebo nekomplexne rozvijanej
urovne motoriky, ktord je v sucasnosti beznou realitou aj udeti pravidelne
navstevujucich vybrané oddiely Sportovych klubov. Komplexnosti atletiky je
potrebné rozumiet nielen v pésobeni na Siroku Skalu pohybovych schopnosti a rozvoji
srdcovo-cievneho systému, ale aj posilneni aktivneho a pasivneho pohybového
aparatu, zvySeni tolerancie vocCi stresu ¢i prevencii voci svalovej nerovnovahe
(Katzenbogner et al. 2018). Okrem uvedenych kvalit spojenych s pohybovymi
schopnostami, podporuje aj rozvoj nekognitivnych funkcii ako cielavedomost’,
samostatnost’, huZevnatost’ ¢i zodpovednost. V sucasnosti Svetova atletika (predtym
Medzindrodna asociacia atletickych federdcii) zdruzuje viac ako 210 ¢lenskych
krajin, €o je najviac spomedzi vSetkych Sportovych organizacii.

V publikacii sa venujeme navrhu tréningovych jednotiek obsahujucich konkrétne
pohybové cviCenia a hry vychddzajice z detskej atletiky a atletickych hier. Tie
zaroven obsahuju typy a rady pre trénerov a ucitel'ov pri vyuzivani prostriedkov na
tréningoch atletickych pripraviek a hodinach TSV. Program je zostaveny ako navrh
priprav tréningovych, resp. vyucovacich jednotieck so zameranim na atletiku.
Nachéadza sa v iom viacero aktivit, ktoré moze tréner alebo ucitel’ pri planovani
tréningovej jednotky vyuzit' a prispdsobit’ aktualnym tréningovym podmienkam. Pri
ich vybere sme kladli doéraz na potrebu zdokonalovania zékladnych lokomocii,
vyuzivania atraktivnych a zabavnych cviceni, maximalnu aktivaciu ziakov
avneposlednom rade jednoduchost v priprave vyucovacich jednotiek
(z materialneho a odborného hl'adiska). Zaroven sme brali do uvahy odportac¢ania
odbornikov poukazujice na doélezité aspekty Sportovej pripravy deti a mladeze,
obsahové zameranie atletiky v primarnom vzdelavani a vzdelavacie $tandardy TSV
na prvom stupni zakladnych $kol.
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ZAKLADNE VYCHODISKA ATLETICKEHO PROGRAMU

Pri zostavovani atletického programu sme sa inSpirovali praktickou priruckou
timovych disciplin projektu Kid's Athletics (Detska atletika) od autorov Gozzolli,
Simohamed a El-Hebil (2006), ktora takmer na celom svete sluzi ako manual pre
organizatorov atletickych timovych sut’azi najmladsieho az stredného skolského veku.
Dalsim vyznamnym prvkom, ktory sme obsiahli do navrhu tréningovych/vyuéovacich
jednotiek su pohybové hry zamerané na atletiku. Tie vhodne dopiiaji a dynamizuju
tréningové jednotky, resp. vyucovacie hodiny a ako uvadzaju odbornici, v relativne
kratkej dobe ich aplikovania zaroven efektivnym spdsobom rozvijaji pohybové
schopnosti a prispievaju k socializacii ziakov. Pri ich vybere a organizovani sme sa
okrem vlastnej skiisenosti inSpirovali autormi ako Argaj et al. (2001), Adamcak,
Nemec (2014) ¢i Katzenbogner, Killing, Frohlich, Ulrich a Miiller (2018). Okrem
uvedenych zdrojov sme pri praktickej implementéacii atletického programu vychadzali
z dokumentov  vydanych  Statnym  pedagogickym  ustavom (ISCED
1 2015), Ministerstvom $kolstva, vyskumu, vyvoja a mladeze SR (Zdakon o vychove
a vzdeldvani), publikaciami odbornikov v oblasti didaktiky TSV (Simonek 2005)
a didaktiky atletiky (Cillik et al. 2009), oblasti $portového tréningu a rozvoja
pohybovych schopnosti (Steinhofer 2003; Friedrich 2007) a timu expertov koncepcie
dlhodobej Sportovej pripravy (LTAD 2016).

Vysledky empirického skiumania

Pri zostavovani jednotlivych tréningovych jednotiek s atletickym zameranim sme
vychadzali zo sktsenosti a poznatkov ziskanych prostrednictvom dvoch terénnych
vyskumov, ktoré sme realizovali v rokoch 2020 a2025. Tie boli zamerané na
implementaciu a overenie efektivity prostriedkov detskej atletiky v Skolskych
podmienkach. V oboch pripadoch boli vytvorené atletické plany (navrhy vyucovacich
hodin) implementované do S$kolskych vychovno-vzdelavacich planov predmetu
Telesna a Sportova vychova pocas celého Skolského roka. V pripade vyskumu
realizovaného v roku 2020 bol atleticky program implementovany do ro¢nych
asovo-tematickych planov v ramci obsahu tretej (disponibilnej) hodiny TSV na
vzorke 70 probandov. Vo vyskume zroku 2025 sme experimentalny podnet
implementovali do vyu€ovacich hodin s tradi¢nou, 2-hodinovou ¢asovou dotaciou
predmetu TSV. V tomto pripade bol celkovy podet probandov 130. V oboch
experimentoch boli probandi (Ziaci ZS) rozdeleni do dvoch vyskumnych stuborov:
experimentalneho a kontrolného a v oboch pripadoch boli zistené pozitivne zmeny vo
viacerych ukazovateloch motorickej trovne probandov v experimentadlnom subore
(s vyuzitim prvkov detskej atletiky) ako v pripade kontrolného stiboru (s tradicnym
obsahom).

Overenim vplyvu detskej atletiky na Sir§i komplex pohybovych schopnosti sa na
nasom tizemi venoval aj tim odbornikov v sérii vyskumov pod vedenim Cillika v
rokoch 2013 - 2015 prezentovanych vo vedeckom zborniku medzinarodne;j atleticke;j
konferencie z roku 2015. Experimentmi na probandoch mladsieho Skolského veku bol
zisteny pozitivny vplyv ,,Atletiky pre deti* na pohybovl vykonnost’, predovsetkym
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rychlostné schopnosti u7 - 9 roénych deti. Zo zahrani¢nych zdrojov nachadzame
obdobné studie u autorov Petros, Ploutarhos, Vasilios, Vasiliki, Konstantinos,
Stamatia a Christos (2016), Abhaydev a Bhukar (2021) ¢i Calik, Pekel a Aydos
(2018). Vysledky rozne zameranych studii uvedenych autorov poukazuji na pozitivny
vplyv projektu Detskd atletika nielen na motoricku, ale aj kognitivnu a afektivnu
oblast’ probandov.

Projekt ,,Detska atletika*

Projekt Detska atletika: ,,JAAF Kids" Athletics" garantovany [AAF - Medzinarodnou
asociaciou atletickych federacii (v sucasnosti Svetovou atletikou), vznikol za i¢elom
rozvoja, spristupnenia a spopularizovania atletiky u deti a rodi€ov na celom svete.
Atletika, ako ju pozname z juniorskych ¢i seniorskych kategorii predstavuje pre deti
predskolského a mladsieho Skolského veku nie prili§ pestra a zdbavni pohybovu
aktivitu. Inymi slovami, atletika v najmladsich vekovych kategoriach predstavovala
akusi ,,zmenSeninu“ atletiky dospelych a nebola detom dostato¢ne prispdsobena.
Prave preto sa iniciativa pracovnej skupiny ,,JAAF Kids" Athletics" o vytvorenie
zabavnej, kolektivnej a pestrej formy atletiky pre deti zahdjena v roku 2001 stala
vel'mi uspes$na a vitand mnohymi narodnymi atletickymi zvdzmi po celom svete. Ako
uvadza Cillik, Blanarova, Nemec, Kozolkova (2018), novéa koncepcia by mala sluzit
zamedzeniu pred¢asnej Specializacii a naopak podporit’ harmonicky vSestranny rozvoj
deti s prihliadnutim na ich vyvojové potreby (Cillik, Blanarova, Nemec, Kozolkové
2018).

Slovensky atleticky zvdz sa v roku 2010 zapojil do projektu pod nazvom ,,Atletika pre
deti". Ten bol nasledne pozastaveny a neskér nahradeny obdobnym, dodnes
pretrvavajiicim a na celom Slovensku rozsirenym projektom ,,Detskd atletika" (Cillik
et al. 2018). Rozdelenie deti v projekte podl'a roku narodenia je nasledovné: ,,U6:
5 ro¢né deti a mladSie, U8: 7 a 6 ro¢né deti, U10: 9 - 8 ro¢né deti, U12: 11 - 10 ro¢né
deti" (Cillik et al. 2018, s. 13). V sucasnosti je na Slovensku zaregistrovanych vyse
120 atletickych $kodlok s celkovou ¢lenskou zékladiiou vySe 20 000 deti (SAZ 2025).

Atletické hry a ich vyznam

Hra v ontogenetickom vyvine jednotlivca predstavuje dolezité postavenie a popri
uceni a praci tvori jeden z troch hlavnych druhov l'udskej ¢innosti v Zivote ¢loveka.
Zakladom atletickych hier s pohybové hry. Pohybova hra vo svojej podstate
predstavuje spojenie prvkov hry a §portu, resp. pohybovej aktivity. Mazal (2000) ju
popisuje ako uvedomelu ¢innost’ dvoch a viac l'udi, ktora sa vyznacuje dobrovolne
zvolenymi pravidlami (Mazal 2000). Argaj et al. (2001) a Adamcak, Nemec (2014)
upresituji definiciu pohybovych hier na satazni Cinnost, ktora je ovplyvnena
pravidlami, ma zabavnu formu a existuju v nej moznosti Upravy pravidiel (Argaj et
al. 2001; Adamc¢ak, Nemec 2014). Zaroven, ako dodava Katzenbogner et al. (2018)
uvolnenym spdsobom umoziuju skuSat, ucit’ sa a precviCovat nové prvky
(Katzenbogner et al. 2018). Emocionadlny rozmer, na ktory upozoriiuje posledny
zmenovanych autorov spolo¢ne s orientdciou na pravidla a dynamiku
vychadzajlicu prevazne zo sutazného charakteru povazujeme za dolezité benefity
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pohybovych hier. Tie je potrebné v telovychovnom a Sportovom procese vyuzivat
v €o najvacsej miere. Zhrnutim poznatkov viacerych odbornikov mézeme pohybovi
hru charakterizovat’ ako pohybovu (prevazne sitaznu) ¢innost' s vopred urc¢enymi
(stalymi alebo wvariabilnymi) pravidlami a zaroven ako dobrovolnu aktivitu
zédbavného charakteru, ktorej funkciami je motoricky, socidlny a moralno-volovy
r0Zvoj.

Pri Specifikacii pojmu atleticka hra vychiddzame z klasifikacie pohybovych hier.
V odbornej literature sa modzeme stretniit’ s velkym mnoZstvom deleni podla
viacerych kritérii. Tymito hl'adiskami mo6zu byt napriklad ¢ast’ vyucovacej hodiny,
v ktorej je hra aplikovana: pohybové hry v ivodnej, hlavnej a zaverecnej Casti (Mazal
2000), d’alej motorické schopnosti, na ktoré je hra zamerand, ako napr. rychlostné,
silové ¢i vytrvalostné hry (Argaj 1997). Z priestorového hl'adiska méze ist’ o hry na
ihrisku, v telocvicni, hry vo vode a iné (Adamcak, Nemec 2014). Argaj et al. (2001)
dalej uvadza delenie podl'a zamerania na konkrétny druh Sportu: pohybové hry so
zameranim na gymnastiku, tenis, futbal a iné (Argaj 2001). V uvedenej klasifikacii
najdeme aj pohybové hry so zameranim na atletiku. Na zéklade uvedeného mozeme
pod atletickymi hrami rozumiet’ pohybové hry, ktoré vyuzivaju prvky atletiky pri
rozvoji pohybovych schopnosti a zaroven ako ¢innosti, ktoré vd’aka svojmu obsahu
vytvaraju podmienky na zdokonalovanie vybranych atletickych zru¢nosti.

11
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NAVRH TRENINGOVYCH JEDNOTIEK S VYUZITIM
PRVKOV DETSKEJ ATLETIKY A ATLETICKYCH HIER

Nasledujucich 20 tréningovych jednotiek (d’alej iba TJ) je zameranych na nacvik
a zdokonal'ovanie atletickych zru€nosti a rozvoj pohybovych schopnosti. Atleticky
program je formovany ako navrh TJ, v praxi tiez vyuzitelny ako navrh vyucovacich
hodin TSV, z ktorého kazdy ugitel alebo tréner detskej atletiky (d’alej iba ugitel’) moze
vyuzit' tie aktivity, ktoré z hladiska aktudlnych tréningovych alebo vychovno-
vzdelavacich podmienok povazuje za najvhodnejsie. Nakol’ko uvedeny navrh bol
opakovane implementovany do $kolskej a trénerskej praxe, jeho vyuzitie povazujeme
za vhodné aj v jeho kompletnej podobe. V hlavnej Casti TJ tohto ndvrhu sa obvykle
nachadza viacero pohybovych aktivit a vyuzitenych alternativ. Z toho dovodu je
uvedenu minutdz potrebné chapat’ len orientacne. Pri zauzivanej Casovej dotacii
vyucovacej hodiny (45 min) alebo tréningovej jednotky detske;j atletiky (45-60 min)
je potrebné sa rozhodnut’, ktoré z pohybovych aktivit st za danych edukacnych
podmienok najviac prospesné.

TJ &. 1 - Uvod do detskej atletiky, priestorovo-orientaéné hry

Zameranie: Rozvoj kinesteticko-diferenciacnej a priestorovo orientacnej schopnosti.
Uvodna ¢ast’ (6 min):

e 1vodné pokyny a oboznamenie s detskou atletikou,
e poklus so zmenou smeru na signal (na signal ziak meni smer behu),

e Zem je lava

Popis: Ziaci sa vol'ne pohybuji po telocvi¢ni. Na signal ugitel'a sa o najskor snazia
dostat’ do bezpecia, ktoré predstavuje akykol'vek priestor okrem zeme (resp. okrem
palubovky v telocvicni). Hru mézeme organizovat’ ako vypadavanu. V tom pripade
posledny ziak, ktory utecie pred ,,Javou vypadava a nasledne vykonava doplnkovi
aktivitu (poklus, drepy...). Hra pokracuje dovtedy, kym neostani v hre posledni
3 Ziaci. Ti sa stavaju vitazmi.
Pripravna ¢ast’ (12 min):

e jednoduché bezecké cvicenia (prebehy vpred, vzad, vpred - vzad - vpred, cval

bokom, striedavy cval bokom...).

Hlavna ¢ast’ (22 min):
. Ciemy Peter

Pomécky: kuzele alebo obruce.

Dominantné pohybové schopnosti: priestorova orientacia, reakéna rychlost’.
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Popis: Ulohou Ziakov je ¢o najrychlejsie najst’ v priestore volny kuzel. Na zadiatku
je potrebné rozostavat’ kuzele I'ubovol'ne po telocvi¢ni tak, aby ich pocet bol o jeden
mensi ako je pocet ziakov. Kazdy Ziak okrem jedného sa postavi ku kuzel'u a na signal
ucitel’a sa snazi o najrychlejSie premiestnit’ k inému vol'nému kuzel'u. O toto isté sa
snazi aj hrac, ktory na zaciatku hry nemé pred sebou ziadny kuzel. Hra pokracuje
d’alS$im signalom ucitel'a a do stredu hracej plochy sa postavi vzdy ten ziak, ktorému
sa nepodarilo premiestnit’ k volnému kuzel'u (Cillik et al. 2018).

O
S
O
O
@ o o  x
X X

Obrazok 1 Cierny Peter (Jakubik 2020).

Obmena 1: Hru mézeme hrat’ aj na ,,vypadavanu", pri ktorej ziak, ktory sa nestihne
premiestnit k volnému kuzelu vypadava. Takémuto ziakovi moéZeme zadat’
doplnkové cvicenia mimo hracej plochy. Vyhrava ten, kto v hre ostane najdlhsie.
U poslednych styroch alebo piatich hra¢ov mézeme pred samotnym signalom pridat’
poklus okolo hracej plochy alebo inti pociato¢nti pohybovu aktivitu.

Obmena 2: Namiesto vypadavanej musi ziak alebo ziaci, ktory si nestihol/nestihli
obsadit’ ziadny ostrov urobit’ doplnkova ¢innost’, napr. 3 drepy (nasledne 4, 5...)
a v d'alSom kole pokracuju podobne ako ostatni.

e Nahanacka s prekazkovou drahou

Obrazok 2 Nahanacka s prekazkovym behom (Katzenbogner, Medler 1999).

Pomdcky: molitanové alebo plastové prekazky, oznacovacie méty, stopky.

13



Prakticka prirucka detskej atletiky pre atletické pripravky a zakladné Skoly

Dominantné pohybové schopnosti.: kratkodoba vytrvalost, rychlost’ so zmenou smeru.

Popis: Na zacCiatku hry je potrebné vyznacenie priestoru pre nahdnanie a taktiez
rozlozenie prekadzok po obvode hracej plochy, kde sa buda bezat’ tresne okruhy.
V tejto nahanacke mdzeme urcit’ jedného alebo viacerych nahanajucich. Po ivodnom
signali sa nahafajici hra¢i snazia chytit €o najviac Ziakov a poslat’ ich tym do
trestného okruhu. Kazdy ziak, ktory bol chyteny a odbehol trestny prekézkovy okruh
sa moze vratit' spat’ do hry. Ulohou nahanajucich je chytit’ v stanovenom ¢asovom
limite ¢o najviac sut'aziacich (Katzenbogner, Medler 1999).

Poznamka: V pripade velkého poctu ziakov by mohla byt tradi¢na nahénacka
v spojeni s prekazkovou drahou nebezpecna alebo chaoticka. Preto v takomto pripade
vyuzijeme namiesto tradicnej nahanacky pomalSiu formu nahanania, napriklad ,,na
krabov" v ktorej sa Ziaci nahanaju v polohe vzad po Styroch koncatinach.

e Rybér a rybicky
Pomécky: oznaCovacie méty, rozliSovacie vesty.

Dominantné pohybové schopnosti: priestorova orientécia, rychlost’ so zmenou smeru,
akceleracna rychlost’.

Popis: Hra predstavuje nahanacku, v ktorej jeden ziak (rybar) nahana ostatnych
ziakov (rybicky). Priestor na hru ako aj pravidlé st jasne vymedzené. Na zaciatku hry
stoja rybicky na jednej strane telocvicne a rybar vybieha z protilahlej strany. Rybar
sa pohybuje smerom vpred a snaZi sa chytat’ oproti beZiace rybi¢ky. Ziaci, ktorych
rybar chyti, sa stavaju taktiez rybarom a poméhaju mu chytat ostatnych. Ziak,
ktorému sa podari ostat’ najdlhSie ako rybicka, vyhrava. Rybarov mézeme oznacit
pomocou rozliSovacich viest. Ddlezité je, aby boli ziaci po kazdom prebehnuti
opitovne Startovani signdlom ucitel’a (Cillik et al. 2018).

Obmena 1: Rybar nahana po Ciarach smerom do stran. To znamend, Ze rybar resp.
rybari mozu chytat’ ostatnych len vtedy, ked” sa aspon jednou DK dotykaju Ciary.
V pripade, Ze im rybka utecie za Groven ¢iary, nesmu ju d’alej nahanat’.

Obmena 2: Tato hru méZeme organizovat’ aj v podobe stt’aze dvoch timov: napr.
chlapcov a dievcat. Na zaciatku ur¢ime rybarov (pokojne aj Styroch, po dvoch na
kazdej Ciare), ti su stali a s nikym sa nemenia. Skupiny potom vybiehaju postupne,
najprv diev¢ata, potom chlapci. V kazdom pripade spoc¢itame rybarmi chytenych
ziakov a porovname. Skupina, ktora si nechala chytit’ menej rybi¢iek v danom behu,
ziska bod. Nasledne sa aj chyteni Ziaci znovu zicastnuji d’alSieho behu. Po viacerych
prebehoch mézeme podl'a poétu bodov uréit’ vitazny tim. Tento variant je vhodné
vyuzit napr. v pripade vel'kého poétu deti (alebo spoloénej prace dvoch skupin TSV).

Zaverecna cast’ (5 min):

e chddza, upokojenie organizmu, doraz na dychanie,
e strucné zhodnotenie TJ.
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TJ €. 2 - Zaklady techniky behu, rychlostno-koordinacné atletické hry

Zameranie: Rozvoj rychlostnych schopnosti, priestorovej orientacie a techniky behu.
Uvodna &ast’ (5 min):

e poklus za vodicom okolo telocvi¢ne (jeden ziak urcuje tempo, ostatni svoje
tempo redukujil podl'a tohto Ziaka, ucitel’ meni vodica),
e Uvodné pokyny a oboznamenie s obsahom TJ.

Pripravna ¢ast’ (10 min):

e jednoduché bezecké cvicenia (prebehy vpred, vzad, vpred - vzad - vpred, cval
bokom...),

o zakladné cviCenia beZeckej abecedy (nizky, stredny, vysoky poklus,
predkopavanie, zakopavanie).

Hlavna ¢ast’ (25 min):

e (Ciselna bezecka sutaz

Obrazok 3 Vyvolavanie ¢isel (Katzenbogner et al. 2018).
Pomdécky: lavicky alebo iny priestor na sedenie (Zzinenky, Ciary).
Dominantné pohybové schopnosti: reakéna rychlost’, akceleracna rychlost.

Popis: Na zaciatku sa ziaci rovnomerne posadia na lavicky tak, aby v kazdom time
bol rovnaky pocet ziakov. Kazdy Ziak v kazdom druzstve dostane pridelené Cislo,
ktoré si zapamita. Cisla musia byt zadelené tak, aby v kazdom time bol Ziak s danym
Cislom. Pred zaciatkom je taktiez potrebné uviest, akd bude pohybova uloha pre
vyvolanych Zziakov (napr. obehnut’ 2 x vlastnu lavicku a posadit’ sa na povodné
miesto). Po vyvolani vybraného ¢isla ucitel'om sa Ziaci, ktori maju toto ¢islo pridelené
rozbiehaju a snazia sa ¢o najrychlejSie vykonat’ danu pohybovi tlohu (Katzenbogner,
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et al. 2018). Hru mézeme organizovat bodovacim spésobom. Tim, ktory ziska najviac
bodov, vyhrava.

Poznamka: V pripade, Ze sa v jednom z druzstiev nachadza menej Ziakov, moZeme
v tomto time vybrat’ jedného ziaka, ktorému pridelime dve ¢isla. Tym sa pocet Cisel
vyrovna.

e Na Cisla s loptou

Pomécky: volejbalova lopta, §vihadla alebo méty na vyznacenie priestoru Startu.
Dominantné pohybové schopnosti.: reakéna rychlost’, akceleracna rychlost’.

Popis: Na zaciatku je potrebné hracov rozdelit’ do Styroch skupin, ktoré rozmiestnime
do rohov telocvi¢ne. Kazdé druzstvo ma Svihadlom alebo lanom oznaceny priestor
v ktorom c¢akaju jednotlivy hraci na pokyn. Pred zacatim hry je potrebné rozdat’
ucastnikom disla, na ktoré¢ budu reagovat’. Ucitel’ stoji v strede telocvi¢ne s loptou
a §tartuje hru vyhodenim lopty do vzduchu a zakri¢anim &isla. Ziaci, ktorych &islo
zaznie bezia smerom k lopte a snazia sa ju chytit’ skor ako superi z ostatnych druzstiev
Argaj et al. 1994).

00 00
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Obrazok 4 Na ¢isla s loptou (Jakubik. 2020).

Obmena 1: Hru moézeme spestrit’ pridanim tlohy pred chytenim vyhodenej lopty.
V tomto pripade sutaziaci, ktorych ¢islo zaznelo najprv bezia po obvode hracej
plochy cez vsetky vychodiskové zony ostatnych timov a nasledne bezia smerom
k lopte do stredu telocvicne.

Obmena 2: Aby sme predisli moznym zrazkam ziakov ktori v plnej rychlosti bezia
k tej istej lopte, méZzeme do kazdého timu pridat’ jednu loptu. Pomocou nej bude
vyvolany ziak (trénerom vybrané Ccislo) ,,zostrelovat" tato loptu z bezpecnej
vzdialenosti. M6zeme vymedzit' minimalnu vzdialenost’, z ktorej musi ziak hadzat
(napr. spoza stredového kruhu).

e (Cerveny a Cierny

Pomécky: kuzele, karticka s farebne odlisnymi stranami.
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Dominantné pohybové schopnosti.: reak¢na rychlost’, akcelera¢na rychlost’.

Popis: Ziakov rozdelime na dve polovice. Tieto dve druZstva si sadnu oproti sebe tak,
aby ich nohy smerovali k stredovej Ciare. Jedno druzstvo oznac¢ime ako Cervené
a druhé ako Cierne. Na signal ,,Cerveni” nahanaju Cerveni ¢iernych a opacne na signal
,Cierni" nahanaju Gierni Cervenych. Ziak, ktorého chytili sa presuva do druhého
druzstva. Z bezpecnostného hladiska je potrebné vyznacit’ hranicu po ktora eSte mozu
ziaci nahanat’ (Argaj et al. 1994).

Obmena 1: Hru mbézeme spestrit’ rdznymi vychodiskovymi polohami, ako napr. 'ah
na chrbte, 'ah na bruchu, vzpor lezmo atd’. M6Zeme taktiez pridat’ pohybovu ulohu
pred nahdnanim, napr. tlesknutie pred telom a za telom, prechod zo sedu do l'ahu
a pod. Vhodnym spestrenim hry je aj vyuzitie karticky, ktorit moézeme vyuzit' ako
Startovy podnet. Tuto karticku ucitel’ vhadzuje do stredu hracieho pola. Jedna zo stran
je Cervend, druh4 &ierna. Ziaci $tartuju na zaklade farby, ktori uvidia po dopade
karticky na zem. V pripade, Ze bude vidno ¢erventl stranu karticky, nahanaju Cerveni.
V opacnom pripade nahanaja ierni.

Obmena 2: V pripade vicsieho poctu ziakov mozeme celu skupinu rozdelit’ nielen na
cerveni - Cierni ale napr. aj na zeleni - zIti. Jedenkrat hraju prvé dve skupiny, d’alsi
krat hraji zvy$né dve skupiny. Nasledne mézeme skupiny pomiesat’ a pocitat’ body
za kazdého chyteného ziaka. V pripade zachovania rovnakého poc¢tu behov pre
nahanajucich zo vsetkych 4. skupin moézeme z tejto hry vytvorit’ sitaz, v ktorej
vyhrava druzstvo s najvacsim po¢tom bodov.

e Mrazik

Popis: Jeden ziak nahana, koho sa dotkne, ten sa zamrazi. Zamrznuty ziak caka
v urcitej polohe (napr. vzpor lezmo) kym ho niekto z vol'nych ziakov podlezie. Ked’
sa tak stane, hra¢ moze pokracovat’ v hre.

Zaverecna Cast’ (5 min):

e chddza, upokojenie organizmu s déorazom na dychanie,
e stru¢né zhodnotenie TJ.
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TJ & 3 - Sliapavy a $vihovy beh, vytrvalostné atletické hry

Zameranie: Nacvik spravnej techniky behu, rozvoj vytrvalostnych schopnosti.
Uvodna &ast’ (6 min):

e oboznamenie s obsahom TJ,
e Dopravné prostriedky

Popis: Na zaliatku si ziaci s u€itelom dohodnu vybrané pohybové tkony, ktoré
suvisia s ur¢itym dopravnym prostriedkom, napr. ,,motorka‘“ - beh po ¢iarach s pracou
pazi pripominajucou jazdu na motorke, ,,auto - sed na lavicke, zdvihnat nohy a tocit’
rukami, ,,ponorka® - na lubovolnom mieste v telocviéni vykonat’ hlboky drep,
,raketa® - v stredovom kruhu vykonat’ vyskok, ,,lod* - vzpor lezmo. Takychto ukonov
mozeme pridavat’ postupne Coraz viac a rovnako tak mézeme k cviceniam pridat’ aj
vydavanie zvukov. Okrem zahriatia organizmu sa pomocou tejto hry aktivuje aj
vécsina svalovych skupin.

Pripravna ¢ast’ (10 min):

e kombinovana bezeckd abeceda, zadkladné bezecké cvicenia kombinujeme
s poskokmi (napr. nizky poklus - dva poskoky - nizky poklus, stredny poklus
- predkopavanie - stredny poklus, stredny poklus - beh poskoény - stredny
poklus).

Hlavna ¢ast’ (24 min):

e vybehy z r6znych poloh (vypad vpred, sed, I'ah, vzpor lezmo) na kratku
vzdialenost’,

e kratke sutaze dvojic v behu na kratku vzdialenost’ (5-10 m), cielom dobehu
moze byt napr. tlesknutie o upazené ruky ucitel’a,

e Striedacka

X, 3y &.%
ARt S

Obrazok 5 Vytrvalostna hra striedacka.
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Pomdcky: Kuzele/méty, stopky, Stafetovy kolik/ringo krazok.
Dominantné pohybové schopnosti: Aerdbna vytrvalost'.

Popis: Na zaciatku rozdelime Ziakov na 4-6 ¢lenné timy. Tieto timy sutazia v pocte
spolo¢ne odbehnutych okruhov, ktoré su vyznacené kuzel'mi. To znamena, Ze vSetky
okruhy jednotlivych ¢lenov danému timu sa spocitavaju v jeden kolektivny vysledok
(pocet okruhov). Podmienkou je, Ze z kazdého timu moze sucasne bezat’ len urcity
pocet ziakov (podla poctu ziakov v time, zvycCajne bezia 2-3 Zziaci). Ostatni si na
»striedacke* a oddychuju dovtedy, kym niekto z ich timu potrebuje vystriedat’. Kedy,
kto, ako Casto a za koho strieda, je 'ubovolné. To znamen4, ze ziaci sa zvycajne na
dréhu dostant viackrat pocas stanoveného limitu. Ten urcujeme podla poctu
a kondi¢nej Grovne ziakov (zvycCajne 4-12 min). Pre lepsi prehl'ad mézeme Ziakom
rozdat’ Stafetové koliky alebo ringo krizky atie si potom ziaci odovzdavaju pri
striedani. Taktiku sttazenia (frekvencia striedania, tempo a pod.) nechdvame na
dohode ziakov. Vyhodou hry je skutocnost’, Ze pri sut’azi si kazdy ziak odbehne tol'ko
okruhov, na kolko sa citi. Odpadava problém s pretazovanim slabSich a naopak
nedostato¢nou aktivitou vykonnejsich ziakov.

e Klobudiky

Pomécky: OznaCovacie méty, stopky.

Dominantnd pohybova schopnost: aerébna vytrvalost’.

Popis: Pohybova hra spociva v zbierani klobt¢ikov v ¢o najrychlejSom tempe. Kazdy
ziak stoji na Starte (koncova ¢iara volejbalového ihriska) a pred sebou ma
porozkladané klobtiky. Pocet a rozmiestnenie klobuikov mozeme situovat’ rozne.
Délezité je, aby mali vSetci ziaci rovnako rozlozené klobuky. Na signal zacinaji ziaci
zbierat’ po jednom klobuky a ukladat’ ich na miesto $tartu. Ziak, ktory zozbiera vietky

klobuky ako prvy, popripade v stanovenom Case nazbiera najviac klobukov, vyhrava
(Cillik et al. 2018).

Obmena: Aj v tejto sitazi mézeme stt'az spestrit’ Stafetovou stitazou dvojic alebo
druzstiev. V pripade rozvoja aerobnej vytrvalosti je potrebné podmienky sttaze
nastavit’ tak, aby sut’az aj v pripade Stafety trvala dostato¢ne dlhy Cas.

e Vlaky
Pomécky: Kuzele alebo oznacovacie méty.
Dominantnd pohybova schopnost: Aerdbna vytrvalost.

Popis: V pohybovej hre vlaky sut'azia proti sebe druzstva, ktorych cielom je vopred
stanovenym spdsobom prebehnit’ vyznacenu drahu co najrychlejSie. Na Startovej
Ciare stoja vedla seba druzstva v zastupoch. Na signdl ucitel’a Startuje prvy pretekar
(rusenl) zo zastupu, obieha vyznacenu vzdialenost’ okolo kuzel'a a vracia sa spét’ po
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d’alsieho spoluhraca (vagon), nasleduje d’alSie obehnutie okolo kuzela a zapojenie
d’alsieho spoluhraca. Takymto sposobom sa ¢innost’ opakuje dovtedy, kym druzstvo
nepospaja vsetkych svojich ¢lenov (vagony) a nedobehnt spolocne do ciel’a. Spojenie
,Hrusna" a ,,vagénov"' modze byt vykonané drzanim sa rukami zapazmo resp.
predpazmo alebo uchopenim bedier spoluhrada (Cillik et al. 2018).

Obmena 1: Cillik et al. (2018) d’alej uvadza obmenu, pri ktorej ivod sit’aze prebicha
rovnako ako v predoslom pripade, avSak dochadza taktiez k odpajaniu ,,vagénov". To
znamena, Ze ako nahle sa vlak skompletizuje a zapojeni su vSetci stitaziaci, nasleduje
odpajanie tychto ,,vagoénov". Poradie odpajania ¢lenov druzstva je vykonavané podl'a
¢asu straveného vo vlaku. Hra¢ ktory sutaz zacinal sa odpaja ako prvy a hrac ktory sa
zapojil ako posledny bude sut’az koncit’ a prebiehat’ posledny tsek svojho druzstva
(Cillik et al. 2018).

Obmena 2: V tejto obmene budu ,,vagony" odpajané odzadu. To znamena, Ze rusen
bude bezat’ najdlhSie (pretoze naberd a odpaja vSetky vagony). Z toho vyplyva, zZe
posledny napojeny vagén bezi najmenej. Takato organizaciu zvolime vtedy, ked’ je
vykonnost' ziakov v skupine vyrazne heterogénna. Zatazenie na ziaka, ktory je
vytrvalostne najlepsi je tak vécSie ako v pripade kondicne slabSieho ziaka. Tym
docielime prisposobenie pohybového zatazenia individudlnej urovne ziakov.
Rozdelenie poradia vagonov si ziaci moézu dohodntit’ samostatne. Tu vznika priestor
pre spolupracu a taktizovanie v skupine.

Zaverecfna cast’ (5 min):

e chddza, upokojenie organizmu, doraz na dychanie,
e zhodnotenie TJ.
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TJ €. 4 - Prekazkovy beh

Zameranie: Rozvoj dynamiky a ohybnosti DK, rytmickej a priestorovo-orientacnej
schopnosti.

Uvodna ¢ast’ (6 min):

e oboznamenie s obsahom TJ,

e beh so zmenou smeru na signal

e Minové pole
Popis: Na zaciatku je potrebné 'ubovolne po celej telocvicni porozkladat’ vicsie
mnozstvo klobagikov (popripade aj inych pomocok). Dalej na 3-4 vybrané miesta
v telocviéni farebne vyznadit' stanoviStia predstavujuce ukryt (pomocou rdzne
farebnych kuzelov). Na signal ziaci bezia k vyvolanému stanovistu (podl'a farby)
a snazia sa k nemu ¢o najrychlejSie dostat’ bez akéhokol'vek dotyku min (klobucikov
a inych prekazok). Ten kto sa dotkne alebo zakopne o minu, popripade pride posledny
k stanovistu, musi urobit’ stanoveny pohybovy ukon (napr. 5 drepov s vyskokom).

Obmena: Hru mozeme organizovat’ ako vyrad’ovacie preteky, pri ktorych posledny,
ktory dobehne k stanovistu alebo sa dotkne miny vypadava. Ten, kto vydrzi najdlhsie
v hre, vyhrava. Dalsou moZnostou je zmena spdsobu pohybu Ziakov po telocviéni
(napr. po Styroch, sko¢mo na jednej nohe a pod.).

Pripravna ¢ast’ (12 min):

e vieobecné rozcvi¢enie (doraz na kibovi ohybnost’ DK),

e rdzne varianty preskokov a poskokov cez Ciary v pohybe smerom vpred
(napr. poskoky na zakladnej volejbalovej Ciare, na signal beh k utocnej
volejbalovej Ciare a poskoky pred a za Ciaru, na d’alsi signal prekracovanie
Ciary vpred a vzad...), takymto spdsobom cvicenie opakujeme viackrat so
zmenou tempa popr. diZky trvania innosti na danej ¢iare.

Hlavna ¢ast’ (22 min):

e Beh cez prekazky

Popis: V tejto discipline sa druzstvo snazi dosiahnut’ ¢o najlepsi celkovy cas, ktory je
s¢itany z jednotlivych Casov kazdého pretekara. Na signal Startuje prvy pretekar,
prebiecha cez prekazky a po dobehnuti do ciela sa Cas zastavuje. Draha obsahuje
4 prekazky vzdialené 6,5 m od seba. Nabeh na prva prekazku je vo vzdialenosti 10 m
a vzdialenost’ medzi poslednou prekazkou a cielom je 9 m (Gozzoli et al. 2006). Sut'az
modzeme organizovat’ aj tradi¢nou Stafetovou formou a hodnotit” kolektivny vykon
celého timu a porovnat’ s ostatnymi druzstvami.

Poznamka: Pre zefektivnenie tréningového a sutazného procesu je vhodné
odstartovat’” dvoch pretekarov st¢asne. Moznostou je aj Startovanie dalSieho
pretekara ihned’ po dobehnuti prvého.
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Obrazok 6 Beh cez prekazky (Gozzoli et al. 2006).

o Stafetovy slalomovy beh s prekdzkami

Pomdcky: molitanové prekazky, stojany, slalomové tyce, ringo krazok, stopky.

Popis: Druzstvo je rozdelené na 2 zastupy, pri¢om pred kazdym z nich je pripravena
ina draha. Prvy usek je prekazkovy slalom, druhym tisekom je Sprint, ktory vykonava
druhy pretekar po prevzati Stafetového predmetu. Po prebehnuti svojho tseku sa
pretekar postavi do zastupu a ¢aka na svoj druhy usek. Ako nahle kazdy z pretekarov
prebehne oboma usekmi, sutaz sa konci. Ringo krazok pretekari drzia vzdy v lavej
ruke a odovzdavka prebiecha spdsobom vyznaCenym na obrazku. Hodnoti sa Cas
celého druzstva (Gozzoli a kol. 2006).
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Obrazok 7 Stafetovy slalomovy beh s prekazkami (Gozzoli et al. 2006).

Poznamka: Pri ukazke tejto discipliny je potrebné klast zvySeny doraz na spdsob
odrazu do strany pri prekonavani prekazok. Taktiez je potrebné dokladné vyznacenie
slalomu s ¢o najmens$im priestorom medzi slalomovymi ty¢ami a prekazkami. Tymto
zabranime, aby ziaci prebehovali slalomovym spdsobom aj tam, kde sa to nevyZzaduje.

Zaverecna Cast’ (5 min):

e chodza, upokojenie organizmu, déraz na dychanie, zhodnotenie TJ.
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TJ €. § - Zaklady Stafetovej odovzdavky a Stafetové stit’aze

Zameranie: Rozvoj koordina¢nych schopnosti a spoluprace v timoch.
Uvodna &ast’ (8 min):

e oboznamenie s obsahom TJ,
e poklus po ciarach s 'ubovol'nou zmenou smeru prechodom na inu ¢iaru,
e PrendSanie klobukov

Popis: Po celej telocvicni rozostavime méty tak, aby bol ich pocet na kazdej polovici
rovnaky. Ziakov rozdelime do 2 druzstiev. Kazdé druZstvo sa postavi na zakladni
volejbalovi ¢iaru a na signal ucitel’a spolocne vybiehaju a prestivaji klobuky (vzdy
po jednom klobuciku) na svoju stranu telocvicne, do uizemia za ito¢nom volejbalovou
¢iarou. Po ¢asovom limite (napr. 1 min) sitaz zastavime a spoc¢itame pocet klobukov
na oboch stranach telocvi¢ne. Druzstvo s vi¢S§im po¢tom vyhrava.

Poznamka: Pre spestrenie hry mozeme urcit’ rozne sposoby prestivania klobucikov
(napr. postivanim nohou, pomocou palicky, vo dvojici...).

Pripravna ¢ast’ (10 min):

e dynamické rozcvicenie v chodzi a pokluse,
e lubovolné podavanie Stafetového kolika alebo ringo kruzka v pohybe
v skupinach v pokluse.

Hlavna ¢ast’ (22 min):

e Stafetové kyvadlo
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Obrazok 8 Stafetové kyvadlo

Pomécky: oznacovacie méty/kuzele, Stafetové koliky.

Popis: Ziakov rozdelime do druZstiev, pric¢om kazdé druZstvo sa rozostupi ku métam
jednej farby ulozenych v rade. Prvy z timu drzi v ruke Stafetovy kolik a na signal
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Startuje k d’alSiemu ¢lenovi druzstva a odovzdava kolik. Samotna odovzdavka kolika
prebieha relativne jednoducho, v stoji. Délezita je rychlost’ podania kolika a presun k
d’alSiemu prijimatel’ovi kolika. Ako néhle posledny ¢len timu prevezme kolik, dotyka
sa poslednej méty, vracia sa spat’ a odovzdava ho tomu, od koho kolik prijal. Ten ho
nasledne posunie o d’al$iu métu spiat. Takymto sposobom to pokracuje, az kym sa
kolik dostane prvému ¢lenovi timu. Ten po prevzati kolika bezi k prvej méte a dotyka
sa jej. Vyhrava druzstvo, ktoré ako prvé vykona kompletni odovzdavku medzi
vSetkymi ¢lenmi timu.

Odmena: Stafetu mdzeme spestrit’ a zintenzivnit' pridanim doplnkovej pohybovej
ulohy. Napr. obehnutie okruhu okolo méty pri ktorej bude prebiehat’ odovzdavka,
d’alej obehnutie vlastnej méty a nasledne vykonanie samotnej odovzdavky.

e Stafetovy beh po ovéle

Obrazok 9 Stafetovy beh po ovale (Gozzoli et al. 2006).

Pomdcky: kuzele, stojany, ringo kruzok, stopky.

Popis: Ulohou druZstva je v ¢o najkratSom ase prebehnut’ stafetovym spdsobom
okruh vymedzeny dvoma stojanmi. Stafetovd odovzdavka sa vykonava vo
vyznacenom 10 metrovom tzemi. Koniec odovzdavkového uzemia je zaroven
miestom $tartu. Ostatni pretekari cakaju pri odovzdavkovom uzemi a ako nahle prvy
pretekar vystartuje, d’al$i sa nachysta na zaciatok tohto izemia aby mohol prebrat’
Stafetu. Akonahle vykonaju vSetci pretekari svoj okruh, disciplina je splnena.
Hodnotime celkovy ¢as celého druzstva (Gozzoli et al. 2006).
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Stafetovy beh cez prekazky po ovéle
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Obrazok 10 Stafetovy beh cez prekazky po ovéle (Gozzoli et al. 2006).

Pomocky: ringo krazok, stojany, prekdzky (molitanové, plastové).

Popis: Priebeh discipliny je rovnaky ako v Stafetovom behu po ovéle, avSak na
protilahlej strane od odovzdavajiiceho izemia si rozmiestnené prekazky (Gozzoli et
al. 2006). Pocet prekazok je limitujici diZkou trate a pohybovou zdatnostou Ziakov.

Zaverecfna cast’ (5 min):

e choddza, upokojenie organizmu,
e stru¢né zhodnotenie TJ.
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TJ &. 6 - Stafetové timové a prekazkové sut'aZe

Zameranie: Rozvoj rychlostnych a koordina¢nych schopnosti a spoluprace v timoch.
Uvodna &ast’ (6 min):

e oboznamenie s obsahom vyucovacej hodiny, ivodny poklus,
e Nahdanacka na dvoch poloviciach

Popis: Telocviciiu rozdelime na dve polovice a na kazdej znich ur¢ime jedného
nahdnajuceho ziaka. Taktiez ur¢ime ¢asovy limit trvania nahanacky. Na signal ucitel'a
kazdy nahanajuci Ziak nahana na svojej polovici ostatnych Ziakov. Ziak, ktory bol
chyteny musi prejst’ na druht polovicu telocviéne. Takymto spdsobom hra pokracuje
pocas stanoveného limitu (napr. 1 min). Po uplynuti sa hra zastavuje a spocitaju sa
ziaci v jednotlivych castiach telocvi¢ne. Vyhrava nahanajici, ktory ma na svojej
polovici menej Ziakov.

Pripravna ¢ast’ (10 min):

e bezecka abeceda
e Clnkové $tafeta

000 000

Obréazok 11 Clnkova $tafeta.

Pomécky: oznaCovacie méty alebo Ciary volejbalového ihriska.
Dominantné pohybové schopnosti: akcelera¢na rychlost’.

Popis: V Elnkovej Stafete sit'azia viaceré druzstva, ktoré rozdelime na dve polovice.
Tieto polovice druzstva stoja oproti sebe v zastupoch za métami alebo koncovymi
volejbalovymi ¢iarami. Na signal Startuja prvi pretekari zo zastupov smerom k sebe,
v mieste stretnutia sa dotkntl rukami a beZzia spét, kde sa zaradia na koniec zastupu
svojho timu. Ako nahle sa tito pretekari dostanti na uroven ciary alebo méty, bezia
d’alsi v poradi a vykonavaji rovnaku ¢innost’. Takyto priebeh sa opakuje az dovtedy,
kym sa nevystriedaju vSetci sutaziaci. Vit'azi tim, ktory ako prvy dokonci celu Stafetu
(Argaj et al., 1994).

Obmena: Rozne variacie vychodiskovych poldh pretekajucich, zaClenenie sa za
protil’ahli zastup, dotyk spoluhraca po obehnuti protilahlého zastupu, popr. stanoveny
pocet tlapnuti (Stafiet) v mieste stretnutia.
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Hlavna ¢ast’ (24 min):

o Stafetovy beh s kombinovanymi prekazkami

Pomocky: prekazky, stojany, slalomové tyce, ringo kruzok, zinenky, stopky.

Popis: Ziakov rozdelime do 3-4 timov do zastupov. Na signal Ziaci vybiehaju s ringo
krazkom do vopred pripravenych prekazkovych drah, ktoré su rovnaké pre vsetky
timy. Prvi ziaci zo zastupov vybiehaju, prekonavaji prekazky stanovenym spdsobom,
obiehaju kuzel’ a bezia povedla prekdzok spit’ odovzdat’ Stafetu. Priklad sttaznej
drahy: obru¢ (prevliect) - 3 prekazky (prebehnut’) - zinenka (kotl) - kuzel’ (obehnut’).

e Sprint s pohybovou tilohou

Pomocky: volejbalové (basketbalové, futbalové) lopty, kuzele.
Dominantnad pohybova schopnost: realiza¢na rychlost’.

Popis: V tejto hre sutazia dve alebo viaceré druzstva. Na signal hromadne Startuju z
vyznaceného miesta Startu smerom k lopte a vykondvaju stanovent pohybovu tilohu.
Pohybovou tlohou je vykonanie vzporu lezmo vzad s nohami pokrémo, nésledne
jeden z timu kotul'a loptu popod vsetkych spoluhra¢ov smerom k hracovi, ktory ju
chytd na druhom konci a ako nahle ju chyti, vSetci bezia spit’ na pdvodné miesto.
Druzstvo, ktoré sa vrati po vykonani danej ulohy ako prvé na pévodné miesto,
vyhrava. Pohybova uloha predstavuje vybehnutie druzstva k lopte, vykonanie
(Katzenbogner, Medler 1999).

Obrazok 12 Sprint s pohybovou tlohou (Katzenbogner, Medler 1999).

Obmena: Kotl'anie lopty kazdym hracom. Lopta bude kotal'ana popod druzstvo viac
krat, konkrétne tol’ko krat, kol’ko je hra¢ov v time. V sutazi je dolezita spolupraca
a komunikacia v time, ktoré su potrebné pri rychlom striedani a zarad’ovani sa Ziakov.

Zaverecna Cast’ (5 min):

e chddza, upokojenie organizmu,
e zhodnotenie TJ.
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TJ €. 7 - Beh na kratku vzdialenost’, atletické hry zamerané na reakciu

Zameranie: Nacvik zdkladnej techniky nizkeho $tartu, rozvoj reakénej schopnosti.
Uvodna &ast’ (5 min):

e oboznamenie s obsahom vyucovacej hodiny,

e beh po ¢iarach so zmenou farby Ciary na pokyn ucitela.
Pripravna ¢ast’ (10 min):

e dynamické rozcviCenie,

e vybehy kratkych tsekov so zmenou tempa (vyznac¢ime usek na 2-3 Casti
pomocou mét, napr. kazdych 10 m, priCom kazdy z usekov je bezany inou
rychlost’ou).

Hlavna ¢ast’ (22 min):

e zaklady techniky nizkeho Startu,

e sutaze trojic/Stvoric v Sprinte na 5 - 10 m zo Startu z ré6znych poldh ako
aj z pozicie nizkeho Startu,

e Startuj a utekaj!
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Obrazok 13 Startuj a utekaj!

Dominantnd pohybova schopnost: reakéna a akceleracna rychlost’.

Popis: Na zaciatku Ziakov rozdelime do dvojic, ktoré si 'ahna na brucho za seba
¢elom k smeru behu. Prvou urovilou tejto pohybovej aktivity je vybeh na signal
ucitela s cielom dotknut’ sa zZiaka ktory Startoval z prednej pozicie. V druhej trovni
tejto aktivity ziakov neStartuje ucitel’, ale Ziaci samostatne. To znamena, Ze Ziak zo
zadnej pozicie sa zdvihne zo zeme a zacne bezat’ az vtedy, ked’ sa ziak pred nim
rozhodne, ze bude utekat’. Ucitel’ v tomto pripade dava iba ,,povolenie na Start“, ale
nie samotny Startovy signal. Zakazané nie su ani klamlivé pohyby ziakov (napr.
dvihanim hrude, rychlou aktivaciou pazi a pod.). Ti sa takymto spésobom mozu
pokusit’ pomylit nahanajtcich ziakov. V pripade, Ze Ziak uz zdvihol trup, nemdze
pokracovat’ v klamlivych pohyboch a musi bezat. V oboch spdsoboch tejto aktivity
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ziskava bod ten ziak, ktorému sa podarilo chytit’ spoluziaka pred cielovou zoénou,
resp. ziak, ktorému sa podarilo do cielovej zony utiect’ skér ako bol chyteny.
Z bezpecnostnych dovodov je potrebné ziakom prizvukovat’ nutnost’ priamociareho
behu bez zmeny smeru.

v

e Sprint z kruhu
Pomocky: oznaCovacie méty, kuzel.
Dominantné pohybové schopnosti.: reakéna rychlost’, akcelera¢na rychlost’.
Popis: Ziaci su rozostavani po okruhu tak, aby bol kazdy z nich rovnako vzdialeny od
stredového kuzela. Ucastnici st rozdeleni do dvojic a stoja oproti sebe. Kazda dvojica
ma vlastné Cislo. Na podnet vyvolania tohto ¢isla, Startuje oznaena dvojica smerom

do stredu, bezi okolo kuzel'a a vracia sa spit’ na svoje miesto. Ciel'om Ziakov je byt v
tejto aktivite rychlejsi ako stuper z dvojice (Katzenbogner, Medler 1999).
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Obrazok 14 Sprint z kruhu (Katzenbogner, Medler 1999).

Obmena 1: Vhodnou obmenou tejto hry je beh po obluku. Podstata hry je rovnaka ako
v predoslom pripade, s tym rozdielom, Ze vyvolana dvojica bezi po obluku (okolo
alebo slalomom pomedzi). Ciel'om pretekarov je vykonat’ tento ukon ¢o najrychlejsie,
nasledne z vlastnej vychodiskovej polohy vybehnit’ ku kuzel'u, obehntit’ ho a vratit
sa na svoje povodné miesto skor, ako stper.

e Oci-ruky-Start

Popis: Ziakov rozdelime do rovnako poéetnych timov. Ti sa nasledne sa postavia do
zastupov. Ziak, ktory je na za¢iatku zastupu zaujme Startov polohu ,,POZOR*.
Posledny ziak v zastupe stoji a pohl'adom sleduje ucitela, ktory je na opacnej strane
telocvicne. Ostatni Ziaci, ktori su v strede zastupu (ako aj prvy, Startujici ziak) sa
pozeraji smerom Sikmo nadol (tak, aby nevideli signal ucitel'a). Signal ucitel'a moze
vidiet’ len posledny ziak v zastupe. Akonahle ucitel’ na zdvihnutej ruke zdvihne palec
hore, vidia to len posledni v zastupoch a postivaju rychlym tlapnutim oboma rukami
po chrbte pred nimi stojaceho ziaka signal. Takto to pokracuje az k prvému Ziakovi
pripravenému na vybehnutie z nizkeho Startu. Ten sa nasledne snazi do vyznaceného
ciela dobehnit' ¢o najrychlejsie. Bod ziskava druzstvo, ktorého Startujuci Zziak
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dobehol do ciel'a ako prvy. Nasledne dochddza k rotacii a ziak ktory, bezal sa zarad’'uje
na koniec zastupu, ostatni sa posuvaju o jedno miesto vpred a ziak, ktory bol druhy
v zastupe sa pripravi do pozicie pre nizky Start. Rovnakym spdsobom pokracujeme
dovtedy, kym sa vsetci ziaci vystriedaji na vSetkych poziciach. Na zaver vyhrava ten
tim, ktory spolo¢ne nazbieral najviac bodov zo vSetkych Startov. Vyhodou tejto
aktivity je zapojenie velkého poctu ziakov sucasne, rozvoj reakcnej rychlosti
u vSetkych zapojenych ziakov a zaroven kombinacia podnetov na ktoré Ziaci reagujt
(zdvihnuty palec = vizualny podnet, dotyk chrbta = taktilny podnet).

Kibss -
FH s -

s
s - |

Obrazok 15 O¢i-ruky-start.

Poznamka: V pripade, Ze zaujatie pozicie pozor je pre ziakov prili§ naro¢né, mozeme
spociatku cvicenie organizovat’ bez tejto pozicie. To znamena, ze aj predny ziak stoji
rovnako ako ostatni (resp. je pripraveny v polovysokom Starte).

Zaverecfna cast’ (8 min):

e Na panov a psikov

Popis: Ziakov rozostavime do kruhu vo dvojiciach a jedného samostatne. Vetci st
orientovani ¢elom do vnutra kruhu. Jeden z dvojice je v kl'aku (popr. v nizkom Starte),
druhy z dvojice stoji tesne za nim s rukami za chrbtom a hlavou sklonenou pozerajuc
na hlavu ,,psika". Ziak, ktory stoji samostatne sa pozera na Ziakov, ktori su v polohe
kT'ak resp. v polohe nizky Start a ked’ na jedného z nich zmurkne, ten sa snazi utiect’
svojmu ,,panovi" (ziakovi, ktory stoji za nim ako strazca, resp. ,,pan‘). Ak sa mu
podari uniknut’, prichadza k zmurkajucemu ziakovi a menia si pozicie, z psika sa
stava pan a zo zmurkajuceho osamoteného ziaka sa stava psik. Ak vsak ,,strazca®
zareagoval a stihol sa unikajuceho psika dotknit,, psik sa musi vratit’ a Zzmurkajaci
ziak sa pokusi takto signalizovat’ iného Ziaka (psika). Strazcovia psikov nemoézu
nahanat’ a bezat’ za nimi (mozny je iba rychli dotyk rukou). Hra pokracuje dovtedy
kym sa nevymeni viacero panov a psikov.

e Zhodnotenie TJ.
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TJ ¢. 8 - Koordinaéné cvicenia a Stafetové sut’aze

Zameranie: Rozvoj realizacnej rychlosti, koordinacnych schopnosti a spoluprace v
timoch.

Uvodna ¢ast’ (8 min):

e oboznamenie s obsahom TJ,

e Farebné pole
Popis: Na zaCiatku je potrebné pripravit potrebny pocet klobucikov ich
rozmiestnenim 'ubovolne po telocvicni. Nasledne zadame ziakom, klobuky ktorych
farieb a v akom poradi maju prebehnut’ (popr. preskocit’) pri prebiehani z jednej strany

telocvi¢éne na druhi. Ulohy mozeme diferencovat’ (napr. chlapci prebehuji modré
a potom biele, dievCata biele a potom modré, biela - modra - Cervena...).

e Otacanie klobukov

Popis: Na zaciatku je potrebné l'ubovolne (nepravidelne) rozmiestnit méty
(klobuciky) dvoch az styroch farieb po telocvi¢ni. Ziakov rozdelime do dvoch (popr.
3, 4) timov a kazdému z nich pridelime klobuciky jednej farby. Na signal ucitel’a
ziaci vybiehaji medzi klobuciky a otacaju klobuciky svojich superov naruby. Tie
svoje (ktor¢ im superove druzstvo otoc¢ilo) medzitym napravuji naspit’. To znamena,
ze kazdy tim sa snazi svoje klobuciky otacat’ spravnym smerom a zaroven tie
superove otacat’ naopak. Klobuciky nikto nikam neodnasa. Kon4 sa len otacanie. Po
ukonceni Cinnosti ucitelom sa timy vratia na miesto Startu a spocitaju sa otocené
klobuciky. Tim, ktory ma menej opa¢ne oto¢enych klobtkov, vyhrava.

Pripravna ¢ast’ (12 min):

e bezecka abeceda,
e Clnkov4 $tafeta s poddvanim predmetu

Pomécky: oznaCovacie méty alebo Ciary volejbalového ihriska.
Dominantné pohybové schopnosti: akcelera¢na rychlost’.

Popis: V Clnkovej Stafete stitazia viaceré druzstva, ktoré rozdelime na dve polovice.
Tieto polovice druzstva stoja oproti sebe v zastupoch za métami alebo koncovymi
volejbalovymi Ciarami. Na signal Startuji prvi pretekari zo zastupov smerom k sebe,
v mieste stretnutia si zZiaci namiesto tlesknutia vymenia Stafetovy kolik (ringo krazok,
loptu alebo iny predmet).

Hlavna ¢ast’ (20 min):

e Beh cez frekvenény rebrik Stafetovou formou

Pomécky: OznaCovacie méty, paska na vyznacenie Ciary, frekvenény rebrik, stopky.
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Popis: Hlavnou ulohou sutaziacich je prebehnut vzdialenost vyznaceni dvoma
kuzelmi po frekvenénom rebriku ¢o najrychlejSie. Pretekari Startuji individudlne
a hodnoty ¢asov jednotlivych Clenov timu sa s¢itavaji do zaverecného casu celého
timu. Na signal Startuje prvy pretekar spoza vyznacenej Ciary z vysokého Startu,
prebieha cez rebrik, dotyka sa kuzela oproti a bezi spit’ cez rebrik k prvému kuzel'u.
Ako nahle sa dotkne prvého kuzela, ¢as sa zastavi. Vitazi tim s najlepSim ¢asom.
Vzdialenost’ medzi jednotlivymi kuzel'mi je priblizne 9-10 metrov. Pretekar pocas
prebehnutia cez rebrik musi vstupit’ do kazdého okienka rebrika jednou nohou, inak
bude penalizovany (Gozzoli et al. 2006).

Obrazok 16 Beh cez frekvencny rebrik (Gozzoli et al. 2006).

Poznamka: Ako penalizaciu mézeme zvolit' 1 trestnii sekundu za kazdua chybu na
rebriku. Tieto trestné sekundy sa pripocitavali k vyslednému Casu pretekara. Sut'az
behu cez frekvencny rebrik je mozné vyuzivat' aj Stafetovou formou vo dvojiciach,
trojiciach ¢i vicSich skupinach. V takom pripade sa ¢as nezastavuje po prebehnuti
kazdého pretekara ale o vitazovi rozhoduje jeden vysledny cas zastaveny po
dobehnuti posledného ¢lena druzstva. Je potrebné, aby sa Ziaci spociatku dostatocne
oboznamili s frekvencny rebrikom nestitaznym behom cez tento rebrik v pomalSom
tempe so zameranim na spravnu techniku vykonania pohybu.

e Nahanacka za loptou

Obrazok 17 Nahanacka za loptou.
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Pomdécky: basketbalova, volejbalova lopta alebo medicinbal.

Dominantné pohybové schopnosti: realizacnad rychlost, reakénd a akceleracna
rychlost’.

Popis: Ziaci si rozostaveni ¢elom do vnutra kruhu s priblizne 50 cm rozstupmi. Jeden
zo ziakov drzi v rukach loptu (u SikovnejSich ziakov mozeme vyuzit' medicinbal).
Jeden zo ziakov stoji mimo kruhu a snazi sa dotknut’ lopty, ktort si ziaci v kruhu
podavaji. Ziaci v kruhu si tato loptu podavaju &o najrychlejsie do l'ubovolnej strany,
priCom smer podavania lopty mo6zu 'ubovol'ne menit. Délezité je vSak pri podavani
lopty istym smerom nevynechdvat’ ziaka, a teda nepodavat’ prehodenim cez jedného
z nasledujicich Ziakov. Sportovec, ktory je mimo kruhu sa snazi behom v obliku
dostat’ ¢o najrychlejsie k lopte a dotykom ukoncit’ ¢innost’. Po dotyku lopty vymiena
ziaka, ktory mal v rukéch loptu v Case dotyku Argaj et al. 1994).

Obmena: Ako spestrenie hry je mozné vyuzit' hadzanie lopty 'ubovolnym smerom
vo vnutri kruhu, kde neplati pravidlo o poradi podévania lopty. Lopta je teda
prehadzovana aj krizom cez stred kruhu. Zjednodus$ena je vsak aj ¢innost’ bezca, ktory
je aj v tomto pripade mimo kruhu. Jeho ulohou tentokrat vSak nie je dotknut sa lopty,
ale postaci dotyk chrbta hraca, ktory prave loptu drzi. Rovnako ako v predoslom
pripade, aj tu sa po dosiahnuti takéhoto uspesného dotyku strieda beziaci hrac
s hracom, ktorého sa dotkol.

Zaverecna cast’ (5 min):

e zaverecny poklus,
e zhodnotenie TJ.
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TJ €. 9 - Skokanska abeceda a skokanské hry

Zameranie: Rozvoj dynamicke;j sily a kinesteticko-diferencianej schopnosti DK.
Uvodna &ast’ (8 min):

e oboznamenie s obsahom TJ,

e poklus cez ,,pavuciny" (siet’ Svihadiel, obruc¢i a klobukov rozlozenych po
telocviéni tvoriacich rozne siete cez ktoré sa ziaci snazia opatrne prebiehat’).

e Nahanacka so skokanskymi domcéekmi

Popis: Po obvode telocviéne rozlozime 3-4 lavicky, ktoré budu sluzit” ako ,,doméek"
pri nahanacke. Ta prebieha tradi¢ne s jednym nahénajucim ziakom, ktory sa snazi
odovzdat’ ,,babu". Ziaci moézu vyuzit’ lavicku ako ,,domcek* na oddych pri unikani
pred nahanajucim. Podmienkou zotrvania v doméeku je vykonavanie stvislych
boc¢nych preskokov cez lavicku s podporou pazi. Na jednej lavicke vSak mdzu skakat’
najviac dvaja ziaci sucasne a vzdy len dovtedy, pokial’ nepride k lavicke d’alsi ziak.
Lavic¢ky umiestnime tak, aby bol k nim vol'ny pristup z oboch stran.

Pripravna ¢ast’ (10 min):

e rozcvicenie jednotlivych segmentov tela so zameranim na DK,
o zakladné cviCenia bezeckej a skokanskej abecedy.

Hlavna ¢ast’ (22 min):

e Skoky do stran

Obrazok 18 Skoky do stran (Gozzoli et al. 2006).

Pomoécky: Podlozka na skoky do stran alebo krieda na vyznacenie ¢isel, stopky.

Popis: Vychodiskovou polohou je stred podlozky. Pretekar skace zo stredu vpred,
vzad a do stran podla poradia Cisel. Po kazdom skoku na ¢islo nasleduje skok do
stredu. Casovy limit je 15 s. Cielom je poas tohto limitu naskakat’ ¢o najviac bodov.
Kazdy spravny skok je ohodnoteny jednym bodom. Poradie skokov je nasledovné:
1-stred-2-stred-3-stred-4-stred. V jednom cykle je teda mozné dosiahnut’ 8 bodov.
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Kazdy pretekar ma k dispozicii 2 pokusy, zaznamenavame lepsi z oboch pokusov
(Gozzoli et al. 2006).

Obmena: Sutaz vtimoch 4-5 ziakov. Spdsob timovej sitaze bude prebichat’
striedanim jednotlivych ¢lenov po dokonceni stanoveného poctu preskokov. Priklad:
prvy ziak odskace 5 x do vSetkych stran a strieda sa s d’al§im ¢lenom timu. Vyhrava
tim, v ktorom sa vSetci ziaci vystriedaju ako prvi.

o Stafetovy trojskok do dialky z miesta

Pomécky: meracie pasmo, paska na vyznacenie miesta odrazu.

Dominantné pohybové schopnosti: vybusna sila DK.

Obrazok 19 Stafetovy trojskok do dial’ky z miesta (Gozzoli et al. 2006).

Popis: Clenovia timu sa snazia spoloéne doskogit’ ¢o najd’alej. Sposob vykonania je
jednoduchy. Prvy ¢len timu skace z miesta 3 skoky po sebe ¢o najd’alej, po dopade po
tretom skoku sa vyznac¢i miesto dopadu (prilozenim pali¢ky alebo ozna¢eni m métou).
Nésledne pokracuje dalsi pretekar, ktory skace z miesta dopadu predosiého
skakajuceho. Takymto sposobom sa vystriedaju vSetci Clenovia timu a dosiahnu
finalnu hodnotu (vzdialenost’) ktori méZeme porovnavat’ s ostatnymi druzstvami. Je
potrebné dbat’ na spravnu techniku odrazu ¢i zamedzit presl'apom. Pri dopade sa berie
do tivahy najzadnej$i dotyk so zemou. V pripade, Ze ziak po dopade prepadne vzad
a dotkne sa za telom rukou zeme, bude jeho vykon odmerany od tohto bodu (Gozzoli
et al. 2006). Po kazdom skoku takmer okamzite nasleduje druhy, nasledne treti skok.
Pocas toho je dovolena kratka priprava na d’alsi skok (pokrcenie v kolenach a §vih
pazi), avSak je potrebné predist dlhym prestojom a viacnadsobnym Svihom,
,.hojdaniu". Cely trojskok z miesta by mal prebiehat’ plynulo. Dbame na dopad do
podrepu a nasledny odraz s vyuZzitim prace pazi.

Zaverecna Cast’ (5 min):

e zakladné streCingové cvicenia zamerané na DK,
e zhodnotenie TJ.

35



Prakticka prirucka detskej atletiky pre atletické pripravky a zakladné Skoly

TJ €. 10 - Koordinaé¢né sut'aze a hry

Zameranie: Rozvoj kinesteticko-diferenciacnej a priestorovo orientacnej schopnosti.
Uvodna ¢ast’ (5 min):

e oboznamenie s obsahom T1J,

e poklus s tenisovou loptickou a vykondvanim lubovolnych ,trikov"
vyhadzovanim lopticky v pohybe (na signdl vyhodit’ - vyskocit' a chytit,
vyhodit’ - sadntit’ a chytit’, chytit’ po otocke atd’.).

Pripravna ¢ast’ (10 min):

e Dbezeckd abeceda (nizky, stredny, vysoky poklus, predkopavanie,
zakopavanie),

e skokanska abeceda (poskoky znozmo, skoky znozmo vpred s dopadom na
jednu DK, beh poskocny, striedavé poskoky 3x LDK- 3x PDK).

Hlavna ¢ast’ (22 min):

e Skok do dial’ky na presnost’ z miesta

—

=

e

10cm<40cm<10cm

Obrazok 20 Skok do dial’ky na presnost’ (Gozzoli et al. 2006).

Pomécky: paska, krieda alebo pletené Svihadlo na vyznacenie miesta odrazu a dopadu,
zinenka alebo doskoc¢isko, meracie pasmo.

Popis: Ciel'om sut'aziacich v skoku do dial’ky je ¢o najpresnejsi odraz a dopad. Kazda
z faz je obodovana na zédklade dosiahnutej presnosti vykonania ukonu. Pri odraze
moze pretekar ziskat’ 1 bod za spravne vykonanie skoku z miesta a 1 bod za dopad.
Podl’a jednotlivych zon dopadu je mozné podla vzdialenosti ich umiestnenia ziskat’:
1 bod = 1. zéna dopadu, 2 body = 2. zoéna dopadu, 3. body = 3. zona dopadu. Jeden
bonusovy bod navySe je mozné ziskat za dopad na obe dolné koncatiny sti¢asne.
Kazdy ¢len timu ma 3 pokusy (Gozzoli et al. 2006).

Poznamka: Na zaciatku je vhodné vykonavat tto ¢innost’ so zameranim na techniku
bez bodovania. Vyuzit' mozeme napriklad skok z miesta so snahou dopadnut’ ¢o
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najblizS§ie Spickami pred ciarou (alebo naro¢nejsi variant, pitami dopadom Cco
najbliz§ie pred ciarou). V praktickom vykonani tejto discipliny je mozné vyuZit
vonkajsie doskocisko pre skok do dialky. V pripade nepriaznivého pocasia su
vhodnou alternativou v telocvicni Zinenky alebo vyskarské doskocCisko (ak je
k dispozicii). Miesto odrazu m6zeme vyznacit vel'kou obruc¢ou alebo inym spdsobom.
Vzdialenosti pre miesto dopadu uréujeme na zaklade pohybovej urovne ziakov.
Odporucame pripravu viacerych stanovist, aby mohli skakat’ viaceri Ziaci stcasne
(napr. z 3 zastupov).

e (Certovska nahanacka

Pomécky: $vihadla alebo Satky (rozliSovacie vesty).

Dominantné pohybové schopnosti: reakénd rychlost’, priestorova orientacia, rychlost’
SO Zmenou smeru.

Popis: Hru vykonavame vo vymedzenom priestore, ktory mézeme ohrani¢it’ métami
alebo vyuzijeme Ciary volejbalového ihriska. Jeden z hracov (Cert) dostane $vihadlo
(alebo dlhu satku) a zastr¢i si ho za trenirky tak, aby mu druhy koniec Svihadla ostal
vyénievat’ az po zem. Cert sa na signal uitel'a snaZi chytat’ ostatnych hracov. Koho
sa dotkne, toho zamrazi a musi ostat’ stat. Ak sa ale niekomu podari prisliapnut’ mu
tento ,,chvost", vSetci zamrznuti pretekari sa opat’ mézu pohybovat a ¢erta vymenime
(Adamcak, Nemec 2014).

Obmena: Hru mdzeme spestritt zmenou pravidiel tak, Ze na zaciatku hry dame
chvostik kazdému hracovi. V tomto pripade bude cielom kazdého ziaka vydrzat
s chvostikom ¢o najdlhsie. Kazdy, komu je chvost prisliapnuty je na 5 s zamrznuty
a nasledne moze pokracovat’ v hre bez chvosta. Ulohou takéhoto hraca je d’alej sat’azit’
proti zostavajiicim Certom. Stale vSak musia davat’ pozor na to, aby ich Cert nechytil.
V opa¢nom pripade z hry vypadavaja uplne. Vyhrava ziak, ktorému chvost vydrzal
najdlhsie. Zo zaciatku odporuc¢ame hru vykonavat so zjednodusenymi pravidlami.

e 7 ostrova na ostrov
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Obrazok 21 Z ostrova na ostrov (Jakubik 2020).
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Pomécky: zinenky.

Dominantné pohybové schopnosti: priestorova orientécia, rychlost’ so zmenou smeru,
reakénd rychlost’.

Popis: Do rohov telocviéne rozostavime 4 Zinenky do pomyselného Stvorca (vid’
obrazok). Do tychto Styroch ¢asti hracej plochy rozdelime hracov v rovnakom pocte.
Na zaciatku hry stoja Ziaci na zinenke (kazdy tim na vlastnej). Na signal ucitel’a vSetci
ziaci vybiehaju a snazia sa ¢o najrychlejSie dostat’ na uhlopriecne protil'ahlu zinenku.
Druzstvo, ktoré to zvladne ako prvé, vyhrdva. V pripade, Ze sa ziak dotkne jedného
z ostatnych ziakov, musi bezat’ spét’ a pokusit’ sa opidtovne o prechod. Na zaciatku
modzeme stanovit’ konkrétnu vychodiskova polohu pred Startom (vzpor lezmo, sed
a pod.), ako aj polohu potrebnu zaujat’ po dobehnuti na cielova zinenku (Adamcak,
Nemec 2014). Délezité je dbat’ na bezpecnost’ a bezkontaktny prechod stredom hracej
plochy. Na zaciatku odporti¢ame prebichat’ po obvode, na zinenku nachadzajicej sa
po pravej ruke. Pri prvom prebehu stredom odporacame beh s rukami napred.

e  Prihravky druZstiev

Pomécky: zinenky (popr. méty, kuzele), kriketové alebo tenisové lopticky.
Dominantné pohybové schopnosti: kinesteticko-diferencia¢na schopnost’ HK.

Popis: Rozostavenie Ziakov je rovnaké ako v predoslej hre. Ziaci si vak namiesto
prebehnutia prihravaju diagonalne. To znamena Ze v tomto pripade sit'azia 2 tymi,
pricom kazdy tim stoji oproti sebe. Na obrazku 22: §tvor¢eky a trojuholniky = 1. tim,
¢ierne gul'd6cky a biele gul'ocky = 2. tim. Cielom timov je vymenit si prihravky ¢o
najrychlejsie medzi ¢lenmi svojho timu. Pre spestrenie méZzeme vyuzivat’ rozne typy
l6pt, popr. ich kombinaciu. Priklad: najprv prihravame vsetci tenisovou loptickou,
nasledne volejbalovou, potom medicinbal a na koniec fitloptou v jednom suvislom
casovom slede.

Zaverecna Cast’ (8 min):

e hod raketou (vortexom) z miesta na presnost’ (vyuzit’ gymnastické obruce),
e zhodnotenie T1J.
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TJ €. 11 - Cvicenia s na¢inim, hody

Zameranie: Rozvoj vybranych pohybovych schopnosti so zameranim na HK.
Uvodna &ast’ (5 min):

e oboznamenie s obsahom vyucovacej hodiny,
e Presko€ - podlez - prebehni — obehni

Pomécky: svihadla.

Dominantné pohybové schopnosti: vieobecna koordinacia, realizacna rychlost’.

Obrazok 22 Podlez - preskoc€ - prebehni - obehni.

Dalsie rozvijané oblasti: komunikacia, spolupraca.

Popis: Tato Svihadlova pohybova hra je vhodna predovSetkym na rozohriatie
a navodenie pozitivnej atmosféry v ivodnej Casti vyucovacej hodiny. Na zaciatku je
potrebné vytvorit’ trojice. Kazda trojica ma k dispozicii 2 $vihadla, ktoré dvaja
z Clenov timu drzia v rukach rovnomerne napnuté oproti sebe a nasledne ho podl'a
potreby dvihaju, znizia a rozSiria tak, aby treti z dvojice mohol vykonat vsetky
potrebné tkony: 1. podlezenie §vihadiel, 2. preskocenie Svihadiel, 3. prelezenie cez
$vihadla a 4. obehnutie okolo spolu sutaziacej dvojice. Po vykonani tychto ukonov
dochadza k vymene a v hre pokracuje rovnakym spdsobom d’alsi ¢len trojice. Po
vystriedani vSetkych ¢lenov si cely tim sadne na zem a zdvihne ruky. Vyhrava trojica,
ktora vykona cely pohybovy cyklus ako prva. Spociatku je potrebné vykonat’ 1-2
skusobné pokusy a nasledne sutazné pokusy.

Pripravna ¢ast’ (12 min):

e vSeobecné rozcvicenie jednotlivych segmentov tela so zameranim na HK,
o Prihravana

Popis: Na zaciatku l'ubovolne rozmiestnime klobuciky po telocvi¢ni a ziakom
rozdame do dvojice jednu loptu (mini-hadzanarsku, mini-basketbalova alebo
volejbalovii). Ziaci nasledne vykonavaju prihravanie dvojic, pric¢om nad kazdym
klobucikom je potrebné prihrat’ si medzi sebou a nasledne bezat' k dalSiemu
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klobtciku. Pri prihravkach dbame na dodrziavanie spravnej techniky a zvySujucu sa
rychlost’ presunu medzi jednotlivymi klobucikmi.

Hlavna ¢ast’ (22 min):
e PrenaSani

Pomécky: Zinenky, basketbalové, volejbalové lopty, popr. medicinbaly.

Popis: Ziakov rozdelime do skupin (cca 4-5 &lennych). Kazdy tim pracuje s jednou
7inenkou. Ziaci Zinenku uchopia a zodvihna tak, aby bola vodorovne a aby bola
uchopena vSetkymi ziakmi rovnomerne. Nasledne si umiestnia na zinenku loptu
a snazia sa prechadzat’ tak, aby im nespadla zo zinenky. Loptu je dovolené udrziavat’
iba pomocou naklanania zinenky. Hru mézeme vykonavat’ nestitazne alebo sut'azne
(prenesenie lopty, resp. 16pt na urcita vzdialenost’).

e Hod vzad cez hlavu sit'azne

Dominantné pohybové schopnosti: vybusna a dynamicka sila DK.

Pomdécky: lopty (volejbalové, basketbalové, medicinbaly).

T
e

Obrazok 23 Hod vzad cez hlavu sutazne (Gozzoli et al. 2006).

Popis: Hod vzad za seba cez hlavu je vykonavany stipazne s rovnobeZnym postavenim
chodidiel na Sirku ramien. Chrbat je v smere hodu a paze st vystreté. Nohy pokr¢ime
v kolennom kibe a vykonavame drep, z ktorého nasledne vystieranim noh dochadza
k odhodu medicinbalu vystretymi pazami smerom nahor a za seba.

Sutaznd forma I: Ziakov rozdelime na dva timy a po celej telocviéni rozmiestnime
viacero (minimalne 10-15) lopt. Kazdy tim sa méze pohybovat’ po jednej polovici
telocviéne. Zo svojho tizemia sa snazi hodom vzad Co najrychlejSie a dostatocne
d’aleko odhadzovat’ lopty na stperovu polovicu tak, aby po vyprSani stanoveného
limitu (napr. 1 minuta) ostalo viac 16pt na stiperovej polovici. Vyhrava druzstvo, ktoré
bude mat’ po limite menej 16pt. Vhodné je vyznacit' neutralne tizemie (napr. Gtocné
volejbalové Ciary). Z tohto tizemia sa hadzat’ nesmie, avSak je dovolené ist’ do tohto
uzemia po vol'né lopty. Toto tzemie vyuzivame vtedy, ked’ chceme, aby deti hadzali
kvalitnejSie a zaroven aby sme eliminovali riziko zasiahnutia stiipera loptou.
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Sutazna forma 2: Jednym zo spésobov vyuzitia odhodov je sut'az dvojic s vymenou.
Dvojice na zaciatku stoja oproti sebe na vyznacenych miestach. Jeden z dvojice ma
za Ulohu vykonat’ odhod vzad cez hlavu, druhy chyta loptu a bezi s fiou na miesto
svojho spoluhraca, ten ale po odhode musi najprv vykonat’ stanovent tlohu ('ah na
brucho) a nésledne sa postavit’ na miesto chytajiceho. Vyhrava dvojica, ktora vykona
pohybovy cyklus ako prva.

Polovnik a srnky

Pomocky: Penové lopticky, oznaCovacie méty.

Dominantné pohybové schopnosti: Kinesteticko-diferenciacna schopnost’, priestorova
orientacia, rychlost’ so zmenou smeru, dynamicka sila hornych koncatin.

Popis: Na zaliatku vyznacime hraci priestor. MoZeme pouzit’ aj Ciary volejbalového
ihriska. Za koncovou ¢iarou volejbalového ihriska stoja Ziaci (srnky) ktori prebiehaji
na opacnu stranu ihriska a popri tom sa snazia vyhybat’ strelam pol'ovnika. Pol'ovnik
je ziak, ktory stoji za postrannou €iarou s pripravenymi ,,ndbojmi" (penové lopticky)
podobne ako je znazornené na obrazku. Ulohou polovnika je triafat’ srnky penovymi
loptickami (nemierit’ na hlavu). V pripade zasiahnutia hlavy alebo chytenia lopticky
utekajucim ziakom sa pokus polovnika nepocita za uspe$ny a zasiahnuty ziak moze
d’alej pokracovat v hre. Ziak, ktory hadZe spoza postrannej &iary, kazdym tspesnym
pokusom vyrad’uje zasiahnutého ziaka. Tento Ziak sa potom stava jeho pomocnikom
a spolu s nim pol'uje na ostatné srnky. Takto hra pokracuje viacerymi prebehnutiami
az dovtedy, pokial’ neostane v poli jediny sut’aziaci. Ten sa stiva vitazom (Cillik et
al. 2018).
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Obrazok 24 Pol'ovnik a srnky (Jakubik 2020).

Obmena: Hru moézeme organizovat aj rozdelenim ziakov do dvoch rovnako
pocetnych skupin, pri¢om jedna tvori pol'ovnikov a druha srnky. Nasledne, po séitani
bodov (pocet zasiahnutych srniek) sa ulohy vymenia a na zaver porovname pocet
ziskanych bodov oboch timov. Vyhrava tim s vi¢s§im po¢tom bodov.

Zaverecna Cast’ (6 min):

e poklus, zakladné stre¢ingové cvi¢enia zamerané na HK, zhodnotenie TJ.

41



Prakticka prirucka detskej atletiky pre atletické pripravky a zakladné Skoly

TJ €. 12 - Stafetové cviéenia a sat’aze

Zameranie: Rozvoj koordina¢nych schopnosti a spoluprace v timoch.
Uvodna &ast’ (5 min):

e poklus v timoch (po rozdeleni do cca 4-5 druZstiev sa Ziaci snazia poklusom
bezat’ popri sebe rovnakym tempom a to aj po signali ucitel'a na zmenu smeru
behu),

e oboznamenie s obsahom TJ.
Pripravna ¢ast’ (10 min):

e DbezZecka abeceda,
e Hlava - nohy

Popis: Ziakov rozdelime do druZstiev (4-8 &lenov), na povel sa druzstva snazia ¢o
najrychlejiie premiestnit’ za uréent hranicu (zékladna volejbalové &iara). Ziaci sa
mozu presuvat iba spdsobom ,,hlava - nohy". To znamena, Ze prvy z druzstva si lahne
na brucho, d’alsi zo zadnej Casti zastupu bezi dopredu a l'ahne si hlavou k svojmu
spolu sitaziacemu, d’alsi sa pripaja nohami k noham, nasledne d’al$i z druzstva opéat’
hlavou k hlave a pod. Podmienkou je, ze d’alsi ¢len druzstva moze Startovat’ az vtedy,
ked je jeho spoluhra¢ vo finalnej polohe - 'ah na bruchu. Vyhrava tim, ktory sa prvy
dotkne stanovenej hranice.

Hlavna ¢ast’ (25 min):

e Stafetové kyvadlo
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Obrazok 25 Stafetové kyvadlo.

Pomdcky: oznaCovacie méty/kuzele, Stafetové koliky.

Popis: Ziakov rozdelime do druZstiev, pric¢om kazdé druZstvo sa rozostupi ku métam
jednej farby ulozenych v rade. Prvy z timu drzi v ruke Stafetovy kolik a na signal

42



Prakticka prirucka detskej atletiky pre atletické pripravky a zakladné Skoly

Startuje k d’alSiemu ¢lenovi druzstva a odovzdava kolik. Samotna odovzdavka kolika
prebieha relativne jednoducho, v stoji. Délezita je rychlost’ podania kolika a presun k
d’alSiemu prijimatelovi kolika. Akondhle posledny ¢len timu prevezme kolik, dotyka
sa poslednej méty, vracia sa spat’ a odovzdava ho tomu, od koho kolik prijal. Ten ho
nasledne posunie o d’al$iu métu spét. Takymto spésobom to pokracuje, az kym sa
kolik dostane prvému ¢lenovi timu. Ten po prevzati kolika bezi k prvej méte a dotyka
sa jej. Vyhrava druzstvo, ktoré ako prvé vykond kompletnii odovzdavku medzi
vSetkymi ¢lenmi timu.

Odmena: Stafetu mdzeme spestrit’ a zintenzivnit' pridanim doplnkovej pohybovej
ulohy. Priklad: obehnutie okruhu okolo méty pri ktorej bude prebiehat’ odovzdavka,
d’alej obehnutie vlastnej méty a nasledne vykonanie samotnej odovzdavky.

o Stafeta vo §tvorci
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Obrazok 26 Stafeta vo $tvorci (Jakubik 2020).

Popis: Na zaciatku vytvorime pomocou Styroch kuzelov pomyselny Stvorec a za
kazdy kuzel sustredime jedno druzstvo. V kazdom z tychto rovnako pocetnych
druzstiev drzi jeden c¢len Stafetovy kolik. Na signal vybiehaju pretekari s kolikmi,
obiehaju okolo kuzelov po obvode Stvorca a odovzdavaju Stafetu dalSiemu
pretekarovi svojho druzstva. DruZzstvo, ktoré dokonci Stafetu ako prvé, vyhrava
(Adamcéak, Nemec 2014).

Odmena 1: Stafeta na ,3védsky sposob". Beh rozliéného poétu okruhov
u jednotlivych ¢lenov. Prvy €len timu bezi jeden okruh, druhy dva, treti tri a pod.
Clenovia druzstva si nasledne sami stanovia poradie v akom budu bezZat'.

Obmena 2: Zmena sposobu behu v jednotlivych tsekov (beh vzad, beh s rukami vo
vzpazeni...). Aj v tomto pripade mdzeme stanovit’ inl tlohu pre kazdy tsek.

e Stafetovy beh po ovéle

Pomécky: Kuzele, stojany, ringo krazok, stopky.
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Popis: Ulohou druZstva je v ¢o najkratSom ase prebehnut’ stafetovym spdsobom
okruh vymedzeny dvoma stojanmi. Stafetovd odovzdavka sa vykondva vo
vyznacenom 10 metrovom uzemi. Koniec odovzdavkového uzemia je zaroven
miestom Startu. Ostatni pretekari ¢akaju pri odovzdavkovom tizemi a akonahle prvy
pretekar vystartuje, d’al§i sa pripravi na zaciatok tohto izemia aby mohol prebrat’
Stafetu. Akonadhle vykonaju vsSetci pretekari svoj okruh, disciplina je splnena.
Hodnotime celkovy ¢as celého druzstva (Gozzoli et al. 2006).

Obrazok 27 Stafetovy beh po ovéle (Gozzoli et al. 2006).
Zaverecna cast’ (5 min):

e zaverecny poklus,
e zhodnotenie TJ.

44



Prakticka prirucka detskej atletiky pre atletické pripravky a zakladné Skoly

TJ €. 13 - Hody, atletické hry zamerané na techniku a presnost’ hodov

Zameranie: Rozvoj dynamiky a kinesteticko-diferenciac¢nej schopnosti HK.
Uvodna &ast’ (5 min):

e oboznamenie s obsahom TJ,
e Kolky

Popis: Ziaci sa volne pohybuju a pobehujii po telocviéni, ugitel’ vyhodi do vzduchu
na l'ubovol'nom mieste volejbalovu loptu a povie meno jedného Ziaka. Vyvolany ziak
musi loptu ¢o najrychlejsie uchopit’, pricom ked sa mu to podari, ostatni musia
zastavit’ a d’alej sa nehybat’. Nasledne hra¢ s loptou kotil'a loptu spésobom ako gul'u
v bowlingu a snazi sa trafit’ vybraného ziaka (kolku), ked’ sa mu to podari, zasiahnuty
ziak musi vykonat’ stanoveny pohybovy ukon (3 drepy s vyskokom).

Pripravna ¢ast’ (10 min):

e vSeobecné rozcvicenie,
e Odhody z kolien vo dvojiciach

Obrazok 28 Odhod z kolien (Gozzoli et al. 2006).

Pomécky: volejbalova lopta, Zinenka.

Popis: Cielom discipliny je z kI'aku odhodit’ medicinbal obojru¢ spoza hlavy svojmu
spoluhracovi oproti. Ziak odhadzuje volejbalovi loptu z prednej ¢asti Zinenky. Po
odhode je mozny prepad pretekara smerom vpred na ruky. (Gozzoli et al. 2006). Pre
komplexnejsie vyuzitie cvicenia v ramci rozcviCenia je vhodné menit intenzitu
a sposob prehadzovania lopty.

Hlavna ¢ast’ (25 min):

Nasledujtice aktivity st zamerané na hody a je mozné ich organizovat’ ako tréning na
stanovistiach, vyuZzit’ nesut’azny variant zamerany na stanovené pohybové ulohy alebo
ako bodovaciu ¢i priamu sutaz dvojic (popr. viacClennych druzstiev). Uvadzame
viacero alternativ.
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Hod cez prekazku na ciel’

Pomocky: predmet na hddzanie (vortex ostep, penovy ostep), stojan na skok do vysky
alebo alternative drziaky, latka alebo $ntirka na vyznacenie hranice vysky prekazky,
zinenka, pasmo.

Popis: Hlavnou népliou discipliny je hod oStepom na ciel po obluku. Ddlezité je
nielen miesto dopadu ale aj trajektoria letu oStepu. V praktickej prirucke detskej
atletiky Gozzoli a et al. (2006) st uvedené Styri linie odhodu, pricom kazda s nich je
rozne obodovana. Uspesné hody z 5 m = 2 body, 6 metrové hody = 3 body, 7 metrové
hody = 4 body a 8 metrové hody = 5 bodov. Aj dotyk hrany cielovej zony je pocCitany
za uspes$ny pokus. Samotné prehodenie latky nachadzajucej sa vo vyske 2,5 m bez
ohl'adu na zasiahnutie ciel'a predstavuje 1 bod. Ciel’ dopadu je vzdialeny 2,5 m od
vertikélnej prekazky. Sttaziaci si mézu vybrat’ z ktorého miesta odhodu buda hadzat’
a taktiez m6zu kombinovat’ miesta odhodu. Vyslednt hodnotu tvori sucet troch hodov
kazdého pretekara, ktory sa v timovej forme sitazenia zapocitava do celkového
vysledku druzstva (Gozzoli et al., 2006).
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Obrazok 29 Hod cez prekdzku na ciel’ (Gozzoli et al. 2006).

Poznamka: Ako ciel’ vieme pouzit’ aj obruce poloZené na zemi. Ako prekazku ktoru
je potrebné prehodit mézeme pouzit’ napr. bedmintonovu alebo volejbalovi siet
popripade jednoducho natiahnuté §vihadlo prie¢ne cez telocviéiu.

e Triafacka

Pomécky: tenisové alebo kriketové lopticky, medicinbal, lavicky.

Dominantné pohybové schopnosti: dynamicka sila HK, kinesteticko-diferencia¢na
schopnost’.

Popis: Ziakov rozdelime do dvoch druzstiev. Cielom druZstiev je pomocou hadzania
tenisovych alebo kriketovych lopti¢iek posivat medicinbal (alebo iny tazky predmet)
smerom k superovi az dovtedy, kym sa medicinbal nedotkne lavicky supera alebo
neprejde za vyznadent hranicu. Vzdy ked’ sa to podari, druzstvo ziskava bod. Dizku
hry mozeme stanovit’ na zaklade poctu dosiahnutych bodov alebo dohodnutého Casu
(Katzenbogner, Medler 1999).
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Obmena 1: Obmenou méze byt hadzanie nedominantnou rukou, zmena odhodového
postavenia (napr. z klaku) alebo pridand pohybova tloha po kazdom hode (napr.
obehnutie okruhu).

Obmena 2: Dalsim spestrenim hry je zavedenie pravidla, ktoré vyluéuje hra¢a daného
timu z hry v pripade, ze jeho odrazend lopticka (ktorou triafal medicinbal), bude
chytena (bez jej d’alSieho kontaktu so zemou) protihracom.

e Triafacka na lavickach

Obrazok 30 Triafacka na lavickach (Katzenbogner, Medler 1999).

Pomdécky: tenisové alebo kriketové lopticky, medicinbal, lavicky.

Dominantné pohybové schopnosti: dynamicka sila HK, kinesteticko-diferenciacna
schopnost’.

Popis: Ziakov rozdelime do dvoch druZstiev a vyznaGime &iaru, ako hranicu pre
odhodové postavenie. Priebeh hry je podobny ako v predoslej pohybovej tlohe.
V tomto pripade vSak kazdé druzstvo hadze do svojej lopty, ktora je umiestnena medzi
dvoma lavickami. Cielom druzstva je pomocou triafania posuniut medicinbal na
koniec jeho drahy na lavickach skor ako superove druzstvo (Katzenbogner, Medler
1999).

Obmena 1: Triafanie ciela zo zvac¢Sujucej sa vzdialenosti. Na zaciatku sutaze je
potrebné vyznacit’ métami viacero hranic pre odhodové postavenie (napr. kazdé 2 m).
V tomto pripade bude kazdy ziak po absolvovani uspesného pokusu, Cize trafenia
medicinbalu, musiet’ d’al$i pokus absolvovat zo vzdialenosti o 2 m vicSej ako
predosly pokus. Po uspesnom absolvovani hodu z najvidcsej vzdialenosti sa ziak
posuva spit’ na zaciatocnu (najbliz§iu) vzdialenost’ odhodu. Pri tejto obmene je
potrebnd pozorna praca rozhodcu, aby bola podmienka zvécSovania vzdialenosti
dodrzana.

Obmena 2: Pre zvysenie aktivity (najmé v pripade vécSieho poctu hraCov) mozeme
zaviest’ pohybovu ulohu, ktord musi kazdy hra¢ vykonat’ po kazdom odhode. Na
vopred uréenom mieste v telocvicni to mdze byt napr. dribling tenisovou lopti¢kou
nesthlasnou rukou o zem, o stenu, popripade odbehnutie okruhu so stanovenym
poc¢tom odrazov lopticky o zem.
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e Hod na ciel’ odrazom od steny

Pomdcky: Tenisové alebo kriketové lopticky, Svédske debny alebo Zinenky, krieda.

AV

Obrazok 31 Hod na ciel’ odrazom od steny (Katzenbogner, Medler 1999).

Dominantné pohybové schopnosti: Dynamicka sila HK, kinesteticko-diferenciacna
schopnost’, priestorova orientacia - presnost’ odhadu, presnost’ hodnotenia uhlu.

Popis: Ziaci st rozdeleni do dvoch (popr. troch) druZstiev. Ich {ilohou je pomocou
odrazu od steny trafit’ do §védskej debny ¢o najviac loptic¢iek (Katzenbogner, Medler
1999). Vitazi tim, ktory: a) ako prvy trafi vSetky lopticky do vnutra debny,
b) v stanovenom case trafi viac lopti¢iek ako superiace druzstva.

Obmena: Hod nedominantnou pazou alebo hod odrazom od zeme.

e Triafanie na pohyblivy ciel’

Pomocky: tenisové alebo kriketové lopticky, obruce, lano alebo Svihadla, méty.

Dominantné pohybové schopnosti: dynamicka sila HK, kinesteticko-diferenciacna
schopnost’, priestorova orientacia - presnost’ odhadu, komplexna orientécia.

Popis: Na stred brvna futbalovej brany (alebo inej konstrukcie) upevnime Svihadlo
alebo tensSie lano a na jeho koniec priviazeme plastovi obruc. Cielom Ziakov je triafat
lopti¢ky rozkyvanej obruce a dosiahnut’ viac uspesnych pokusov ako stuperov tim
(Katzenbogner, Medler 1999). Odporic¢ame 1,5 - 2 m vzdialenost’ medzi brvnom
a stredom obruce. Rozkyvanie obruci vykonava ucitel’ alebo povereni ziaci. Délezité
je vSak, aby bola rychlost’ tohto pohybu podl'a moznosti konstantna.

Zaverecna Cast’ (5 min):

e zaverecny poklus,
e zhodnotenie T1J.
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TJ ¢. 14 - Prekazkova draha - ,,formula“

Zameranie: VSestranny rozvoj kondi¢nych a koordina¢nych schopnosti.
Uvodna ¢ast’ (5 min):

e oboznamenie s obsahom TJ,

e uvodny poklus po obvode telocvicne s doplnkovou ulohou (na signal
nasleduji dva bo¢né preskoky cez najbliz8iu Ciaru, 'ah na ¢iaru, sed a pod.)
a nasledné pokracovanie v behu.

Pripravna ¢ast’ (10 min):

e dynamické rozcvicenie jednotlivych segmentov tela,
e kombinacia bezeckej a skokanskej abecedy,
e prebehy cez vybrané prekazky z pripravenej drahy so zameranim na techniku.

Hlavna ¢ast’ (25 min):

e Prekazkova draha Formula

Obrazok 32 Prekazkova draha Formula (Gozzoli et al. 2006).

Pomécky: Stojany alebo slalomové tyCe, molitanové podlozky alebo zinenka,
molitanové prekazky, oznacovacie méty, ringo krizok, stopky.

Popis: Ulohou druzstva je postupne prebehniit drahou v &o najkratiom ¢ase.
Sutaziaci Startuji jednotlivo, po dobehnuti prvého pretekara nasleduje odovzdanie
Stafetového predmetu dalSiemu pretekarovi. Takto sa priebeh opakuje, pokial’ sa
nevystriedaju vSetci UCastnici. Zaznamenava sa vysledny cas celého druzstva.
Stafetové odovzdanie ringo kriizku sa vykonava pred $tartovou &iarou (dve méty)
podanim d’al§iemu ¢lenovi timu (Gozzoli et al. 2006). Vyznacenie Startu je zaroven aj
cielovou zonou, kde po dobehnuti posledného pretekara koncia preteky. Aby sme
mohli zapojit’ sucasne €o najviac Ziakov, mdzeme naraz odstartovat’ aj viacero timov.
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Poznamka: Na zaciatku je vhodné ziakov na drahe nechat’ ,,rozbehat™, to zn. pistat
ich do drahy frontalne (po sebe) v kratkych intervaloch. Zaroven je vhodné menit
spdsoby behu a prekonania prekazok v jednotlivych ¢astiach drahy. Po dokladnom
osvojeni drahy aj s vyuzitim modifikacii nasleduje sut'azna forma.

Odmena: Pre dosiahnutie efektivnejSicho a emotivnejSicho sutazenia je mozné
pripravit’ dve rovnaké prekazkové okruhy a odstartovat’ dva timy stiCasne.

Zaverecna Cast’ (5 min):

e zaverecny poklus,
e zapojenie ziakov do zbierania pomdcok,
e zhodnotenie TJ.
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TJ €. 15 - Sut’az druzstiev v atletickom viacboji 1

Zameranie: VSestranny rozvoj kondi¢nych a koordina¢nych schopnosti.
Uvodna &ast’ (5 min):

e 1uvodny poklus,
e oboznamenie s priebehom TJ.

Pripravna ¢ast’ (10 min):

e vSeobecné rozcvicenie,
e Dbezecka abeceda.

Hlavna ¢ast’ (23 min):

e Atleticky viacboj

Pomécky: Slalomové tyée (kuzele), molitanové (plastové) prekazky, oznaCovacie
méty, ringo krazok (Stafeta), kriketové (tenisové) lopticky, zinenky, koordinacné
rebriky, obruce.

Priprava a organizacia: Na zaciatku je potrebné pripravit’ 3-4 stanovistia, priCom
kazdé stanoviste tak, aby na niom mohli sutazit’ 2 timy sitazne. To znamen4, ze pri
4 stanovistiach bude sucasne zapojenych az 8 timov. Vhodné je vyuZzit' priestor
telocviéne tzv. na $irku, &ize stanovistia budu pripravené vedl'a seba po celej dizke
telocvi¢ne. Nakolko druzstvd budu sutazit’ relativne samostatne, je potrebné urcit
jasné a stru¢né pravidla, sposob bodovania a taktiez vyuzit' zahrievacie pokusy na
oboznamenie sa so sitazami a doladenie nepresnosti v porozumeni jednotlivych
disciplinach. Sut’aze prebiehaju Stafetovou formou.

Popis:

1. Sprint: Na signal vybieha prvy Zziak, bezi $printom okolo kuzel'a a odovzdava
Stafetu (ringo krizok) d’alSiemu spoluhracovi.

2. Skok do dial’ky: Ziak vybieha na signal uéitel'a a skace z miesta odrazu do vopred
pripravenych zineniek skok do dial’ky a nasledne sa vrati a odovzda Stafetu. V tomto
pripade nekladieme doraz na dosiahnutt dizku skoku, aviak kazdy by mal dosko¢it
na stanovené minimalne miesto dopadu. V pripade potreby moZeme toto stanoviste
organizovat’ ako nesutazné.

3. Beh cez prekazky: Pretekar prebieha cez 2-3 prekazky, obieha okolo kuzel'a a vracia
sa spat’ povedl'a prekazok odovzdat Stafetu.

4. a) Hod na presnost’ loptiCkami: Na zaciatku je potrebné pripravit’ dve lavicky, na
kazda postavime min. 8 kuzelov. Kazdy pretekar vybicha k vyznacenej trovni
odhodu, nasledne hadze 3 hody (tenisovou loptic¢kou) a snaZzi sa zhodit’ Co najviac
kuzelov, potom odovzdava Stafetu a Startuje d’alsi. Vyhrava tim, ktory zhodi ako prvy
vSetky kuzele alebo ich po vystriedani vSetkych ¢lenov timu bude mat’ zhodenych
viac. Na zaver vSetci pozbieraju lopticky spolo¢ne.
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4. b) Hod na presnost’ raketami: V tomto pripade pouzijeme penové ostepy alebo
vortexy a obruce polozené na zemi alebo pripevnené na rebrindch. Vyhrava tim, ktory
pocas stanoveného Casu trafi viac obruci.

4. ¢) Hod za vyznacenu vzdialenost’ volejbalovou loptou obojru¢ zhora: Po odhode
ziak rychlo bezi po loptu a odovzdava ju ako Stafetu spolu sutaziacemu. Vitazi tim,
ktory Stafetu ukonci ako prvy.

5. Slalom: Ziaci prebichaji cez rozostavané tyde (alebo kuzele) slalomovym
spdsobom, nasledne obiehaju kuzel, vracaji sa spdt rovnakym spOsobom
a odovzdavaju Stafetu.

6. Beh cez obruge: Ziaci prebiehaju cez rozostavané obruce (striedavo I’ noha, P noha,
L noha...), nasledne obichaju kuzel, vracaji sa spat rovnakym spdsobom
a odovzdavaju Stafetu.

7. Kombinovana draha: Prebeh cez koordinacny rebrik, prevliect’ obruc, pri klobuku
si sadnut’ na zem, na zinenke vykonat kotil’ vpred a nésledne sa vratit’ okolo kuzel'a
a odovzdat’ Stafetu.

Poznamka 1: Ked’Ze niektoré discipliny budu trvat’ kratsi a iné dlhsi cas, je vhodné
davkovat jednotlivé stanovistia osobitne (napr. pri Sprintoch sa kazdy vystrieda 3 krat,
pri prekdzkovych behoch 1 krat, pri hodoch kazdy odhodi 3 hody a pod.) alebo
stanovime spolo¢ny ¢as trvania vsetkych aktivit (napr. 30 sekind) a na kazdom
stanovisti sa ziaci budu snazit’ vykonat co najviac opakovani. Tento spdsob je pre
ucitela jednoduchsi, no je potrebné, aby si deti sledovali vykony v jednotlivych
disciplinach samostatne.

Poznamka 2: Pre zjednodusenie prace ucitela moézZzeme 1-2 stanovistia organizovat
nesutazne s l'ubovolnym poctom pokusov a d’al§ie 2-3 stanovistia ako sttazné. Ucitel
po tom, ako st vSetky timy pripravené, Startuje naraz vSetky siitaze jednym signalom.

Poznamka 3: Rotaciu mézeme vykonat’ dvomi sposobmi. A) Oba timy, ktoré prave
sut'azia na spolo¢nom stanovisti sa postvaji spolo¢ne na dalSie (v tomto pripade
superia medzi sebou dva rovnaké timy na vSetkych stanovistiach). B). Timy sa
posuvaju vzdy o jednu ,,drahu" d’alej. To znamen4, ze ked’ mame vytvorené napr. dve
drahy pre Sprint, vedla toho dve prekazkové, vedla dve skokanské, postivame timy
vzdy o jednu drahu. To ma za nasledok, Ze ked’ dva tymi zacinali na Sprinte, v d’alSom
kole bude jeden z tychto timov stale na Sprinte a druhy uz na d’alSej discipline.
Vysledkom takejto organizacie je sut'az timu na kazdom stanovisti 2 krat, z toho kazdé
,»preteky" nastiipi proti inému druzstvu.

Zaverecna cast’ (7 min):

e zaverecny poklus,

e zhodnotenie prace ziakov, ziskaného poctu bodov v sutaziach, vyhlasenie
vitazov a vykonov na jednotlivych stanovistiach (zamerat’ sa aj na hodnotenie
dodrzania pokynov a pravidiel jednotlivych disciplin)

e upratanie pomocok.
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TJ €. 16 - Atletické kondi¢no-koordinacné hry a stit’aze

Zameranie: VSestranny rozvoj kondi¢nych a koordina¢nych schopnosti.
Uvodna ¢ast’ (6 min):

e poklus s tenisovou loptickou, na signal vyhodit’ a chytit,
e stru¢né oboznamenie ziakov s obsahom TJ.

Pripravna ¢ast’ (10 min):

e vSeobecné rozcvicenie s vyuzitim 16pt,
e preskoky cez Svihadlo intervalovou formou (napr. 6-8 x 20s).

Hlavna ¢ast’ (24 min):
e Nemocnica
Pomécky: Zinenka.
Dominantné pohybové schopnosti: priestorova orientacia, rychlost’, sila HK.

Popis: Jeden ziak nahana ostatnych, koho chyti, ten sa stdva ,,zraneny* a musi ostat’
lezat’ na mieste. Aby mohol byt ,,vylieCeny*, musia ho dvaja spoluhraci odniest’ do
stredu telocvi¢ne. Tam sa nachadza ,,nemocnica“ v podobe Zinenky. Ziak prineseny
na zinenku sa ,,vylie¢i* a vracia spit’ do hry. Okolo nemocnice je vymedzend zona,
v ktorej sa nesmie nahanat. Rovnako sa nesmi nahanat’ Ziaci, ktori odnasaju
zraneného (tvoria sanitku). Prenasany ziak nesmie byt tahany po zemi.

e Vlaky
Pomocky: Kuzele alebo oznaCovacie méty.
Dominantnad pohybova schopnost: Aerdbna vytrvalost.

Popis: V pohybovej hre vlaky satazia proti sebe druzstva, ktorych cielom je vopred
stanovenym spdsobom prebehnut’ vyznacenu drahu co najrychlejSie. Na Startovej
Ciare stoja vedla seba druzstva v zastupoch. Na signdl ucitel’a Startuje prvy pretekar
(ruSen) zo zastupu, obieha vyznacenu vzdialenost’ okolo kuzela a vracia sa spat’ po
d’alsieho spoluhraca (vagon), nasleduje d’alSie obehnutie okolo kuzela a zapojenie
d’alsieho spoluhraca. Takymto sposobom sa ¢innost’ opakuje dovtedy, kym druzstvo
nepospaja vsetkych svojich ¢lenov (vagony) a nedobehnil spolocne do ciel’a. Spojenie

,rusna" a ,,vagénov"' modze byt vykonané drzanim sa rukami zapazmo resp.
predpazmo alebo uchopenim bedier spoluhraca (Cillik et al. 2018).

Obmena: Cillik et al. (2018) d’alej uvadza obmenu, resp. nadstavbu sutaze. Uvod
sut'aze prebicha rovnako ako v predoslom pripade, avSak dochadza taktiez k odpajaniu
,vagonov". To znamena, Ze ako nahle sa vlak skompletizuje a zapojeni su vsetci
sut’aziaci, nasleduje odpdjanie tychto ,,vagonov". Poradie odpajania ¢lenov druzstva
je vykonavané podla ¢asu straveného vo vlaku. Hra¢ ktory stitaz za¢inal sa odpaja
ako prvy a hra¢ ktory sa zapojil ako posledny bude sut’az koncit’ a prebichat’ posledny
tisek svojho druzstva (Cillik et al. 2018).

53



Prakticka prirucka detskej atletiky pre atletické pripravky a zakladné Skoly

e Bezecky biatlon
Pomécky: Svédske debny alebo lavicky, kuzele, lopticky, stopky.
Dominantné pohybové schopnosti: Aerobna vytrvalost’, kinesteticka diferenciacia.

Popis: Sutaz mézeme organizovat ako preteky jednotlivcov, dvojic Ci Stafetovej
alebo hromadnej sut'aze druzstiev. Vyber formy zavisi od velkosti priestoru ktory je
k dispozicii, ako aj od poctu sutaziacich. Podstatou hry je vykonat jednotlivé
pohybové ulohy: beh a hody na presnost’ v ¢o najkratSom case. Kazdy pretekar hadze
5 pokusov na ciel’ (kuzele) a bezi po vyznacenej drahe. Za kazdy nevydareny hod
musi pretekar bezat’ jeden trestny okruh. Ten je taktiez vyznaceny kuzel'mi a je mensi
ako zakladny bezecky okruh (Katzenbogner et al. 2018).

Obrazok 33 Bezecky biatlon (Katzenbogner and Medler 1999).

Obmena: Sutaz mozeme organizovat’ ako preteky s ¢asovou dotaciou. Podstatou
takejto sut'aze je odbehnit’ pocas vopred stanoveného Casu ¢o najviac okruhov. Aj
v tomto pripade mozu pretekdrov zdrzat’ nevydarené pokusy na ,,strelnici".

e Bleskovéa prehadzovana

Pomécky: Tenisové, penové, popr. volejbalové lopticky.
Dominantné pohybové schopnosti: Dynamicka sila HK.

Popis: Na zaciatku je potrebné rozdelit’ ziakov na dve druzstva, kazdé sa pohybuje na
jednej polovici telocviéne. Nasledne je potrebné pripravit’ va¢si pocet lopti¢iek volne
pohodenych po telocvicni (cca 15 - 20 lopticiek a 16pt). Na signal ziaci oboch timov
prehadzujt lopticky zo svojej polovice na stperovu tak, aby na konci zostalo na ich
polovici ¢o najmenej lopticiek. Po uplynuti stanoveného ¢asového limitu spocitame
lopticky. Vyhrava tim s men$im poctom lopti¢iek. Pre spestrenie hry mozeme zadat’
konkrétne sposoby odhodov (hod popod nohami, hod po otoceni, hod len po
prihravke, hod nedominantnou rukou...).

Zaverecna cast’ (5 min):

e zaverecny poklus, zhodnotenie TJ.
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TJ €. 17 - Zaklady skoku do dialky z rozbehu, skokanské hry

Zameranie: Rozvoj vybranych koordinacnych a silovo-rychlostnych schopnosti DK.
Uvodna &ast’ (6 min):

e uvodny poklus,
e strucné oboznamenie zZiakov s priecbehom TJ,
e Voda-lod

Popis: Na zaciatku pripravime kruznicu zo Svihadiel alebo lana, popripade vyuzijeme
&iaru stredového basketbalového kruhu. Ziaci sa nasledne postavia po jeho obvode za
vyznacen hranicu ¢elom do vnutra kruhu. Ucitel’ zadava dva povely: ,,voda“ (skok
znozmo do vnutra kruhu) - ,,lod* (skok znozmo vzad za hranicu kruhu). Zo zaciatku
st povely vykonavané pomalsie, nasledne sa tempo zvysuje. Ulohou Ziakov je po ¢o
najrychlejsie zaujat’ spravnu poziciu dané¢ho povelu bez toho, aby sa pomylili. Ucitel
moze viackrat po sebe vyvolat’ ten isty povel, aby ziakov zmiatol. V pripade, ze sa
ziak pomyli a napr. skoc¢i ked’ nemal skakat’ alebo neskoci ked’ to bolo potrebné,
vypadava. Vitazi ziak, ktory vydrzal najdlhsie. Vhodnou alternativou k vypadavaniu
je pohybova aktivita navyse vzdy pre tych Ziakov, ktori sa pomylili.

Pripravna ¢ast’ (10 min):
e bezecka abeceda, skokanska abeceda.
Hlavna ¢ast’ (24 min):

e Zinenkova $tafeta

Popis: Ziakov rozdelime do 3-4 timov a organizujeme do zastupov. Ich tlohou
prekonat’ uréenti vzdialenost pomocou skokov na zinenky. Na signal uclitela
vybiehaju prvi z timov, skdcu na Zinenky lubovolnym spdsobom (tym Zinenku
postvaju) a bezia spat’ odovzdat’ stafetu. Nasledne pokracuje dalsi ¢len timu. Tim,
ktory svoju zinenku popostva na vopred uréené miesto ako prvy, vyhrava. Je dolezité
dbat’ doraz na spravne posuvanie. To je vykonavané len pomocou dopadu Ziaka na
zinenku, nie pocas vstavania zo zinenky.

e Skok do dial’ky na presnost’ z kratkeho rozbehu

Pomécky: paska, krieda alebo pletené $vihadlo na vyznacenie miesta odrazu a dopadu,
zinenka alebo doskoc¢isko, meracie pasmo.

Popis: Ciel'om sutaziacich v skoku do dialky je ¢o najpresnejsi odraz a dopad po
maximalne 10-metrovom rozbehu. Kazda z tychto dvoch faz je obodovana na zaklade
dosiahnutej presnosti vykonania ukonu. Pri odraze moze pretekar ziskat’ 2 body za
odraz v zone odrazu, 1 bod za odraz vo vymedzenej (toleranc¢nej) zone alebo 0 bodov
za odraz mimo zoény. Za dopad do jednotlivych zon dopadu je mozné podla ich
vzdialenosti ziskat’ body nasledovne: zéna dopadu 1 =1 bod, zoéna 2 = 2 body a pod.
Jeden bonusovy bod navyse je mozn¢ ziskat’ za dopad na obe dolné koncatiny sucasne.
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Kazdy ¢len timu ma 3 pokusy, zaznamenavame najlepsi z nich a v pripade timovej
sut'aze sa vykony ¢lenov timu scitavaju (Gozzoli et al. 20006).

e Skok do dial’ky hravou formou

Pomocky: zinenky (vytvorit’ viacero vrstiev), doskocisko (ak je k dispozicii).

Popis: S vyuzitim Zineniek alebo doskociska pre dopad trénujeme zéklady skoku do
dial’ky. Uvodné pokusy s zamerané na odraz z jednej nohy (z l'ubovolného alebo len
priblizne vyznaceného miesta odrazu). Po zvlddnuti odrazu zarad’'ujeme zabavné
akrobatické cvicenia v letovej faze (zatlieskat’ pocas letu, otocka o 360°, potlesk pod
pokrcéenou nohou, vykonanie skr¢ky, skr¢ky so §vihadlom, roznozky a pod.) Doraz
kladieme na zodvihnutie kolena $vihovej DK po odraze.

Pozndmka: Ziakov je potrebné nechat’, aby si skoky uZili zdbavnou formou, popripade
aby si sami vymysleli doplnkovu ¢innost’ v letovej faze. Nie je potrebné zameriavat
sa na kompletné zvladnutie techniky skoku do dial’ky. U ziakov sa snazime pestovat’
len zaklady rozbehu, letovej fazy, akrobacie a dopadu s prihliadnutim na pohybovu
urovei jednotlivcov.

Tip pre organizaciu hlavnej ¢asti hodiny: Mozeme vyuzit’ 3 stanovistia skokov. Kazdé
z nich bude mat’ k dispozicii cca 8-metrovl rozbehovl drahu a vyznacené miesto
odrazu. Dopad mo6ze byt vykonavany do hrubej dopadovej Zinenky popr. viacerych
tradi¢nych zineniek. V kazdom z troch stanovist budu vykonavané iné pohybové
ulohy spojené so skokom do dial’ky s rozbehom. Tie budi obodované od 1 do 3 bodov
podl’a kvality vykonania:

1 - skok zamerany na dizku skoku a dopad prednozmo (pripravit 3 kuZele vedla
zinenky, pricom kazdy z nich symbolizuje hranicu dopadu a bodové ohodnotenie),

2 - skok zamerany na spravny odraz: v zone odrazu umiestnime obruc, z ktorej sa ziak
snazi odrazit’ ¢o najrychlejsie jednou DK,

3 - kreativne skoky: v tomto pripade Ziak po odraze vykonava l'ubovolné , triky*, za
ktoré moze byt podla tvorivosti a naro¢nosti ohodnoteny.

Zaverecna cast’ (5 min):

e zaverecny poklus,
e vybrané stre¢ingové cvicenia zamerané na svalstvo DK,
e kratke zhodnotenie T1J.
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TJ €. 18 - Vytrvalostny beh druzstiev

Zameranie: Nacvik sprdvneho dychania a prace s energiou. Rozvoj aerdbnej
vytrvalosti.

Uvodna ¢ast’ (6 min):

e oboznamenie s priecbehom TJ,
e Rychle farby

Popis: Na zaciatku je potrebné rozmiestnit’ klobuciky réznych farieb do jedného radu
vedla seba (napr. na jednu Ciaru). Na pokyn ucitel’a Ziaci bezia pomalym poklusom
okolo klobukov a reaguju na farbu, ktora povie u¢itel. Ziaci sa snaZia ¢o najrychlejsie
zodvihnut klobucik danej farby. Za kazdy takyto vydareny pokus si Ziak zapocitava
bod. Vhodné je, aby boli rozmiestnené klobuciky viacerych farieb a z kazdej farby
aspon 4, 5 klobucikov, ¢im dosiahneme relativne vyrovnané Sance ziakov na zisk
bodu.

Pripravna ¢ast’ (10 min):

e vSeobecné rozcvicenie dynamickou formou,

e Dbezecka abeceda (zakladné cviCenia so zameranim na spravnu techniku a
ekonomiku behu).

Hlavna ¢ast’ (23 min):

Pat'minttovy vytrvalostny beh

Obrazok 34 Patminutovy vytrvalostny beh (Gozzoli et al. 2006).
Pomécky: Stojany, nadoba s loptickami, meracie pasmo, stopky.

Popis: Vo vytrvalostnom behu je cielom druzstva odbehnut’ za uréity Cas (8, 5 popr.
3 min.) ¢o najvacsiu vzdialenost’. Na jednej drahe s rozmermi 40 - 150 metrov (podl'a
priestorovych moznosti) moze sucasne Startovat’ viac timov (v telocvicni vyuzivame
volejbalové ihrisko ktorého jeden okruh = 54 m). Vsetky timy su odstartované sucasne
a kazdy ¢len timu drzi v ruke na zaciatku sit'aze jednu lopti¢ku. Po odbehnuti prvého
okruhu tito lopticku poklada do voI'nej nadoby na to urcenej a z d’alsej si berie d’alsiu
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lopti¢ku. Kazda lopticka v nadobe na lopticky znamena jeden okruh pre druzstvo. Cim
viac lopti¢iek sut'aziaci odovzdaju do nadoby svojho druzstva, tym je odbehnuta
vzdialenost’ vyssia a teda aj vykon timu lepsi. Hodnotime pocet lopticiek po odbehnuti
stanoveného Casu. Pocitaju sa iba lopticky, ktoré st na konci sut’aze v nadobe (Gozzoli
et al. 2006).

Poznamka: Pouzit mézeme aj iné dostupné predmety (napr. vrchnaciky z PET flias).
Vyhodou tejto discipliny je jej relativne jednoducha organizacia a efektivita v ramci
telovychovného procesu. Napriek tomu, Ze ide o vytrvalostni disciplinu, vdaka
charakteru a pravidlam tejto sitaze je pre zZiakov zabavnd a motivujuca. Pri pocte
napr. 20 ziakov je vhodné vytvorit’ 4 pat¢lenné timy a odstartovat’ v prvom behu
2 a v druhom behu 2 druzstva alebo aj vSetky naraz. V pripade, ze mame k dispozicii
malo lopticiek, je mozné zadat’ Ziakom pokyn, na zaklade ktorého Ziaci bert prvii
lopti¢ku az po piatom okruhu.

Postar
Pomocky: OznaCovacie méty alebo kuzele, meracie pasmo, karticky s ¢islami, obalky.
Dominantné pohybové schopnosti: Aerdbna vytrvalost’, priestorova orientacia.

Popis: Pred zahjenim hry je potrebné pripravit’ klobtky s ¢islami a rozmiestnit’ ich
po telocvicni tak, aby ziaci nevideli, aké Cisla obsahuju jednotlivé klobuciky. Kazdy
ziak bude mat’ pred sebou rozmiestnenych 9 klobucikov s Cislami 1 - 9 a taktiez
dostane obalku s kartickami, obsahujicimi ¢isla 1 - 9. Po odstartovani sutaze, je
ulohou Ziakov zo Startovej pozicie postupne porozdavat’ jednotlivé karti¢ky k ¢islam
jednotlivych klobukov. Priebeh tejto ¢innosti je postupny. To znamena, Ze kazdy ziak
si vzdy vyberie z obalky len jedno ¢islo, zanesie ho k spravnemu klobtciku a bezi
naspat’ po d’alsie ¢islo. ,,Postar", ktory poroznasa vsetky svoje Cisla ako prvy, vyhrava
(Cillik et al. 2018).

Obmena: Pre potrebu rozvoja vytrvalostnych schopnosti mézeme menit’ vzdialenost’
jednotlivych klobucikov. V pripade Ze ale nemame priestorové moznosti na to, aby
sme rozmiestnili klobuky v dostato¢nych vzdialenostiach, mézeme menit podmienky
rozdavania ¢isel ku klobuc¢ikom. Napr. v pripade roznasania ¢isel bude musiet’ postar
zabehnut' tol’ko okruhov okolo vsetkych klobucikov, aka je hodnota jeho cisla na
karticke. To znamena, ze v pripade vytiahnutej karticky napr. s ¢islom 3, musi beZec
najprv odbehnit’ 3 okruhy okolo vsetkych klobuc¢ikov a az potom polozi karticku
k danému klobuciku. Ostatné pravidld hry ostdvaju nezmenené. Tuto sutaz mdzeme
organizovat’ aj ako stt'az dvojic alebo skupin.

Poznamka: V pripade timovej sutaze modzeme pripravit VAaCSi pocet Cisel
a klobucikov. Aby sme nemuseli vyrabat prili§ vela karti¢iek, klobu¢iky oznacovat’
¢islom nemusime. Namiesto toho si ziaci ¢islo klobuka podla vybranej karticky
odpocitaji vzostupne.

Zaverecna cast’ (6 min):

e uvolnovacie a dychové cvicenia v chédzi, v sede a v I'ahu, zhodnotenie TJ.
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TJ €. 19 - Individualna atleticka vyzva

Zameranie: VSestranny rozvoj pohybovych schopnosti a samostatnosti pri cviceni.
Uvodna &ast’ (6 min):

e tuvodny poklus,
e stru¢né oboznamenie ziakov s priecbehom TJ,
e Molekuly

Popis: Jeden Ziak nahana, ziak, ktorého sa dotkne sa k nemu pripoji a pomaha mu
v nahanani. Takymto sposobom to pokracuje az po vytvorenie Stvorice, ta sa nasledne
oddeluje na dve dvojice a hra pokracuje. Stvorica je maximalny pocet spoloéne
nahdnajucich. Na zaciatku je potrebné upravit’ velkost’ priestoru tak, aby mala prva
dvojica a trojica realnu Sancu niekoho chytit. To je pri prili§ velkom hernom poli
Casto narocné. Po vytvoreni viacerych dvojic je vhodné priestor zvacsit’.

Pripravna ¢ast’ (10 min):

e vSeobecné rozcvicenie,
e bezecka abeceda.

Hlavna ¢ast’ (24 min):

e Individualna atleticka vyzva

Poznamka: Tato aktivita bude vykonavana na 4 - 5 stanovistiach. Kazdé z nich bude
pripravené tak, aby na nom mohli Ziaci pracovat’ relativne samostatne a vykonavat’
ginnost’ na vlastnej Girovni vychadzajiicej z ich vykonnostnych moznosti. Ziaci si sami
urc¢ia naro¢nost’ tikonov, intenzitu a pocet opakovani. U¢itel’ urci dobu trvania ¢innosti
na kazdom stanovisti, nasledne dochadza k rotacii a vystriedanie na vsetkych
stanovistiach. Na kazdom stanovisti bude priblizne 4 - 5 ziakov. Tomu je potrebné
prisposobit’ aj pripravu pomdcok, ktorych mnozstvo zodpoveda poctu ¢lenov timu.

Stanoviste 1: Skok do vysky cez Svihadlo (alebo pali¢ku)

Popis: Pri tomto stanoviSti je nutna asistencia ucitela. Na zaciatku je potrebné
pripravit’ zinenky (doskocisko). Pred dopadovou zénou (zinenky, doskocisko) drzi
ucitel’ vodorovne plastova pali¢ku (popr. penovy sliz) vo vodorovnej polohe tak, aby
sa tuto ,,latku" Ziaci mohli pokusit’ preskocit. Kazdy ziak si pritom sam ur¢i vysku
preskakovanej latky. Kazdy ziak si pred kazdym skokom povie, ¢i chce latku vysSie
alebo nizsie. Namiesto plastovej palicky je mozné vyuzit’ aj Svihadlo, $ntrku ¢i lano
natiahnuté Sikmo. V tom pripade sa ziak rozhoduje, v ktorej Casti tejto ,,latky" bude
preskakovat’, a tym si uréuje vysku preskoku.

Stanoviste 2: Hod kriketovou (tenisovou) lopti¢kou na presnost’

Popis: Najednej strane telocvicne polozime obruce (kazdy ziak ma pred sebou jednu).
Ako ,,mierku" mozeme poukladat na zem klobtky réznych farieb. Po kazdom
uspesnom pokuse si ziak posuva ter¢ (obru¢ o jednu métu d’alej). Kazdy ziak takto
postupuje vlastnym tempom a na zaklade vlastnej vykonnosti azZ po dobu striedania
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stanovist (signal ucitel'a). Mozny je aj opacny spOsob, pri ktorom ostava ciel’ (obruc)
na tom istom mieste a ziak sa posuva o métu d’alej od ciel'a po kazdom uspesnom
pokuse. Ako ter¢ mézeme pouzit’ aj kuzele alebo obruce zavesené priviazanim na
rebriny.

-

P ‘®=>

Obrazok 35 Hod kriketovou loptickou na presnost’

Stanoviste 3: Hod 1 kg medicinbalom (popr. volejbalovou loptou) z kolien na ciel’

Popis: Cinnost’ prebieha po organiza¢nej stranke rovnakym spdsobom ako hod
medicinbalom. Priblizne v 2 metrovej vzdialenosti oproti obru¢iam maji Ziaci penové
podlozky pod nohy sluziace pre klak. Nasleduje odhadzovanie 16pt spoza hlavy
oblukom na ciel’ (dopad do obruce). Po kazdom Uspe$nom pokuse sa Ziak posuva
obru¢ o jednu métu d’ale;j.

Stanoviste 4: Preskoky cez Svihadlo

Popis: Priebeh je jednoduchy. Ziaci sa snazia pocas stanoveného ¢asu vykonat’ &o
najviac preskokov cez Svihadlo. Pocitaju si vSetky pokusy (bez ohl'adu na prerusenia,
prestavky a pod.). Mdze ist’ o T'ubovolné typy preskokov alebo zadame konkrétne
spdsoby preskokov (obojnoz, jednonoz a pod).

Stanoviste 5: Prebehy cez koordina¢ny rebrik

Popis: Na zaciatku pripravime koordinac¢ny rebrik a ziakom zadame tlohu, pri ktorej
budu vykonavat prebehnutie cez rebrik a zarovei sami vymyslat’ sposoby prebehnuti.
Ziaci sa budd striedat’ postupne tak, aby vzdy jeden Ziak ukazal spdsob prebehnutia
a ostatni sa ho pokusia zopakovat'. Nasledne d’al$i Ziak vykona iny spdsob, ktory opat’
vSetci zopakuju. Takto to pokracuje pocas celého zotrvania ziakov na stanovisti.
Moznosti prebehnuti a preskakovani cez koordinacny rebrik je mnoho, preto sa
netreba bat’ nechat’ Ziakom cas a priestor na kreativitu.

Zaverecna Cast’ (5 min):

e spolocné zhodnotenie TJ a tispesnosti Ziakov na jednotlivych stanovistiach,
e zaverecny poklus.
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TJ €. 20 - Sut’az druzstiev v atletickom viacboji 2

Zameranie: VSestranny rozvoj pohybovych schopnosti a samostatnosti pri cviceni.
Uvodna &ast’ (4 min):

e uvodny poklus, oboznamenie s priebehom hodiny a priprava stanovisti.
Pripravna ¢ast’ (10 min):

e vSeobecné individualne rozcviCenie,
e bezecka abeceda.

Hlavna ¢ast’ (26 min):

e Atleticky viacboj

Pomocky: Slalomové tyCe (kuzele), molitanové (plastové) prekdzky, oznaCovacie
méty, ringo krazok (Stafeta), kriketové (tenisové) lopticky, Zinenky, koordinacné
rebriky, obruce, zinenky, $vihadla, vrecia na skoky znozmo.

Priprava a organizacia:

Organizacia, moznosti davkovania v podobe poctu opakovani alebo stanoveného Casu
trvania aktivit, rotovanie druzstiev na stanovistiach ¢i pripadny vyber nesitaznych
stanovisti vykondvame (urCujeme) rovnakym spdsobom ako v pripade sutaze
druzstiev v atletickom viacboji 1. Tomu sme sa venovali v TJ ¢. 15. Ako Stafetovy
predmet odporacame ringo kruzok alebo tenisovu lopticku. Nizsie uvadzame d’alSie
priklady sut'aznych stanovisti vykonavanych stafetovou formou.

Popis:
1. Rychlostné stafety:

a) Pyramida: Ziaci vykonavaju beh zo stupiiovanymi vzdialenostami od najmensej
(najblizsi kuzel’) po najvzdialenejsiu (posledny kuzel’). Odporac¢ame vyuzit' 4-5 mét,
okolo ktorych Ziaci prebiehaju, pricom vzdy sa pred prebehnutim d’alSej méty musia
vratit’ na miesto $tartu. Po obehnuti poslednej méty nasleduje odovzdanie Stafety.

b) Retazovy §tart: Ziaci stoja v zastupoch, prvy Ziak v time si l'ahne na brucho, na
signal ucitel'a vybieha a ¢o najrychlejsie sa snazi dobehnat’ ku kuzel'u a dotknut’ sa
ho. Ako nahle vybieha, d’alsi ziak v poradi sa rychlo pripravi (I'ah na brucho) a po
dotyku kuzela prvym ziakom Startuje. Takymto sposobom nasleduju vsetci Ziaci.
Sutaz konci, ked’ sa posledny z druzstva dotkne kuzela.

¢) Rychla posta: Ziaci stoja v zastupoch a prvy z nich drzi v ruke palicku. T4 sluzi na
navliekanie klobucikov. Na signal ucitel'a prvy ziak navleCie klobucik, vybieha na
opacnu stranu a navlieka klobuk na vopred pripraveny kuzel (alebo stojan s pali¢kou).
Nasledne ziak bezi spét’ a odovzdava Stafetu podanim palicky d’alSiemu ¢lenovi timu,
ktory navlecie d’alsi klobucik. Takto pokracuje striedanie ziakov az dovtedy, pokial
nebudi roznesené vsetky klobuky. Druzstvo, ktorému sa to podari ako prvému,
vyhrava. Odporucame pripravit’ pre kazdy tim 10-20 klobucikov.
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2. Silové stafety:

a) Motorové Clny: Kazdy tim ma pred sebou zinenku a 5 klobucikov. Na signal ziaci
nakladaju jeden klobucik a spolo¢nym postvanim zinenky (tlac¢iac zinenku ichopom
pozdiznej strany) po podlahe smerom vpred prevazaju klobiik na opa¢nu stranu
oznacenu kuzelom. Po vylozeni klobucika na kuzel postvaju zZinenku spat
a nakladaju d’alsi klobucik. Vyhrava tim, ktory poprevaza vsetky klobuciky ako prvy.
U silovo zdatnejSich Ziakov mézu byt prevazani samotni ziaci navzajom. V tom
pripade si na zinenku lahne jeden ziak, po presunuti na opacny koniec tento ziak
vstava a nasleduje spolo¢né presuvanie Zinenky na Start. Tam si na zinenku lahne
d’alsi ziak a Cinnost’ pokracuje kym sa nevystriedaji vSetci ¢lenovia timu.

b) Balvany: Ziaci §tafetovym spdsobom prenasaju medicinbal okolo vyznagenej méty
(kuzela). Stcastou drahy st aj ukony spojené s medicinbalom. Na troch métami
vyznacenych miestach sa ziak musi zastavit' a vykonat’" dani pohybova ulohu:
1. méta = l'ah s medicinbalom, 2. méta =3 drepy s medicinbalom, 3. méta = kotil'anie
medicinbalu nohami okolo méty v pozicii vzpor lezmo vzad pokrémo (po Styroch).
Po vykonani tychto tikonov Ziak bezi okolo kuzel'a a odovzdava Stafetu (medicinbal).

3. Koordina¢né stafety:

a) Koloto&: Na za¢iatku pripravime obru¢ do stredu a kuZel’ na koniec dréhy. Ziaci
sut'azia v rychlosti prebehnutia okolo kuzel'a so zastavkou pri obruci, na ktorej sa
musia 3x zatocit. Jedna noha sa pritom nachadza v obruci. Po tomto zatoceni je
dolezité rychle zorientovanie sa v priestore a pokraCovanie v behu. V pripade
viacndsobného opakovania stitaze odporu¢ame menit’ smer otacania pri obruci.

b) Kotul' s loptickou: Ziak vybiecha smerom vpred k Zinenke s tenisovou alebo
kriketovou loptickou v ruke. Tesne pred vykonanim kottl'a vpred vykotala lopticku
z ruky povedl'a zinenky, nasledne po dokonceni kotul'a vpred zachytava pohybujicu
sa lopticku abezi ku kuzelu. Tam si nasledne sadd na zem a lopticku hadze
jednorucne spoluhracovi pripravenému Startovat’. Tento tkon zaroven predstavuje
odovzdanie Stafety a méze vybiehat’ d’alsi ¢len timu. Ten nemusi ¢akat’, kym sa vrati
predosli ziak a Startuje ihned’ po chyteni lopticky.

4. Silovo-vytrvalostné Stafety:

a) Skoky vo vreci: Zakladom Stafety su skoky vo vreci. Akonahle ziak znozmo vo
vreci odskace stanovenu vzdialenost’, vracia sa okolo kuzela spat’ a odovzdava Stafetu
(vrece) d’alsiemu Clenovi timu. Nasledne sa vystriedaji vSetci Ziaci.

b) Vlecka: Na signal Startuje jedna dvojica z timu. Jeden z dvojice sedi na rozliSovacej
veste na zemi a drzi sa Svihadla, druhy ziak stoji pred nim a drzi druhy koniec
Svihadla. Na signal sa ziak, ktory je vpredu sa snazi o najrychlejsie tahat’ spoluziaka
okolo stanovenej méty (kuzel'a) a vratit’ sa s nim na zaciatok. Nasledne ziak, ktory
sedel taha d’alSieho ziaka v poradi. Takto sa vystriedaji vSetci na oboch poziciach.

Zaverecna Cast’ (5 min):

e zaverecny poklus,
e zhodnotenie prace ziakov, upratanie pomocok.
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ZAVER

Pri tvorbe atletického programu sme sa zamerali na vyuzitie benefitov detskej atletiky
suvisiacich najméd s moznost'ou zapojenia viacerych Ziakov sucasne, atraktivitou,
sutaznou formou a jednoduchost'ou v priprave. Jednotlivé discipliny a sut'aze sme
doplnili o vybrané atletické hry a zhotovili tak navrh konkrétnych atletickych
tréningovych, resp. vyucovacich jednotiek. Navrhovali sme ich tak, aby boli
realizovate'né bez velkych narokov na Cas pripravy, materidlne zabezpecCenie ¢i
stupenl odbornej atletickej pripravenosti trénerov a pedagdgov. V uvedenom navrhu
sme sa snazili o sumarizdciu a kombinaciu takych pohybovych prostriedkov, ktoré
popri ostatnych technicky zameranych atletickych cvi¢eniach mézu tvorit” vhodnu
obsahovi napln vybranych atletickych tréningov alebo hodin telesnej a Sportovej
vychovy u deti najmladsieho, mladSieho a stredného skolského veku.
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