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UvoD

Projekt Moderné vzdelavanie pre vedomostnu spolo¢nost ma niekolko akreditovanych programov
kontinualneho vzdelavania pre ucitelov telesnej a $portovej vychovy v ramci narodného projektu Pro-
fesijny a kariérovy rast pedagogickych zamestnancov. Tieto programy maju prevazne metodicky cha-
rakter s vy$$im podielom pohybovych aktivit.

Akreditovany program Moderné trendy vo vyucovani a riadent telesnej a Sportovej vychovy je na rozdiel
od ostatnych prevazne teoreticky zamerany. Jeho tvorcovia si uvedomuju potrebu teoretického vzdela-
vania a tiez potrebu poskytovania inova¢nych nametov pre ucitelov v praxi.

Vzdelavaci program Moderné trendy vo vyucovani a riadeni telesnej a $portovej vychovy a skolského
$portu, ku ktorému je vytvoreny tento uc¢ebny zdroj, je uréeny ucitelom telesnej a Sportovej vychovy
na vsetkych typoch skol. Jeho absolvovanim si rozsiria a zdokonalia svoje kompetencie zamerané na
moderné trendy vo vyucovani telesnej a Sportovej vychovy.

Vzhladom na dobu, v ktorej Zijeme, a nedostato¢ny zaujem ziakov o pohybové aktivity pontkame
moznosti, ako ziakov k tymto aktivitam motivovat. Je tiez dolezité, aby ucitel vedel pracovat so zdra-
votne oslabenymi ziakmi, ktorych neustale pribtda, a naucil sa ich aspesne integrovat do vzdelavacie-
ho procesu v ramci $kolského vzdelavacieho programu.

Akreditovany vzdelavaci program trva 60 hodin. Z celkového rozsahu tvori prezen¢nd formu 46 ho-
din a distan¢nu formu 14 hodin. Obsah vzdelavania pozostava z 6smich modulov:

Nové trendy vo vyucovani telesnej a $portovej vychovy

Statny vzdeldvaci program

Tvorba skolskych vzdelavacich programov

Zdravotna a integrovana telesna a Sportova vychova

Prierezova téma Ochrana Zivota a zdravia

Komunika¢né zru¢nosti a motivacia

Riadenie a organizacia zaujmovej pohybovej a $portovej aktivity

YVV V VYV VYV V VYV V

Préaca s internetovym portalom skolského $portu
Dufame, ze ucebny zdroj pomdze ucitelom implementovat ziskané poznatky do vychovno-vzdelava-

cieho procesu.




1/ Nové trendy vo vyucovani
telesnej a Sportovej vychovy

1.1 Medzinarodné organizécie, dokumenty a pravne normy podporujiice
telesnii a Sportovi vychovu

Viaceré svetové a europske mimovladne organizacie zohrali dolezitu dlohu v snahe zlepsit pozicie
$kolskej telesnej vychovy a skolského $portu. Su to predovsetkym FIEP (Medzinarodna federacia TV),
ICSSPE (Medzinarodna rada vied o $porte a TV), EUPEA (Eur6pska asociacia TV), AIESEP (Medzi-
narodna asociacia $kol TV), ICHPER a SD (Medzinarodna rada pre zdravie, TV, rekredciu, $port a ta-
nec), CESS (Europska konfederacia Sport a zdravie), uvadza Antala (2001, s. 28). Tieto medzinarod-
né institucie organizovali mnoho vedeckych kongresov, konferencii a $koleni s cielom priniest nové
poznatky, ktoré by sluzili na skvalitnenie vyuc¢ovania TV na skolach a ktoré su argumentacnym nd-
strojom na rokovaniach na drovni $tatnych a regionalnych instittcii v rdmci vytvarania podmienok

a podpory skolskej telesnej vychovy a $portu.

Vyznamnost $kolskej telesnej vychovy potvrdzuji mnohé dokumenty eurdpskeho i svetového rozme-

ru. Za najvyznamnejsi z nich sa povazuje Medzindrodnd charta telesnej vychovy a sportu. Dokument

vznikol v roku 1978 v Parizi a bol oficidlne uznany viac ako 160 ¢lenskymi $tatmi UNESCO. Z dalsich

uvadzame napriklad tieto:

- Deklardcia z Madridu — prijata na 2. zasadnuti EUPEA (27. 10. 1991) v Madride,

- Eurdpska charta o Sporte — prijata na 7. zasadnuti eurépskych ministrov zodpovednych za Sport
(14. - 15. 5. 1992) na Rodose v Grécku,

- Zaverecny dokument summitu telesnej vychovy — prijaty v Berline (3. - 5. 11. 1999) pod patronatom
UNESCO, Medzinarodného olympijského vyboru (dalej MOV) a ICSSPE,

- Svetovy manifest telesnej vychovy — prijaty vo Foz de Iguazzu v Brazilii (10. — 15. 1. 2000) na zasad-
nuti FIEP,

- ,Biela kniha o $porte“ - prijata Eurépskou komisiou v Bruseli 11. 7. 2007, KOM (2007) 391 v ko-

neénom zneni.




Vsetky tieto organizacie a nimi prijaté dokumenty (charty, deklardcie, manifesty a pod.) deklaruja

vyznam a potrebu $kolskej telesnej vychovy pre zdravy vyvin jedinca a rozvoj jeho osobnosti.

1.2 Moderné pedagogickeé koncepcie, zahranicné poznatky a skisenosti a ich
aplikacia vo vyucovani telesnej a Sportovej vychovy

Uvazujtc o inovacii a novych trendoch, nemozno nereflektovat vnimanie telesnej vychovy (TV) v st-
¢asnej Skole. Ako vychodisko slizi aj poznanie pedagogickych koncepcii vo véeobecnosti i koncep-
cii Skolskej telesnej vychovy vo svete, a zvlast v Eurdpe, jej redlneho stavu a problémov, ktoré aktualne

evidujeme v oblasti Sportovej a telesnej vychovy.

Sucasny stav a niektoré koncepcie vyucovania telesnej vychovy v zahrani¢i prezentuje Antala (2001,
s. 19). Konstatuje, ze telesna vychova na skolach je dnes v celosvetovom meradle vo velmi zlozitej si-
tuacii a zda sa, ze je ohrozenda v mnohych krajinach. Fromel (2001, s. 39) dokonca charakterizuje po-
sledné roky vyvoja skolskej telesnej vychovy vo svete ako krizové a zaroven transformacné. Antala
(2001) uvadza prvé vysledky svetového auditu vyucovania TV, ako ich spracovali Hardman a Marshal,
do ktorého sa zapojilo viac ako 100 statov sveta. Konstatuju, ze telesna vychova je zatlacena do defen-
zivnej roly. Problémy st nasledovné:

- znizujuci sa pocet tyzdennych hodin v u¢ebnych planoch,

- nedostato¢ny rozpocet na ¢innost,

- neadekvatne finan¢né, materialne, personalne zabezpecenie,

- nizky status a vaznost predmetu,

- jej nedocenovanie a odstivanie na okraj zaujmov.

V Afrike rozvoj a obsah telesnej vychovy zaostava za ostatnymi predmetmi. Mnozstvo problémov, kto-
ré ma africky kontinent (chudoba, politicka nestabilita, zlozité klimatické podmienky, nekvalifikova-
nost ucitelov ap.), ovplyviuje aj uroven telesnej vychovy.

V Australii sa prili§ uprednostnuje elitny Sport, na ktory sa vynaklada vela prostriedkov a minimum
sa dostava na zdravie a zdatnost vacsiny deti.

Kriza sa prejavuje aj v americkej $kolskej telesnej vychove. Podla stc¢asnych vyskumov v USA sa teles-
nd aktivita deti a mladeze rapidne znizuje, i ked bol prijaty zakon, na zaklade ktorého cez motivacny
fond plynu finan¢né prostriedky na podporu povinnej telesnej vychovy v skolach. Lepsia situacia je
v krajinach Juznej Ameriky, kde prevlada nad problémami v§eobecny entuziazmus a mimoriadna chut
pracovat s detmi v skolach.

Rozdielna je aj situdcia v krajindch dzijského kontinentu. V arabskych krajinach je telesna vychova
ovplyvnena islamom a vojenskou pripravou. Zvlast pozicia telesnej vychovy dievcat je v tychto kraji-
nach znac¢ne oslabena vplyvom vladnuceho nabozenstva. V Izraeli je telesna vychova viac zamerana
na brannud vychovu. Vo vychodoazijskych krajinach je telesna vychova ovplyvnena tradi¢nymi pohy-

bovymi systémami a bojuje tu najma s prirodnymi, materialnymi a priestorovymi problémami.




Najlepsiu poziciu ma telesna vychova na skolach v Eurdpe, i ked aj tu sa v niektorych krajinach stre-
tavame s podobnymi problémami, ako sme ich uz uvadzali. V kontexte s integrujicou sa Eurépou st

snahy o spolo¢né rieSenia a postupy aj v oblasti telesnej vychovy.

Niektoré spolocné charakteristiky Skolskej telesnej vychovy v Europe

1. Vyucovanie telesnej vychovy je povinné vo vsetkych statoch, az na malé vynimky.

2. Pravidelnost, ale nedostato¢ny rozsah vyucovania telesnej vychovy. Napriklad na 1.stupni je roz-
sah znacne diferencovany od 1 po 5 hodin tyzdenne, najcastejsie vSak 2 — 3 hodiny. Rozsah sa
v mnohych krajinach pod vplyvom zavadzania dal$ich predmetov znizuje, a preto odbornici stale
Castejsie volaju po vysSom pocte hodin povinnej telesnej vychovy a si¢asnom prehodnoteni cie-
lov a skvalitneni jej vyucovania.

3. Variabilita v kurikuldch a obsahu vyucovania. V sti¢asnosti st prevazujucimi znakmi vacsiny ku-
rikul otvorenost, vacsia variabilita vyberu prostriedkov a pestrost obsahu.

4. Rezervy v podmienkach pre skolsku telesnt vychovu. Kurikula telesnej vychovy pocitaja s velkou
variabilitou telovychovnych objektov a priestorov. Objektovo-materialne vybavenie pre skolsku
telesnu vychovu je v krajinach zapadnej Eurdpy na pomerne dobrej Grovni. S ovela va¢$imi prob-
lémami sa stretavaja skoly v krajinach byvalého vychodného bloku.

5. Rezervy v persondlnom zabezpeceni vyucovania telesnej vychovy najmi na 1. stupni ZS. Medzi
europskymi telovychovnymi odbornikmi prevlada nézor, Ze prave telesna vychova na tomto stup-

ni $koly by mala byt vyucovana plne kvalifikovanymi odbornikmi (Antala, 2001, s. 19-22).

Balz a Kurz (In Fromel, 2001, s. 40) vidia pedagogické perspektivy skolskej telesnej vychovy v Eurépe
vo vykonnosti (vlastna starostlivost o jej uroven a zaujem o Gspes$nost), v zdravi (zdravotne orientova-
nd zdatnost), v uspokojeni (radost a dobry pocit zo ziskavania pohybovych skdsenosti), vo vyjadreni
(estetika a tvoriva aktivita pri pohybovej ¢innosti), v spolupraci (priatelstva, komunikacia) a v napati
(dobrodruzstvo, odvaha, riziko). Na konci 20. storocia i napriek globalizacii mozno evidovat v Eurépe
niekolko trendov, ktoré ovplyvinuju vznikajice koncepcie $kolskej telesnej vychovy. Evidujeme, Ze sa
v tomto obdobi nepresadila vacsia integracia do narodnych koncepcii TV. Ich spolo¢né vychodiska
su v ,,gymnastickych koncepciach® 19. storoc¢ia (Nemecky naradovy telocvik, Lingova gymnastika),
i v britskej koncepcii ,,$portu a hier. Vyraznu zmenu vsak uz evidujeme v druhej polovici 20. storo-
¢ia, ked ekonomické a socidlne podmienky vytvorili predpoklady na skolsku telesnt vychovu s akcen-
tom na motorické, socidlne a kognitivne ciele spojené s piatimi velkymi oblastami pohybovych aktivit
(gymnastika, atletika, hry, plavanie a aktivity v prirode). Odli$nosti v kurikulach jednotlivych krajin
evidujeme podla ich tradi¢ného zamerania telesnej vychovy. Napriklad v Nemecku sa akcent kladol na
techniku pohybovych zru¢nosti, aktivity v prirode boli uprednostiiované v severskych krajinach, hry
su zas doménou vo Velkej Britanii.

Tieto trendy identifikuje Naul (2003, s. 39):

- od telesnej vychovy k $portovej vyucbe (Francizsko, Anglicko, Wales),

- od telesnej vychovy k vychove k zdraviu (Dénsko, Svédsko, Finsko),




- od telesnej vychovy k pohybovej vychove (Rakusko, Holandsko),
- od povodného kulturneho dedicstva telesnej vychovy k novym typom pohybovych aktivit (Belgic-
ko, Portugalsko, Spanielsko).

Evidujeme odli$nosti aj v nazve skolského predmetu, jeho vyzname, funkcii i obsahu. Vychodiskom

tychto odlisnosti st urcité historické koncepcie, ktoré sa presadili v jednotlivych krajinach. Crum (In

Naul, 2003) vy$pecifikoval tieto hlavné koncepcie:

1. Biologicky orientovany rozvoj tela, ktorého cielom je anatomicky a fyziologicky rozvoj.

2. Pedagogicka vychova prostrednictvom pohybu, ktorej cielom je vSestranny rozvoj osobnosti Ziaka.

3. Osobnostne zamerana pohybova vychova, ktorej cielom je osobnostné formovanie pohybovej
kompetencie a identity ziaka.

4. Konformisticka, $portova socializdcia, ktorej cielom je rozvoj telesnej zdatnosti, technickej a tak-
tickej kapacity a potreba acasti v znamych $portoch.

5. Kiriticko-konstruktivna pohybova socializacia, ktorej cielom je rozvoj technicko-pohybovych, so-
cidlne-pohybovych a reflektivnych kompetencii ziaka, ktoré potrebuje tak pre svoje osobnostné

a socialne uspokojenie, ako aj pre celozivotnu tcast na pohybovych aktivitach.

Tinning (In Naul, 2003, s. 48) poukazuje na fenomény, ktoré tiez ovplyvnili sicasné koncepcie skolskej
telesnej vychovy v Eurépe - rozpoctové problémy, znizovanie poc¢tu hodin telesnej vychovy a s tym
spojena nezamestnanost ucitelov TV, preferencie inych pristupov a hodnoét postmodernizmu, zmena
pristupov v pedagogike a pod. Autor konstatuje, Ze v telesnej vychove sa to prejavilo v smere zmeny

k de-vzdelavaniu, de-Sportovaniu, de-moralizacii a devalvacii existujucich noriem.

Naul (2003, s. 49) vo svojej $tudii k aktualnym eurépskym koncepciam uvadza zasadny fakt, Ze po pri-
jati Maastrichtskej zmluvy v roku 1991 nepriniesla ,,europeizacia® viac integracie a konvergencie do
narodnych koncepcii TV. Prave naopak - viedla skor k ich narodnej profilacii. Zo zistenych skutoc-
nosti vyvodzuje zaver, Ze na zaciatku 21. storocia nie je mozné asociovat existujice eurdpske koncep-
ty Skolskej TV. Tri pévodné koncepty (Sportova vychova, pohybova vychova, zdravotne orientovana
TV) sa celkom diferencovali. Svoj model sucasnych koncepcii $kolskej TV v Eurdpe prezentuje ako
4-vektorovy, pricom za hlavné vektory povazuje - Sportovu vychovu, pohybovi vychovu, telesnu vy-
chovu a zdravotnu vychovu. Telesnt vychovu v tomto vnimani povazuje za tradi¢ny model vychovy.
Medzi hlavnymi vektormi sa vSak sucasne nachadzaju $tyri mensie vektory, ktoré st umiestnené me-
dzi hlavnymi pradmi, st akymsi prepojenim vzdy 2 hlavnych smerov. Uvadza na zaklade analyzy naj-
novsich ucebnych osnov niekolko prikladov, ktoré st podnetné aj pre dalSie smerovanie $kolskej TV
v krajinach EU. Nové kurikulum v Nemecku ma pévodny Sportovy koncept vyvézeny a kompenzo-
vany tzv. pohybovymi pristupmi vo vyucbe TV. Naopak, v Anglicku a Walese sa povodny koncept TV
po revizii a implementacii narodnych osnov TV posunul viac smerom k $§portovo-vychovnému pona-
tiu. Vo Svédsku doslo k spojeniu §portového ponatia a zdravotného smeru a v tomto zmysle je aj novy

predmet pomenovany — ,,$port a zdravie“. Najvyraznejsie sa smerom k zdravotnej orientacii posunuli




ucebné osnovy vo Finsku. V sti¢asnosti evidujeme dokonca 2 separatne predmety, a to telesnt vycho-
vu a vychovu k zdraviu. Holandska verzia aktualnych ucebnych osnov z TV sa realizuje v duchu tra-

di¢nej holandskej koncepcie ako ,,osobnostne-pohybova vychova®

V krajinach, ako st Cechy a Slovensko, sa povodny koncept telesnej vychovy posiva smerom k vy-

chove k zdraviu.

Fromel (2001, s. 40) na zaklade niekolkych vlastnych vyskumov a v kontexte s podobnymi, ktoré boli

realizované v zahranici, upozornuje na niektoré fakty a zakonitosti, ktoré treba vnimat pri aktualnych

reformnych snahach:

- znizovanie pohybovej aktivity Ziakov s narastajucim skolskym vekom,

- znizovanie doby pohybovej aktivity,

- nevhodny pohybovy rezim,

- niz8ia uroven pohybovej aktivity dievcat oproti chlapcom,

- zhor$ujuca sa struktura pohybovych aktivit s narastajucim skolskym vekom,

- znizovanie podielu organizovanych pohybovych aktivit s narastajucim skolskym vekom,

- nedostato¢na podpora a starostlivost §kdl o ,,celozivotné® aktivity (chodza, plavanie, jazda na bi-
cykli ap.),

- rozpory medzi zdujmami, preferenciami a inklinaciami a realizovanou $kolskou pohybovou akti-
vitou,

- zotrvavanie na tradi¢nych a osved¢enych organiza¢nych formach.

Zaroven poukazuje na trendy a tendencie, ktoré o¢akava v najblizSom obdobi:

- od jednotnosti k alternativnosti,

- od centralizacie k decentralizacii,

- od uzavretosti a izolacie k otvorenosti a pristupnosti,

- od statického vzdelavacieho systému k dynamickému,

- od automatickosti k variabilite,

- od $pecializacie k univerzalite,

- od orientdcie na ucitela k orientdcii na Ziaka,

- od triedy k skupine a dalej k jednotlivym ziakom,

- od $portovych odvetvi k pohybovej kulture,

- od kognitivnej orientacie k sociokulturnej orientacii,

- od akademickosti k Zivotu, spolo¢nosti a prirode,

- od osvojovaniu si zru¢nosti na pohybové konanie;

- od pripravy na zivotny $tyl k bezprostrednému ovplyviiovaniu zivotného $tylu,

- od jednostrannej orientdcie na vykon k uspokojovaniu, sebarealizacii a zazitkovosti.

Antala (2006, s. 2-4) si kladie otdzku: ,,Skolska telesna vychova v (r)evoldcii alebo v ohrozeni?“ M4
zaroven ambiciu vyvolat odbornu diskusiu s cieflom hladat spdsoby, ako zlepsit stcasny stav Skolskej

telesnej vychovy. Vychodiskom tivah bol pre autora 2. svetovy summit telesnej vychovy (Svajciarsko,

10



Magglingen, 2. - 3. 12. 2005), ktory bol organizovany ICSSPE (Medzinarodnd rada vied o Sporte a te-
lesnej vychove) a konal sa pod patronatom UNESCO, MOV a WHO. Hlavnym cielom stretnutia bolo
analyzovat sicasny stav TV vo svete, a to najma $kolskej TV, poukazat na pozitiva i negativa sucasné-
ho vyvoja. Oblasti, v ktorych su formulované najpodstatnejsie poznatky a odporucania, patria:

- miesto a vyznam telesnej vychovy v $kolskom prostredi,

- potreba vyssej kvality telesnej vychovy,

- potreba primeraného rozsahu vyucovania,

- telesna a $portova vychova,

- potreba politickej podpory telesnej vychovy.

Ucastnici summitu jednozna¢ne konstatovali, Ze niet vychovy bez telesnej vychovy, ktord ma nezastu-
pitelné miesto v systéme vychovy a vzdelavania mladeze. Zvyraznuje sa jej dolezitost ako celozivotné-
ho procesu. Poukazuju na potrebu zvys$enia kvality procesu, ktory je vsak vo velkej miere ovplyviova-
ny aj kvantitou, t. j. poskytovanim dostato¢ného priestoru na realizaciu projektovanych zamerov a tiez
kvalitnym materialnym a objektovym vybavenim. Antala (2006) dalej hovori, Ze v kontexte so zavermi
summitu a vysledkami mnohych vyskumov, ktoré v texte uvadza, treba na Slovensku realizovat zme-

ny, z ktorych vyberame nasledovné:

zastavit znizovanie poctu hodin povinnej TV na vSetkych stupnoch $kdl, rusenie na fakultach,
- zastavit pokles kvality vyucovania TV, nepripustit pokles na troven rekreacnej TV,

- zastavit stagndciu telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti deti a mladeze,

- zlepsit budovanie a obnovu telovychovnych objektov,

- znizit poCty necviciacich ziakov,

- zlepsit pregradudlnu pripravu ucitelov,

- dopracovat systém celozivotného vzdelavania ucitelov.

Vzhladom na stc¢asné ekonomické problémy v skolach neustale pretrvava tendencia redukovat pra-
ve telesnu vychovu, ktora povazuju za ,,draha®. Tento vSeobecne deklarovany jav by v§ak nemal podla
nds byt motivom k likvidacii najefektivnejsieho prostriedku vplyvu na mladého ¢loveka, ktorym teles-
nd vychova a $port su. Tak ako ini uz spomenuti autori aj Simonek (2006, s. 9) poukazuje na stcasné
problémy mladeze a spolo¢nosti. Ur¢itym posunom v pohlade na vyznam a potrebu tohto predmetu

je vytvorenie novej vzdelavacej oblasti v statnom vzdelavacom programe ,,Zdravie a pohyb

Vysledkom po novom realizovaného procesu by mala byt zodpovednost kazdého ¢loveka za svoje
zdravie, ktora ma vychadzat z poznania fyziologickych procesov v organizme, poznani rizikovych fak-
torov, raciondlnej vyzivy atd., a hlavne kazdodenna realizacia pohybovych aktivit. Zatial v§ak nada-

lej pretrvava ,klasicky“ pohlad.

Milénium (2002, s. 69) prezentuje aktualne trendy vo vzdelavani v zhode s presadzovanymi v statoch
EU a OECD.
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Tabulka 1 Trendy vo vzdelavani

oD

K

odovzdavania encyklopedickych vedomosti Ziakovi

komplexnému rozvoju osobnosti, rozvoju schopnosti ucit
sa

vyucovania

uceniu sa

pasivity ziaka

aktivite, samostatnosti, tvorivosti

uniformity, centralizmu

roznorodosti, pluralite

autoritarstva, dogmatizmu

humanizacii vyu¢ovania

ucitela - neomylnej autority

ucitelovi — poradcovi

orientdcie na priemerného ziaka

diferencovanému a individudlnemu pristupu k ziakom

frontalnej prace Ziakov

skupinovej praci

sutazivosti ziakov

kooperativnosti ziakov

dorazu na obsah ucdiva

dorazu na cely proces vyucovania i u¢enia sa, vychovy

kriedy a tabule

vyucovacej technike

izolovanych predmetov

ich integracii

informacno-receptivnej a reproduktivnej metody

heuristickym metédam

individualneho ska$ania pri tabuli a hodnotenia prevazne
vedomosti a zru¢nosti

k objektivizujucim formam skdsania, sebahodnotenia,
pozitivneho hodnotenia celej osobnosti ziaka

domadcich uloh

ndmetom na volny cas

doérazu na disciplinu, poslusnost ziakov

akceptacii Ziaka, ucte k jeho osobnosti

dominancie slova u¢itela a u¢ebnice ako zdroja
poznatkov

vyuzivaniu primarnych zdrojov informaécii

preferencie verbdlnej a matematicko-logickej inteligencie
ako favej hemisféry mozgu

rovnosti véetkych 8 druhov inteligencie oboch
mozgovych hemisfér

prevazne intelektualneho zamerania

vyvazenej proporcionalite rozvoja kognitivnej, afektivnej
a psychomotorickej stranky

stability skupin ziakov - tried

prirodzenym Zivotnym skupinam Ziakov, zoskupovaniu
ziakov podla cielov vyucovania

izolacie $koly od Zivota

spojeniu so Zivotom komunity

Pohlady na tvorbu kurikula poskytuje Pelikan (2006) i §tadia Gregora a Cerného (2007, s. 21-39). Ak-
tualnu tvorbu kurikula pre suc¢asnu skolu chapu ako kurikulum buducnosti pre vzdelanostnu spoloc-
nost, resp. vzdeldvajucu sa spolo¢nost. Tato poziadavka je vieobecne nastolend dokumentmi EU pre
celé spolocenstvo a v tychto intenciach by sa mala vnimat aj na Slovensku.

Predstavitelom dalsieho pristupu je M. Young (In Gregor, Cerny 2007, s. 31). Prezentuje odlisnosti
medzi kurikulom minulosti pre industrialnu spolo¢nost a kurikulom buducnosti pre uciacu sa spolo¢-
nost. Zaroven vsak hovori, Ze kazdé nové kurikulum musi byt do urcitej miery i ,,kurikulom minulos-

ti“. Hlada medzi nimi rozdiely a formuluje ich (pozri tabulka spracovanut podla Gregora, 2007, s. 31).

12



Tabulka 2 Odli$nosti v kurikule

Kurikulum minulosti

Kurikulum buducnosti

Poznanie a ucenie st ucelné a zmysluplné samé osebe

Také zameranie poznania, ktoré kladie doraz na to, aby
uciaci sa chépali, Ze sami mozu vystupovat ako aktivni
spolutvorcovia sveta

Zameriava sa predovsetkym na odovzdavanie
dosiahnutého poznania

Zameriava sa nielen na odovzdavanie dosiahnutého
poznania, ale zdroven kladie déraz na vytvaranie nového
poznania

Kladie vacsi doraz na predmetové poznatky (subject
knowledge) ako na poznatky vyjadrujice vztahy medzi
predmetmi

Zdéraznuje vzajomnu previazanost jednotlivych oblasti
poznania naprie¢ odbormi (predmetmi)

Predpoklada hierarchiu a hranicu medzi $kolskym
a kazdodennym poznanim a tym vytvara problém

Kladie doraz na relevantnost poznania ziskaného v $kole
pre rieSenie kazdodennych problémov

prenosu $kolského poznania do mimoskolskych
kontextov

Vyraznou charakteristikou kurikula budicnosti podla viacerych autorov (Milénium, 2002; Young, In
Gregor, Cerny, 2007) by mala byt interdisciplinarita. Doraz sa teda kladie napriklad na prepojenie po-

znania z rdznych vyucovacich predmetov i ucenia sa v $kole a ucenia sa v inych kontextoch.

POHYB A ZDRAVIE - vnimanie suvislosti

Pri uvazovani o koncepciach treba sledovat okrem vseobecnych trendov v reforme vzdelavania aj
trendy stvisiace so zmenami v oblasti Sportu a $kolskej telesnej vychovy. Inspirujuce su koncepcie
z rdznych krajin sveta, kde sa v reformnych snahach uvazuje o pohybovej edukacii v kontexte so zdra-
vim. Vo vzdelavacich programoch sa vytvaraju oblasti a odbory, kde sa v roznej miere prelina telesna
vychova a zdravotna vychova, resp. vychova k zdraviu.

Informacie o koncepciach vzdelavania telesnej vychovy z 35 krajin vsetkych kontinentov poskytuja
Piihse a Gerber (2005). Deklaruju, Ze vychova k zdraviu je vo vSetkych krajinach povazovana za st-
¢ast vychovy v oblasti zdravého Zivotného stylu a ma azky vztah k telesnej vychove. Muzik a Muzi-
kova (2007) vychadzaja z uvedenych poznatkov a zaroven prezentuju vysledky komparativnej studie,
ktora porovnava telesnu vychovu vo vzdelavacich koncepciach posudzovanych vybranych krajin sve-
ta. Z poskytnutych informacii sa pokusili vy$pecifikovat vztah telesnej vychovy a vychovy k zdraviu
v uvedenych koncepciach. Podla ich vzajomného vztahu a postavenia v kurikuldarnych dokumentoch
mozno krajiny, ako to spracovali Muzik a Muzikova (2007), zatriedit do 5 kategorii.

Prvd skupina $tdtov chape vychovu k zdraviu komplexne. V kurikule je samostatnym vzdeldvacim od-
borom a v sti¢asnosti sa vyucuje ako samostatny predmet. Telesna vychova je jej pribuznym odborom.
Zaroven je definovand ako vychova k pohybovej aktivite, ktora je sticastou zdravého Zivotného stylu.
Charakteristické pre takto prezentovanu telesnu vychovu je i to, Ze Sportova vykonnost a stutazivost
nie su jej dominujucimi prvkami. Ciele obidvoch predmetov st v$ak tizko prepojené. Akcent sa kladie
na podporu zdravého a fyzicky aktivneho sposobu zivota Ziakov a na pochopenie principov zdravotne

orientovanej zdatnosti. Ku krajindm, kde sa telesna vychova profiluje takto, patri napr. Finsko aj USA.
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Do druhej skupiny stdtov patria tie, ktoré maju témy vychovy k zdraviu explicitne prepojené, okrem
telesnej vychovy, aj s inymi predmetmi (napriklad prirodopis, obcianska vychova). Do tejto skupi-
ny patri Irsko, ktoré ma v kurikule zékladnej $koly zahrnuty predmet obéianska vychova a vychova
k zdraviu od roku 2003. Kurikulum telesnej vychovy sa zameriava na vytvaranie prilezitosti na zdravy
zivotny $tyl a na oboznamovanie sa so vztahom zdravia a fyzickej aktivity. Dal$imi krajinami s tymto
modelom kurikula st napriklad Polsko a Grécko.

Krajiny zaradené do tretej skupiny maji vychovu k zdraviu spracovanud ako vyznamnu sucast telesnej
vychovy. Prikladom takto vnimaného kurikula je Svédsko. Vychova k zdraviu bola vzdy vyznamnou
sucastou telesnej vychovy. V sti¢asnom kurikule sa povazuje za jej hlavny aspekt, ¢o vyjadruje aj nazov
predmetu ,telesnd vychova a zdravie®, ktory je zamerany na uvedomenie si dolezitosti zdravého spo-
sobu zivota. V osnovach st hlavnymi prvkami pohybové aktivity a zdravie. Ziaci by mali ziskat kom-
petenciu, ktord vyjadruje ich zodpovednost za vlastné zdravie (telesnt, dusevnu a socialnu pohodu).
Mali by si podla potreby a zaujmu vediet vybrat adekvatnu pohybovu aktivitu. Zaroven by mali byt
schopni reflexie a vyjadrovania sa k otazkam stvisiacim so zdravim a §portovymi aktivitami. Dolezi-
té je, Ze tieto osnovy nepovazuju zdravotné a pohybové aktivity za dve oddelené jednotky. Akcentuju,
ze podpora zdravia prostrednictvom pohybovych aktivit vedie k zlepseniu motoriky, pozitivnejsiemu
sebahodnoteniu a k zlepseniu kvality zivota. Nezanedbatelny je i fakt, Ze takto vnimany predmet a vy-
chova vytvaraju predpoklady na znizovanie ndkladov na zdravotnicku starostlivost (prevencia obezi-
ty, kardiovaskuldrnych choréb, problémov oporno-pohybového systému ai.). Z krajin mimo Eurépy
sa takyto model realizuje v Australii, Novom Zélande, Cine, Japonsku, Juznej Korei.

Pre krajiny zaradené do stvrtej skupiny je charakteristické, Ze vychova k zdraviu je suc¢astou predmetu
telesnd vychova, ktory sleduje zdravotne orientované ciele. Tento odbor v$ak nie je v kurikule explicit-
ne vymedzeny. V telesnej vychove sa venuje pozornost najmé témam, ktoré sa viazu k Sportovym ak-
tivitam, ako napriklad k zakladnym hygienickym navykom, Grazovej prevencii ap. Iné témy vychovy
k zdraviu (napr. zaklady zdravej vyzivy, prevencia socialno-patologickych javov, sexualna vychova) st
zaradené v kurikule inych predmetov, alebo absentuju uplne. Prikladom takto realizovaného kurikula
je napriklad Rakusko. Obsahom telesnej vychovy st tematicky zamerané pohybové aktivity, nie kon-
krétne $porty. V kurikule st potom aktivity zamerané na zaklady pohybovej vychovy, aktivity orien-
tované na schopnosti a vykon, hry a zabavné pohybové aktivity, aktivity zamerané na ziskanie pohy-
bovych zru¢nosti, aktivity orientované na rozvoj zdravia a kompenzac¢né aktivity. Vnimanie zdravia je
v rakuskej telesnej vychove Sirokospektralne. Popri telesnych a psychickych faktoroch sa kladie do-
raz aj na sociologické, kultirne a ekologické aspekty. Takto zdravotne orientovana telesna vychova
je predpokladom zdravého spravania sa a konania az do pokroc¢ilého veku. V Eurdpe sa tento model
aplikuje aj v kurikule Anglicka, Belgicka, Nemecka, Svajciarska, Norska, Portugalska, Spanielska, Ma-
darska ¢i Litvy. Mimo Eurdpy je preferovany napriklad v Kanade, Brazilii, Izraeli, Tunise, Ghane.

V krajinach patriacich do piatej skupiny nie je vychova k zdraviu explicitne obsiahnuta. Je len vse-
obecnym cielom telesnej vychovy, ktora sa zameriava predovsetkym na fyzicka zdatnost a $portova
vykonnost, alebo naopak - prevazne na pohybovu rekredciu. Prikladom takto realizovanej vychovy je

Francuzsko, Holandsko, Dansko, Bielorusko.
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Reformné snahy vo vzdeldvani v jednotlivych krajinach sveta savisia aj s potrebou zmeny v pristupe
k sebe samému a svojmu zdraviu prave v kontexte so zhor$ujucim sa zdravim populdcie. Zdravotny
stav populacie krajin vyspelého sveta, ale i rozvojovych krajin nie je dobry a neustale sa zhorsuje. Na
jednej strane je tento fakt odrazom nadbytku a na druhej strane nedostatku. Vo vyspelych krajinach sa
popri stéle sa zvy$ujucom konzume znizuje aktivny pohyb. Predovsetkym tieto skuto¢nosti st v centre
pozornosti odbornikov a hladaju sa adekvatne riesenia na zmenu daného stavu. Jednou z oblasti, na
urovni ktorej sa v poslednych rokoch prijimajui opatrenia, je aj $kolstvo. Vo vsetkych krajinach mozno

v poslednych 20 rokoch pozorovat reformné snahy rozneho rozsahu a charakteru.

1.3 Nové pristupy k vyucovaniu telesnej a Sportovej vychovy

Zdravy ¢lovek ma velmi vela Zelani, no chory len jedno. Chce byt zdravy. Mnohi z nas si vyznam zdra-
via neuvedomujui. Za idedlny stav mozno povazovat taky, ked je pre ¢loveka zdravie do6lezitou hodno-
tou, sprava sa a kona tak, aby si svoje zdravie upevinoval. Neoddelitelnou stc¢astou zdravého spdsobu
zivota su aj pohybové aktivity. Bez nich je tazké zachovat si dobré zdravie. Z tejto premisy mozno vy-

chadzat aj pri uvazovani o $kolskej edukacii v telesnej vychove.

Trendové vzdelavanie by malo akceptovat zdravotné benefity pohybovej aktivnosti. Akcent by sa mal
klast na zdravotne orientovanu zdatnost a formovanie pozitivneho vztahu k pohybu ako celozivotne;j
aktivite. Tieto ulohy vyzaduju potrebu zmeny pohladu na zauzivant prax. Mnohym dne$nym dospe-
lym sa s pojmom telesna vychova spaja nie vzdy prijemna skisenost s pohybovymi aktivitami.
Nemaju prijemné zazitky zo $plhu, preskoku cez kozu, 12-minuatového behu, testovania pohybovej vy-
konnosti. V $kole zazili skor stimul k vykonnosti ako cielavedomu podporu formovania potreby po-
hybu pre svoje zdravie. Preto zameranie pohybového vzdelavania v skolskej edukacii by malo priniest
zmenu v pohlade na telesna vychovu.

Potom by mohla mat pre budtice generacie i takyto vyznam:

- TV ma naudila, ako si mam do svojho spdsobu zivota zaclenit pohyb,

- TV ma naudila, ako m6zem pohybom predchadzat stresu,

- TV ma naucdila mnoho relaxa¢nych cviceni, ktoré mi pomahaja po zatazi,

- TV ma naudila mnoho sposobov, ako posilnovat svalové partie tela,

- TV ma naucdila mnoho hier, ktoré realizujem teraz so svojimi detmi,

- TV ma naudila poznat seba, svoje telo, svoje moznosti a pod.

Nové zameranie preto vychadza z poznania sti¢asného stavu zdravia populacie vo vyspelych krajinach
sveta vratane Slovenska a tieZ z poznania sti¢asného sposobu Zivota s nedostato¢nou mierou pohybo-
vych aktivit v iom. Zaroven je ddlezité si uvedomit vyznam a mieru zodpovednosti skolskej edukacie

za tento stav, ako aj moznosti participacie na zmenach.
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1.3.1 Pohyb a zdravie — vyznam pohybu pre zdravie

Pri koncipovani nového kurikula bola ddlezita predovsetkym skuto¢nost, ze adekvatna pohybova ak-
tivita, ktorej nevyhnutnou sucastou je aj Sport, patri spolu so Zivotnym prostredim, vyzivou a celym
sposobom Zivota k intervenujicim ¢initelom zdravia, dlzky ludského Zivota, ktorti nie je mozné ni¢im
kompenzovat. Problematike zdravia a pohybu sa systematicky vo svojich pracach venuje na Slovensku
J. Liba (1999, 2000, 2001, 2002, 2005, 2006).

Velmi casto sa pouziva vyrok: ,, Ked budes $portovat, budes zdravy.“ V podstate sa stala z neho fraza.
Dobry (2006, s. 4) sa zamysla nad vztahom pohybovych aktivit a zdravia. Prezentuje vysledky mno-
hych zahrani¢nych (predovietkym americkych) vyskumov institucii, ako st napriklad Urad hlavného
hygienika USA (OSG), Prezidentsky vybor pre telesnt zdatnost a $porty, Americka asociacia kardio-
légov (AHA), Americka spolo¢nost $portovej mediciny, Narodna asocidcia $portu a telesnej vychovy
(NASPE). Pri $tadiu tychto dokumentov sa citatelovi otvara vztah pohybovych aktivit a ich zdravot-
nych benefitov, dostava sa k ulohe pohybovych aktivit v oblasti primdrnej prevencie a za¢ina objavo-
vat, ze nedostatok pohybovych aktivit je rizikovym faktorom mnohych choréb.

Dobry (2006, s. 5) uvadza vyhlasenie AHA z roku 1992, ktorym bola absencia pohybovej aktivity
oznacena ako 4. rizikovy faktor srdcovo-cievnych choréb popri fajé¢eni, vysokom krvnom tlaku a vy-
sokej hladine cholestrolu. Autor hovori, Ze v USA evidujeme existenciu spolocensky vyznamného
hnutia, na cele ktorého stoja lekari a zdravotnici. AZ potom sa zapojili aj ucitelia telesnej vychovy
vsetkych stupnov $kol. Lekari v USA ziadaju denné zaradenie predmetu telesna vychova v skolach.
Uvazujuc o tychto aktivitach a ich vyzname sme presvedceni, Ze je to moznd cesta aj pre zmeny na
Slovensku. A preto treba uvazovat o telesnej vychove a pohybovych aktivitach v kontexte so zdravim
a zdravotnou prevenciou.

Dobry (2006, s. 6) dalej uvadza, ze zmeny v USA a novy pohlad na pohybovu aktivnost nastartovali
dokumenty OSG z roku 1996 a Healthy People z roku 2010. Znamenali totiz definitivny posun v za-
merani z pohybovej aktivnosti ako metddy zvysovania telesnej zdatnosti na podporu pohybovej ak-
tivnosti ako metddy znizovania rizika chorob a zlep$ovania zdravia a v nadvéznosti na to i zvy$ovania
zdatnosti. Autor dalej konstatuje, Ze sprava z roku 1996 prinasa prvykrat suthrnné poznatky o vztahu
pohybovej aktivity a zdravia za niekolko desatro¢i vyskumu.

Medzi hlavné vyskumné zistenia patri: ,,1. Jedinci s nedostato¢nou pohybovou aktivitou mozu zlep-
$it svoje zdravie a dobré psychické i fyzické bytie tym, Ze za¢nu byt primerane pohybovo aktivni.
2. Na dosiahnutie zdravotnych benefitov nemusia byt pohybové aktivity namahavé. 3. Zvy$enym
mnozstvom pohybovych aktivit sa mézu dosiahnut vicsie zdravotné benefity.”

Na zaklade uvddzanych medicinskych vyskumov a ich zaverov mozno konstatovat, Ze vac¢sina chorob,
ktoré evidujeme u dospelych a st najcastej$imi pri¢inami invalidity a umrti, ma svoju genézu v det-
stve a na povrch sa dostava v dospelosti. Tento zaver, ako uvadza Dobry (2006, s. 8), bol akcentom,
ktory zameral pozornost na ucitelov telesnej vychovy, ktori sa staraju o zdravie mladeze s cielom zis-

kat ich pre pohybové aktivity.
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Dalej prezentuje otézku, ktord sa v tejto stvislosti objavila: ,,Nebolo by rozumné zacat s upeviiovanim
navykov venovat sa pravidelnej pohybovej aktivite uz v detstve ako najlepsej prevencii choroby koro-
narnych tepien v starobe?“

Je to podla nds v zhode s Dobrym velmi rozumné uvazovanie o ranej podpore pohybovej aktivnos-
ti u deti a je zaroven v plnom sulade s podobnymi preventivnymi stratégiami v detskom veku, ako
su podpora spravnej vyzivy, boj proti obezite a faj¢eniu. Specifické smernice NASPE pre pohybovu
aktivitu deti uvadzaju, Ze deti by mali byt pohybovo aktivne 60 a viac minut denne (Dobry, 2006, s. 9).

Dobry (2006, s. 11) prezentuje zdravotné benefity pohybovej aktivnosti. Pravidelna pohybova aktivita
vykonavana kazdy den znizuje riziko vzniku hlavnych pri¢in choréb a ich nasledkom i tmrti.
Zdravie zlep$uje tymito spdsobmi:

- znizuje riziko pred¢asného umrtia,

- znizuje riziko imrtia na srdcovi chorobu,

- znizuje riziko vzniku diabetu,

- prispieva k znizenie rizika vzniku vysokého krvného tlaku,

- pomaha znizit uz existujuci hrani¢ny krvny tlak,

- znizuje riziko vzniku rakoviny hrubého ¢reva,

- pomaha kontrolovat telesni hmotnost,

- pomaha vyvoju a udrziavaniu zdravych kosti, svalov a kibov,

- podporuje dobry psychicky stav, znizuje tizkost a stres, zvySuje sebahodnotenie, ponuka zabavu
a kamaratske prostredie.

V zavere svojej studie Dobry (2006, s. 12) konstatuje v sulade so spominanymi smernicami, Ze progra-

my pohybovych aktivit pre mladez budu pravdepodobne najefektivnejsie, ked budeme vediet, ako na

skolach:

- pontkat, organizovat a klast doraz na zabavnu ucast v pohybovych aktivitach, ktoré su jednodu-
cho pouzitelné v celom Zivote,

- pontkat roznorodé nesutazné i sutazné pohybové aktivity vhodné pre rozne vekové kategorie
i deti s roznymi vykonnostnymi predpokladmi,

- presvied¢at mladez o potrebe pohybovych aktivit, o zdravotnych benefitoch pohybovej aktivnos-
ti a sti¢asne ju varovat pred rizikami spojenymi s absenciou pohybu a ponukat jej pohybové zruc-
nosti, ktoré by ju zaujali a viedli k celozZivotnému vyuzivaniu,

- podporovat pohybovu aktivnost vo vsetkych castiach koordinovaného programu zdravia a zaro-

ven uvazovat a vytvarat podmienky spojenia $kolskych a komunalnych programov.
1.3.2 Zdravotné benefity pohybovej aktivnosti
Pojem zdravotné benefity (angl. health benefits of physical activity) bol prvykrat pouzity v roku 1989

v stati Blaira, Clarka a Curetona ,,Exercise and fitness in childhood: Implications for a lifetime of yo-

uth, exercise and sport“ (In Dobry, 2008, s. 2).
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Na zaklade vysledkov vyskumov z roznych zdrojov spracoval Dobry (2008, s. 10) prehlad pohybovych
aktivit a ich zdravotnych benefitov. Je vychodiskom aj pre zmeny v $kolskej edukacii, pretoze treba
v zaujme znizovania chorobnosti obyvatelov SR pracovat cielavedome a systematicky i v $kolskej teles-

nej vychove, a to v smere formovania pozitivneho vztahu k celozivotnej pohybovej aktivite.

Formulované zdravotné benefity pohybovej aktivnosti

Celkovd timrtnost:

- vyssia troven pravidelnej pohybovej aktivity je spojena s nizsou umrtnostou,

- ti, ktori sa venuju pravidelne pohybovym aktivitim miernej intenzity, maju niz$iu imrtnost ako ti,
ktori maju nedostatok pohybovych aktivit.

Kardiovaskuldrne choroby:

- pravidelna pohybova aktivnost znizuje riziko imrtnosti na kardiovaskuldrne choroby,

- uroven znizeného rizika ICHS (ischemicka choroba srdca) prisudzovanej pravidelnej pohybovej
aktivite je podobna inym faktorom zivotného $tylu, napr. nefajceniu,

- pravidelna pohybova aktivnost zabranuje alebo oddaluje vyskyt vysokého krvného tlaku a moze
znizit krvny tlak u hypertonikov.

Rakovina:

- pravidelna pohybova aktivnost je spojena s poklesom rizika rakoviny hrubého creva,

- nie je ziadny vztah medzi pohybovou aktivitou a rakovinou kone¢nika,

- pre obmedzeny vyskyt informdcie nemozno formulovat zavery o vztahu medzi pohybovou aktiv-
nostou a rakovinou maternice, vaje¢nikov, semennikov,

- udaje o vztahu pohybovej aktivnosti k rakovine prsnika a prostaty nie su konzistentné i napriek
pomerne pocetnym $tudiam.

Diabetes mellitus:

- pravidelna pohybova aktivnost znizuje riziko vzniku cukrovky nezavislej od inzulinu,

- pravidelna pohybova aktivnost hra ddlezita ulohu pri zlepSovani kvality Zivota, ak sa stane sucas-
tou dobre planovaného a riadeného programu.

Osteoartritida a osteoporoza:

- pravidelnd pohybova aktivnost je nutna na udrzanie normalnej svalovej zdatnosti, stavby kibov
a ich funkcii,

- sutazny $port moze byt spdjany v neskorSom veku so vznikom osteoartritidy, no pri¢inou byvaju
zvacsa urazy,

- pohybové aktivity spojené s prendsanim telesnej hmotnosti su dolezité v obdobi detstva a dospie-
vania pre normalny vyvoj kostry a na dosiahnutie a udrzanie vrcholnej irovne kostnej drene.

Obezita:

Pohybova nedostato¢nost s naslednym nizkym energetickym vydajom a nizkou kalorickou spotrebou,

ktora je niz$ia nez kaloricky prijem, prispieva k ndrastu obezity.

- pravidelna pohybova aktivnost priaznivo ovplyviuje rozlozenie tuku v tele,

- dobra telesna zdatnost spojena s pravidelnou pohybovou aktivitou pdsobi nezavisle od nadvahy,
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t.j. zdatny a pohybovo aktivny jedinec, hoci aj s nadvdhou, ma nizsie riziko mnohych chronickych
zdravotnych problémov ako jedinec, ktory ma menej tuku, ale je nedostato¢ne aktivny a jeho tro-

ven zdatnosti je nizka.

Funkcie imunitného systému:

mierne davky pohybovych aktivit maji tendenciu podporit imunitny systém, no nepretrvava to
dlhsie obdobie po skonceni pohybovej aktivity,

pravidelna pohybova aktivnost a s nou spojena vysoka troven telesnej zdatnosti vedie k znizené-
mu vyskytu infekénych chordb hornych dychacich ciest,

pohybova aktivnost miernej intenzity moze pomoct jedincom s urcitymi poruchami imunitného
systému (napr. HIV/AIDS) udrzat si telesni hmotnost, svalovii hmotu, a tak prispiet k zlepSenej
kvalite Zivota,

extrémne davky pohybovych aktivit m6zu viest k do¢asnému poklesu funkcie imunitného systé-

mu bezprostredne po skonceni pohybovej aktivity (napr. maraténsky beh).

Dusevné a emocné zdravie:

ukazuje sa, ze pohybova aktivnost zniZuje priznaky depresie a uzkosti a zlepsuje naladu,

pravidelna pohybova aktivnost moze znizovat riziko vzniku depresii.

Zdravotne orientovand kvalita Zivota:

pohybova aktivnost moze zlep$ovat zdravotne orientovanu kvalitu Zivota tym, ze podporuje psy-
chickd pohodu a zlep$uje telesné funkcie [udi s ohrozenym zdravim,
kognitivne funkcie st spajané s dobrou telesnou zdatnostou a pohybovo aktivnym Zivotnym $ty-

lom.

Telesnd zdatnost:

vhodné pohybové aktivity vedu k zlepSeniu zdravotne orientovanej telesnej zdatnosti, ktora zahf-
ta kardiovaskularnu zdatnost, svalov silu a svalovia vytrvalost, klbovia pohyblivost v optimalnom
rozsahu a zloZenie tela,

dobra zdravotne orientovana telesna zdatnost je spojena so zniZzenym vyskytom chordb srdca
a inymi chronickymi chorobami,

dobra zdravotne orientovana a pohybova zdatnost zlepsuje predpoklady na pohybovy vykon, kto-
ré su spojené s lepsou kvalitou Zivota, radostnym vyuzivanim volného ¢asu a vys$§im pracovnym

vykonom.

Popri pozitivnych benefitoch sa uvadzajui aj nepriaznivé efekty pohybovej aktivnosti:

pri velkej telesnej namahe moze dojst k tazkym kardiovaskularnym prihodam,

extrémne pohybové aktivity si spojené so zniZenou imunitnou funkciou, so zazivacimi porucha-
mi a ¢astymi Urazmi,

mnohym trazom mozno predchadzat spravnou realizaciou pohybovych aktivit, postupnym zvy-

$ovanim zatazenia a zabranenim nadmerného zatazenia a pretrénovania (Dobry, 2008, s. 10).
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1.3.3 Zdravotné problémy siicasnej populacie

Hovorit o vyzname pohybu pre zdravie bez vedeckych empirickych dokazov, ktoré poskytuju medi-
cinske vyskumy, by bolo malo presvedc¢ivé. Prave z tohto dovodu uvadzame niektoré najzasadnejsie
poznatky o zdravotnom stave populdcie, o aktivitich WHO a poukazujeme i na vyskumné zistenia

v medicine k tejto problematike.

Aktualne problémy vyspelych krajin stvisia so sposobom zivota, ktory je zalozeny na konzume. Z me-
dicinskeho (ale aj ekonomického) hladiska je to najma alarmujuci stav nadvahy a obezity, kardiovas-
kularnych ochoreni (KVO) a tiez narast poctu diagnostikovanych pripadov rakoviny hrubého ¢reva.
Problematika srdcovo-cievnych chordb vo svete je dnes vysoko aktudlna a rieSend. Hovori sa o pandé-
mii, pretoZe ro¢ne na tieto choroby zomiera 12 miliénov ludi. No kym vo svete umiera na tieto choroby
kazdy treti clovek, na Slovensku kazdy druhy. Svedcia o tom alarmujuce $tatistiky. Slovaci najcastejsie
zomieraju na srdcovo-cievne ochorenia (126 umrti na 1 000 obyvatelov). Ischemické choroby srdca
maju podiel 70 %, cievne choroby mozgu predstavuju podiel 20 % , na hypertenzné choroby zomiera
cca 10 %. Slovenski muzi nad 60 rokov vedu v celosvetovom rebricku v imrtnosti na srdcovo-cievne
ochorenia. Pri¢iny tohto stavu s zname. Patri k nim okrem iného popri strave, fajéeni aj nedostatok
pohybu (www.zdravie.info/choroby/choroby_kardiovas.htm).

Reakciou na tento stav je prijatie Eurdpskej charty srdca na pode Eurdpskeho parlamentu dna 12. 6.
2007. Charta je vyznamnym celoeurdépskym politickym dokumentom. Jej ciefom je zmenit pristup
k tymto chorobém, ktoré predstavuju pre EU néklady vo vyske 169 milidrd eur ro¢ne (www.heartchar-
ter.eu/download/Slovak.pdf). Aktivne st medzindrodné i domace zdravotnicke profesijné i mimo-
vladne organizacie v ramci projektov podpory zdravia, ktoré realizuju mnoho réznych akcif a aktivit,
ako su napriklad ,,Svetovy den srdca®, ,Spolo¢ne za zdravé srdce®, ,Vyzvi srdce k pohybu, ,,Beh za
zdravé srdce” (www.hearttoheart.sav.sk/index.php?dv=projekty).

Tieto aktivity s potrebné a dolezité, no podla nas im chyba systematickost a dlhodobost. Tieto cha-
rakteristiky vS§ak ma skolska edukacia. Treba sa teda podla nas intenzivnejsie venovat tejto oblasti
v Skole, vytvarat podmienky na edukaciu v tomto duchu a uvedomit si silu $koly v oblasti preven-
cie. Nemalé miesto tu moze zohrat aj kvalitnd telesnd vychova. Stdt by mal preto popri finan¢nych
prostriedkoch, ktoré vynaklada na liecbu, lieky, rekonvalescenciu, investovat do zlep$enia podmienok
aj pre pohybové aktivity deti v skolach. Je podla nas vhodnejsie problémom predchadzat, investovat
do prevencie, ktora by mala zohravat v sticasnosti i budicnosti klu¢ova ulohu. Fletcher (In Dobry
2008, s. 36) v stanovisku AHA konstatuje, zZe existuji vyskumne podlozené idaje o prinose pohybovej
aktivnosti v primarnej i sekundarnej prevencii kardiovaskularnych ochoreni. Vyskumné zistenia uz
boli transformované do praktickych navodov, ktoré mozu byt pouzité v lekarskej praxi. Na mieste je
potom otazka a zaroven uloha pre vedy o $porte a tiezZ trénerov, cvicitelov, ucitelov, ako preniest tieto
poznatky do Sportovej praxe.

Popri kardiovaskularnych ochoreniach je dal$im vyraznym medicinskym a spoloc¢enskym problé-

mom pandémia nadvahy a obezity. I v tomto jave su Statistiky neuprosné. Na svete Zije viac ako 300
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miliéonov obéznych Iudi a dal$ich 800 miliénov ma nadvahu. Podla OECD v USA trpia nadvahou
takmer 2/3 dospelych. Okolo 22 miliénov deti Zijucich v EU ma nadvéhu a 5,1 miliéna deti trpi obezi-
tou. Kazdy rok pribudne priblizne 300 000 obéznych deti. V EU Zije celkovo 75 miliénov deti. Kazdé
piate dieta a viac ako polovica dospelych v EU trpi nadvéhou. Podla celostdtneho antropometrického
vyskumu z roku 2001 trpi na Slovensku vyse 12 % dievcat a chlapcov nadvahou a obezitou (www.
zdravie.sk). Zo zdravotného hladiska st to predovsetkym nadvaha a obezita, ktoré sa v sucasnosti stali
vysoko aktualnou problematikou vo vyspelych krajinach sveta nielen u dospelych, ale aj v najnizsich
vekovych kategoriach. Viac ako 90 % pripadov obezity deti zapricinuju nespravne stravovacie navyky
a nedostatok pohybu. Az % deti si obezitu prenasaju do dospelosti. Samotnd obezita je pritom pri-
¢inou, resp. rizikovym faktorom mnohych civiliza¢nych chorob. O potrebe riesit vzniknutu situaciu
svedci aj aktivita WHO Globdlna stratégia pre vyZivu, fyzicki aktivitu a zdravie, ktorej definitivna
podoba bola schvéalena vetkymi ¢clenskymi $tatmi WHO na Svetovom zdravotnickom zhromazdeni
v méji 2004 (Sedlakovd, 2007). K tejto iniciative sa pozitivne postavila aj EU a prijala Eurdpsku chartu
boja proti obezite, aj SR, kde bol prijaty Ndrodny program prevencie obezity. Prave v zdravotnej pre-
vencii vidime podobne ako pri KVO aj miesto telesnej vychovy a ucitela TV. Vytvara sa tu priestor
a moznost spoluprace lekarov a ucitefov TV. Zaroven je velmi potrebné aktivizovat spolupracu na
kvalitativne inej irovni, ako to bolo doteraz. Kvalitna skolska telesna vychova by mala byt vyznamnym
¢initelom v boji s tymto civiliza¢nym problémom.

Welk, Blair (In Dobry, 2008, s. 37) venuju pozornost zavislosti telesnej hmotnosti a pohybovej aktiv-
nosti. Poukazuji na problémy obéznych [udi, ktorym sa nedari redukovat hmotnost prostrednictvom
pohybovych programov a su demotivovani. Tu je dolezité poukazat aj na iny zdravotny benefit pohy-
bovej aktivity. Je nim zvySenie telesnej zdatnosti a to vedie k pozitivnym metabolickym vysledkom.
V kontexte tychto zisteni sa opat ukazuje ako najlepsia cesta — cesta prevencie a predchadzania nadva-

he a obezite prostrednictvom kombindcie spravnej vyzivy a primeranej pohybovej aktivity.

Pri uvazovani o zdravi a pohybe sme neustale konfrontovani otazkou, aky vyznam ma pohyb pre
zdravie, resp. aky je prinos pohybu pre zdravie, t. j. aké st zdravotné benefity pohybovych aktivit.
Problematiku zdravotnych benefitov povazujeme za vychodisko pri zmene vnimania telesnej vychovy
v edukacii. Identifikacii zdravotnych benefitov sa venuji timy odbornikov z oblasti mediciny. Vy-
sledky ich vyskumov su dokazom potreby a vyznamu celozivotnej pohybovej aktivnosti. Vo svojich
studiach ich prezentuje Dobry (2008). Uvadza $tudie, v ktorych sa dokazalo, ze pravidelna pohybova
aktivita vyrazne redukuje riziko tmrti na kardiovaskuldrne choroby, o 30 — 50 % zniZuje riziko moz-
govej prihody, rakoviny hrubého ¢reva, cukrovky typu 2, vysokého krvného tlaku. Pravidelna pohy-
bova aktivita md vyrazny vplyv aj na telesnt hmotnost a zdravy funkény oporno-pohybovy systém
(Dobry, 2008, s. 13). Tato studia neprezentuje podrobny prehlad znamych vysledkov medicinskych
vyskumov a $tudii, chce len poukazat na niektoré, ktoré sa tykaju mladeze. Bar-Or (In Dobry 2008,
s. 14) poukazal na dve zasadné oblasti pdsobenia pohybu, a to st jednak kratkodobé benefity po-
hybovej aktivnosti, ale aj transferové efekty, t. j. moznosti prenosu zdravotnych benefitov ziskanych

v mladosti do dospelosti. Bar-Or sa podrobne venoval predovsetkym skiumaniu nadvahy, krvného
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tlaku, krvnym lipidom a kostrovému zdraviu. Stidie uvédzaja vysledky, ktoré nepotvrdzuja vyrazné
znizenie ¢i uz hmotnosti, krvnych lipidov alebo krvného tlaku vplyvom intervenénych pohybovych
programov. Vyrazny vplyv na trovni kostrového zdravia vSak bol preukdzany. U $portujucich deti

v porovnanim s ne$portujicimi bola evidovana vyssia hustota kostnych mineralov (BMD).

Studie, ktoré by prezentovali transferové efekty pohybovej aktivnosti nie st ¢asté. Vyskum longitu-

dinadlneho charakteru, ktory by sledoval skupinu pohybovo aktivnych a na druhej strane pohybovo

neaktivnych jedincov, je nerealny. Skor sa aplikujui vyskumy - retrospektivne studie, ktoré sa zameria-

vaji na dospelych a prostrednictvom zistovania ich pohybovej aktivity v detstve posudzuji uroven ich

aktualneho zdravia. Na zaklade tychto zisteni existuju, ako uvadzaju Blair et al. (In Dobry, 2008, s. 15),

tri cesty, ktorymi by mohla zvysena pohybova aktivita v detstve zlepsit zdravie v dospelosti:

1. Pohybova aktivnost v detstve zlepsuje zdravie, o moze byt prospesné pre zdravie v dospelosti.

2. Pohybovo aktivny Zivotny $tyl v mladosti prinasa priame benefity v dospelosti.

3. Pohybovo aktivne dieta sa stava pohybovo aktivhym dospelym, ktory ma nizsie riziko chorobnosti
ako pohybovo neaktivny dospely.

Ani jedna z tychto ciest, ako uvadza autor, nebola ani potvrdena, ale ani vyvratena. Kedze je vsak do-

kazané, ze sedavy sposob Zivota dospelych je spojeny s vysokym rizikom niektorych chorob, ako to

prezentuju Bouchard et al. (In Dobry, 2008, s. 16), mozno sa priklonit k nazoru, ze pohybovo aktivny

zivotny §tyl v detstve by sa mohol preniest do dospelosti, a tym by sa znizilo riziko réznych chorob.
1.3.4 Zdravotne orientovana zdatnost

V poslednych desatrociach sa v spdsobe zivota populacie vyspelych krajin minimalizuje pohybova ak-
tivita. Do popredia sa preto dostavaju otazky na jednej strane stvisiace s telesnou aktivitou, telesnou
zdatnostou a na strane druhej so zdravim, pracovnou vykonnostou a kvalitou zivota. Druhd polovica
20. storocia je v odbornych kruhoch z oblasti $portu a mediciny aj obdobim intenzivnych tivah o zdat-
nosti, jej potrebe, vyzname a charakteristikach. Dovtedy sa zdatnost spajala vzdy s vykonnostou (do-
sahovanim vykonu), alebo s jej potrebou na pracu a prezitie v urcitych podmienkach. V sucasnosti sa

stale Castejsie spaja zdatnost so zdravim, resp. uvazuje sa o zdatnosti v kontexte so zdravim.

Zmeny pri koncipovani kurikula telesnej vychovy nastali aj v orientdcii vinimania zdatnosti. Dochadza
k odklonu od vykonnostne orientovanej zdatnosti, t. j. zdatnosti podmienujucej pohybovy vykon,
ktory je kvantifikovany a hodnoteny. Akcent sa v novom programe kladie na zdravotne orientovana
zdatnost, t. j. zdatnost ovplyvinujucu zdravotny stav a preventivne pdsobiacu na problémy spojené
s hypokinézou. Takto vnimana zdatnost vytvara predpoklady na tcelné fungovanie ludského organiz-
mu. Hlavnymi komponentmi takto vnimanej zdatnosti, podla ktorej ju aj nasledne posudzujeme, st
aerobna zdatnost, svalova zdatnost, flexibilita a zlozenie tela. Zakladom zdravotne orientovanej zdat-
nosti je aerobna zdatnost alebo aj medicinsky vnimana kardiovaskuldrna vytrvalost. Z pohybového

programu ju podporuju aktivity cyklického charakteru, a preto jej zakladom je rozvoj vytrvalostnych
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schopnosti. Nevyhnutnou stc¢astou takto vnimanej zdatnosti je aj svalova zdatnost a flexibilia. Akcent
sa kladie na ich proporcionalny rozvoj s dérazom na vyvinové a osobnostné $pecifika jednotlivcov.
Jej vonkajsim prejavom je spravne drzanie tela, ktoré je odrazom fyzického i dusevného stavu (Bunc,
1998, Dobry, 1993, Kovar, 2001, Suchomel, 2004).

Kovar (2001, s. 49) prezentuje vysledky studia problematiky telesnej zdatnosti v horizonte 40 rokov
v Cechach i zahraniéi a zéroven diskutuje o vztahu telesnej zdatnosti a zdravia. Vo svojich avahach
vychadza zo skutocnosti, Ze dramaticky pokles telesnej aktivity je pri¢inou znizovania urovne telesnej
zdatnosti, ¢o v kone¢nom dosledku nepriaznivo ovplyvinuje zdravotny stav jedinca. Tieto suvislos-
ti st v poslednych desatrociach aj predmetom vyskumného zaujmu, ktory sa orientuje na podporu
zdravia. Vnimanie a charakteristika pojmu telesna zdatnost sa menili. V polovici 20. storocia sa pri
charakteristike telesnej zdatnosti akcentovali predovsetkym funkéné schopnosti organizmu vo vztahu
k telesnej zatazi. Pouzival sa pojem fyziologicka vykonnost. V Ceskoslovensku sa podla odportacania
konferencie v Libiciach v roku 1961 pouzivala definicia, Ze zdatnost vo vS§eobecnom vyzname slova je
predpoklad optimalne reagovat na naro¢nu pohybovu ¢innost a vplyvy vonkajsieho prostredia. V dal-
$om obdobi sa pojem rozsiroval o dalsie aspekty. Larson (In Kovar, 2001, s. 50) vnima zdatnost ako
schopnost pracovat a odolavat stresom prostredia a Shepard (In Kovat, 2001, s. 50) hovori o celkovej
(totalnej) zdatnosti, ktorej zlozkami su socialna, dusevnd, emociondlna a telesna zdatnost. Sucasny
trend vyznamu pojmu telesna zdatnost naznacila vedecka konferencia v Singapure v roku 1990. Te-
lesna zdatnost bola definovana ako ,,schopnost riesit dané tlohy s dostatkom energie a pohotovo, bez
zjavnej unavy a s dostato¢nou rezervou pre prijemné travenie volného casu® Ako vysvetluje Kovar
(2001, s. 50) dalej, telesna zdatnost sa uz nevnima len v suvislosti s fyzickou zatazou (ako predpoklad
na $portovu alebo pracovnu vykonnost), ale saturuje cely rad dalsich potrieb. Takto vnimana koncep-
cia je i obsahom manualu eurdpskeho testu telesnej zdatnosti (European test of physical fitness, Rim,
1988), ktory hovori o tridde telesnej zdatnosti. Tato obsahuje dimenziu organovu (spojenu s telesnou
strankou), motoricku (potrebnu na realizaciu pohybovych tloh) a kultdrnu (ma vztah k zivotnému
$tylu, kvalite zivota).

Autormi najprogresivnej$ej tedrie o Strukture telesnej zdatnosti v sucasnosti s Bouchard a Shepard
(1993). Ich koncepcia vychadza zo vztahu medzi kategériami telesna aktivita — telesna zdatnost -
zdravie. Charakterizuje zdravotne orientovanu zdatnost (Health related fitness), ktora je potrebna na
optimalny zdravotny stav jedinca, a vykonnostne orientovanu zdatnost (Performance related fitness),
ktora je potrebna na $portovy vykon alebo inud fyzicky naro¢nud ¢innost. V zdravotne orientovanej
zdatnosti autori deklaruju 5 skupin komponentov a faktorov — morfologické, svalové, motorické, kar-
diorespiracné a metabolické.

Testy by nemali byt predmetom, resp. podkladom pre klasifikaciu, ako to bolo v minulosti. Mali by byt
prostriedkom a zdrojom pre relevantné informacie o aktualnom stave organizmu kazdého ziaka. Pre-
dovsetkym je dolezité vnimat v tejto suvislosti $pecifika a faktory, ktoré ovplyvnuja individualnu zdat-
nost — genetické predpoklady, somatotyp, aktualny zdravotny stav, uroven fyzickej aktivity, prostredie
(Suchomel, 2004).
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AKka je teda pozicia a uloha telesnej vychovy? Mdze telesnd vychova v skolskej edukacii podporovat
pohybovti aktivnost deti a mladeze i mimo $koly? Co vplyva na skuto¢nost, Ze deti $portuju aj vo vol-
nom case? Aka telesna vychova v skole podporuje $portovanie mimo nej? Zavisi to najmaé od kurikula
alebo od poskytnutych podmienok a moznosti? Ma zasadny vplyv ucitel a jeho metédy prace? Uloha
pedagdgov, predovsetkym ucitelov telesnej vychovy v skolskej edukacii, je vyuzit dostupné poznatky.
Na zaklade poskytnutych dokazov o vplyve pohybu na vyvin a zdravie treba v edukacii ziakov pre-
sviedcat o prospesnosti kazdodennej realizacie pohybovych aktivit, poukazovat na ich viacnasobny
vyznam, av$ak s akcentom na zdravotné benefity, ziskavat vsetkych ziakov pre pravidelnu realizaciu
roznorodych pohybovych ¢innosti, neodradzat od aktivnej tcasti na cvi¢eni menej pohybovo nada-
nych ziakov, pontkat na vyber $iroké spektrum roznych ¢innosti, postupne ich zaclenovat do $porto-
vého Zivota.

Telesna vychova vnimana ucitefom v uvedenych intenciach ma potencial formovat zivotny styl, v kto-
rom pohybové aktivity nebudu chybat. Hlavne ucitel telesnej vychovy, realizator zmeny ma moznosti
vytvarat podmienky na to, aby sa Ziaci ucili, rozvijali svoje kompetencie, a pritom sa zabavali. Umoz-
nuje mu to $kola, systém pravidelnej vyucby telesnej vychovy vo vsetkych roc¢nikoch. Je to jediny
sposob, ako dlhodobo, systematicky a cielavedome mozno pdsobit a formovat osobnost jednotlivca.
Telesnu vychovu v skolskej edukacii vhimame ako zasadny faktor podporovania a rozsirovania pohy-
bovej aktivnosti, ktory je vyznamnym ¢initelom primdrnej zdravotnej prevencie. Utvrdzuje nas v tom
aj posun vo vnimani pohybovych aktivit smerom k zdravotne orientovanej zdatnosti, radosti a zazit-
kom z pohybovych aktivit a odklon od dominantne vykonnostne zameranej telesnej vychovy. Progra-
my z telesnej vychovy pre deti a mlddez by sa mali formulovat tak, aby sme prostrednictvom nich
ziskavali zZiakov pre pravidelnu pohybovu aktivitu. Nemali by sme klast doraz len na telesnu zdatnost,
pohybovt vykonnost a precenovat vyznam testovania telesnej zdatnosti, ktory je u mnohych ucitelov
podkladom na hodnotenie a klasifikdciu. Sme svedkami prave opa¢ného efektu. U menej pohybovo
nadanych tento pristup vzbudzuje skor averziu k pohybu. I testovanie by sa malo realizovat hravou,
pripadne sutaznou formou. Urobit z neho zdbavnu aktivitu, ktord bude predovsetkym pre ucitela in-
formaciou, ako projektovat dalsiu vyucbu, a pre ziaka motivacny naboj. K zdkladnym otazkam patri
aj ta, ktora hovori o optimalnej dennej pohybovej aktivite. Aby sa dosiahli zdravotné benefity, treba
podla Dobrého (2008, s. 13) vykonavat pohybové aktivity miernej intenzity minimalne 60 min. denne.
Odporuca tiez, aby detské pohybové aktivity boli rozlozené do troch ¢asovych tsekov denne. V tomto
kontexte je dolezité si uvedomit, Ze ide o urcitu investiciu do buducnosti. Deti by mali mat vytvara-
né prilezitosti na realizaciu pohybovych aktivit. Toto je priestor aj pre skolsku edukaciu, ktora moze
poskytovat vhodné stimuly, vytvarat predpoklady na réznorodé pohybové aktivity a tiez formovat
spravanie a konanie v zmysle celozivotnej podpory pohybovej aktivnosti. Zmysluplne formulované
kurikulum a uvazeny pristup ucitela v jeho vybere do vyucby mozu byt zakladom prave pre ziskanie
zdujmu deti o pohybové aktivity v dennom rezime. Ak si uvedomime zdravotné benefity pohybovych
aktivit, ich prinos pre ¢loveka a odporucany rozsah réznych pohybovych aktivit, mame uréeny ciel aj
pre $kolsku edukéciu. Ulohou $koly by potom malo byt nasmerovat Ziaka k roznym pohybovym akti-

vitam, naucit ho tieto aktivity realizovat, davat mu namety na jeho volnocasové aktivity.
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2/ Stétny vzdelavaci program
telesnej a Sportovej vychovy

Statny vzdelavaci program (SVP) je podla nového $kolského zdkona (2008) hierarchicky najvyssi cie-
lovo programovy projekt vzdelavania, ktory zahfna ramcovy model absolventa, ramcovy ucebny plan
skolského stupna vzdeldvania a jeho ramcové uc¢ebné osnovy.

Predstavuje prvi, ramcovua uroven dvojuroviového participativneho modelu riadenia $kol. Vyjadru-
je hlavné principy a ciele vzdelavacej politiky statu, ako aj demokratické a humanistické hodnoty, na
ktorych je narodné vzdelavanie zalozené. Vymedzuje vSeobecné ciele $kol ako klucové kompetencie
smerujuce k rozvoju osobnosti ziakov a ramcovy obsah vzdelavania.

SVP podporuje komplexny pristup pri rozvijani Ziackych spdsobilosti poznavat, konat, hodnotit a do-
rozumievat sa i porozumiet si na danom stupni vzdelavania. Je vychodiskom a zavaznym dokumen-
tom na vytvorenie individualneho $kolského vzdelavacieho programu (SkVP) skoly, v ktorom sa
zohladnuju lokalne a regionalne podmienky a potreby.

Novinkou je vytvorenie vzdelavacich oblasti a zaradenie predmetov do nich. U¢ebné osnovy predme-
tov s sucastou SVP. Kurikulum je formulované na kompetenénom zaklade. Takato bola poziadavka
tvorcov zasadnych dokumentov. Ich zamerom bolo zosuladit slovensky projekt vzdelavania s inymi
europskymi projektmi a legislativou Europskej tnie, ktorej sme stcastou.

V ucebnych osnovach TV a TSV dochddza k redukcii obsahu. Formulované st ciele predmetu, ktoré

nasledne spresnuji kompetencie a vzdelavaci standard vo svojej obsahovej a vykonovej casti.

Charakteristika vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb

Vzdelavacia oblast Zdravie a pohyb vytvara priestor na realizaciu a uvedomenie si potreby celozivot-
nej starostlivosti Ziakov o svoje zdravie, osvojenie si teoretickych vedomosti a praktickych skdsenosti
vo vychove k zdraviu prostrednictvom pohybovych aktivit, telesnej vychovy, $portovej ¢innosti a po-
hybovych aktivit v prirodnom prostredi. Poskytuje zakladné informacie o biologickych, fyzickych, po-
hybovych, psychologickych a socidlnych zakladoch zdravého zivotného $tylu. Ziak ziska kompetencie,
ktoré suvisia s poznanim a starostlivostou o vlastné telo, pohybovy rozvoj, zdatnost a zdravie, ktoré

urcuju kvalitu budiceho zivota v dospelosti. Osvoji si postupy ochrany a upevnenia zdravia, principy
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prevencie proti civilizacnym ochoreniam, metédy rozvoja pohybovych schopnosti a pohybovej vy-
konnosti, v pripade Ziakov so zdravotnym oslabenim alebo zdravotnym postihnutim principy tupravy
zdravotnych portch. Ziska vedomosti a zru¢nosti o zdravotne a vykonnostne orientovanej zdatnosti
a telovychovnych ¢innostiach z viacerych druhov $portovych disciplin. Je vedeny k pochopeniu kvali-
ty pohybu ako dolezitej sucasti svojho komplexného rozvoja, k zorientovaniu sa vo vybere pohybu pri
vyskytujucich sa zdravotnych poruchdch a ich prevencii, k poznaniu kompenzaénych a regenera¢nych
aktivit a ich uplatneniu v rezime dna.

Vzdelavacia oblast spaja vedomosti, navyky, postoje, schopnosti a zru¢nosti o pohybe, $porte, zdra-
vi a zdravom Zzivotnom §tyle, ktoré si utvarané prostrednictvom realizovanych foriem vyucovania te-
lesnej a Sportovej vychovy, zdravotnej telesnej vychovy alebo formou integrovanej telesnej a $portove;j

vychovy (uc¢ebné osnovy pre zdravotnu telesnt vychovu su spracované samostatne).

Statny vzdelavaci program pre primarne vzdelavanie ISCED 1

Vychodiskom tohto dokumentu st ciele a kompetencie, ktoré sa nasledne prezentuju v rozpracovani
obsahového a vykonového $tandardu v jednotlivych tematickych celkoch. Hlavny ciel TV v primarnej
edukacii je formulovany naro¢ne, no koresponduje s poziadavkou na vysledok vzdelavania na primar-
nom stupni vzdelavania. M4 prispiet k vyvinu kultirne gramotnej osobnosti prostrednictvom pohybu
s akcentom na zdravotne orientovanu zdatnost a radostné prezivanie pohybovej ¢innosti. Spresnuju
ho ¢iastkové ciele (vystupy), ktoré st formulované pre absolventa 1. stupha ZS. V tvode dokumentu
su ciele rozpracované ako kompetencie absolventa primarneho vzdelavania z telesnej vychovy. Tieto
sa formuju pocas 4-ro¢ného systematického a cielavedomého vyucovacieho procesu vo vsetkych or-
ganiza¢nych formach telovychovného procesu. Obsah predmetu bol zredukovany do 5 tematickych
celkov (TC).

1. Zakladné lokomocie a nelokomoc¢né pohybové zru¢nosti (30 %)

2. Manipulac¢né, pohybové a pripravné $portové hry (30 %)

3. Kreativne a estetické pohybové ¢innosti (15 %)

4. Psychomotorické cvicenia a hry (15 %)

5. Aktivity v prirode a sezénne pohybové ¢innosti (19 %)

(Zdroj: http://www.statpedu.sk/files/documents/svp/1stzs/isced1/vzdelavacie_oblasti/telesna_vychova_isced1.pdf).
Ucivo jednotlivych TC je siroko koncipované preto, aby si ucitel vzhladom na redlne podmienky skoly
a Specifika svojej triedy mohol vybrat adekvatne pohybové prostriedky, ktorymi moze splnit projek-
tované ciele a prispiet k rozvoju kompetencii ziakov. Realizacia obsahu tychto celkov by mala byt pro-
porcionalne roz¢lenena do vsetkych ro¢nikov.

V prvom ro¢niku sa za¢ina najjednoduchsimi pohybovymi ¢innostami kazdého celku. Podla urovne
zvladnutia realizovanych ¢innosti postupuje ucitel vo vybere dalsich zru¢nosti. Pri projektovani uciva
treba zabezpecit predovsetkym proporciondlny rozvoj pohybovych schopnosti. V jednotlivych TC je
poskytnuty dostato¢ny priestor na tvorivu aplikaciu obsahu uciva ucitelom vzhladom na moznosti
$koly i konkrétnych ziakov. Oc¢akava sa citlivy pristup ucitela pri vybere takych cviceni a hier, ktorymi

bude mozné u kazdého ziaka dosiahnut postupny rozvoj kompetencii.
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Program nevyc¢lenuje zvlast TC zamerany na poznatky o Sporte, zdravi a olympizme (olympijska vy-

chova). Ocakava sa, ze ucitel bude sprostredkovavat poznatky priebezne pocas vyucby a v kontexte

s danou pohybovou ¢innostou. Tym sa predpoklada vytvorenie ucelenej predstavy o vedomostiach

a zrucnostiach danej aktivity a dal$ich poznatkoch s nou stvisiacich. Kazdy TC ma formulovani kom-

petenciu a pozadované vedomosti, zru¢nosti, schopnosti a postoje, ku ktorym ma smerovat cely pro-

ces vyucby. Nasledne sa ucivo prezentuje v obsahovom a vzdelavacom $tandarde.

V primarnej edukacii je tlohou skoly zabezpecit komplexny pohybovy rezim Ziakov danej $koly. Na

splnenie vsetkych cielov telesnej vychovy je potrebné realizovat tieto organiza¢né formy:

- ranné cvicenia (denne na zaciatku 1. vyucovacej hodiny),

- telovychovné chvilky pocas vyucovacich hodin (denne niekolkokrat na vsetkych predmetoch, ked
ucitel pozoruje u Ziakov inavu, resp. nekoncentrovanost),

- rekrea¢né vyuzivanie prestavok (denne predovsetkym cez velku prestavku vyuzivat moznosti $kol-
ského dvora, telocvi¢ni, volnych priestorov ap.), v pripade nepriaznivého pocasia (neda sa ist von,
v triedach a na chodbach je vydychany vzduch) zabezpecit potrebu okyslicovania organizmu dvoj-
trojminutovymi aktivizacnymi cvi¢eniami na zaciatku vyucovacich hodin,

- vyucovacia hodina telesnej vychovy (hlavna organiza¢na forma),

- vyucovacia hodina integrovanej telesnej vychovy (so spoluti¢astou ziakov zdravych a zdravotne
oslabenych v tom istom rozsahu ako riadna telesna vychova),

- pohybové aktivity v skolskom klube (ako dolezita sucast popoludnajsie ¢innosti),

- zaujmové krazky v skole s pohybovym zameranim (vyberova forma aktivit),

- 8kolské $portové sutaze — pravidelné i jednorazové,

- kurz zakladného plavania,

- $kola v prirode (v roznom rocnom obdobi s aktivnym vyuzitim sezénnych $portovych aktivit
v prirode),

- cvicenia v prirode (2x ro¢ne v rozsahu po 4 hodiny v kazdom ro¢niku).

Statny vzdelavaci program pre hiZsie sekundarne vzdelavanie ISCED 2

Vseobecnym cielom telesnej a $portovej vychovy ako vyucovacieho predmetu je:

o umoznit ziakom rozvijat kondi¢né a koordina¢né schopnosti na primeranej urovni,

« osvojovat si, zdokonalovat a upeviiovat pohybové navyky a zruc¢nosti,

o zvySovat svoju pohybovu gramotnost a zvySovat vSeobecnt pohybovu vykonnost a zdatnost,

o prostrednictvom vykonavanej pohybovej aktivity posobit a dbat o zdravie,

o vytvarat trvaly vztah k pohybovej aktivite, telesnej vychove a $portu s ohladom na ich zaujmy,
predpoklady a individualne potreby ako sucast zdravého zZivotného stylu a predpokladu schopnos-
ti celozivotnej starostlivosti o vlastné zdravie.

Obsah je formulovany v 4 zakladnych moduloch, ktoré maju stanovené ciele. Konkrétne ucivo je roz-

delené do 9 tematickych celkov, ktoré maju uré¢ent kompetenciu a vykonovy standard pre absolventa

ZS.

(Zdroj: http://www.statpedu.sk/files/documents/svp/2stzs/isced2/vzdelavacie_oblasti/telesna_vychova_isced2.pdf).
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Poznatky z telesnej vychovy a Sportu st v uc¢ebnych osnovach zaradené ako samostatny TC (vSeobecné

poznatky) a aj v kazdom tematickom celku ($pecifické poznatky). Nie st obsahom samostatnych teo-
retickych vyucovacich hodin, ale st zakomponované podla aktualnosti do jednotlivych vyucovacich
hodin.

Vseobecnd gymnastika - tvori pohybovy zaklad pre kazda vyucovaciu hodinu. Vsetky jej sucasti sa vy-

ucuju priebezne.
Atletika sa do vyucovania zaraduje v odporu¢anom c¢asovom rozvrhu s moznostou ¢lenit u¢ivo do

dvoch TC v jeseni a na jar. Na jej vyucovanie treba vyuzivat najma vonkajsie a prirodné prostredie.

Zdklady gymnastickych Sportov (Sportova gymnastika a moderna gymnastika) sa vyucuju vo vietkych
ro¢nikoch. Modernt gymnastiku sa odporuica vyucovat iba v skupindch dievéat. Dalsie druhy gym-
nastickych $portov (Sportovy aerobik, gymteamy) je mozné vyucovat v ramci vyberového tematické-
ho celku.

Sportové hry sa odportca vyucovat tak, aby sa ziaci v priebehu ZS zozndmili so vietkymi uvedenymi
$portovymi hrami. Hodiny telesnej a Sportovej vychovy sa v TC $portové hry rozdeluju na ndcvicné,
opakovacie a zdokonalovacie a na hodiny urcené na zdpasy. V $kolach, ktoré nemaju potrebné mate-
ridlne podmienky na vyucbu hier, mozno pocty hodin ur¢ené na nacvik a zdokonalovanie hernych
systémov vyuzit na nacvik hernych ¢innosti jednotlivca a kombinacii.

Na hodinach uréenych na zapasy ucitel vhodne zaradi sutaze a zapasy v pripravnych hrach a zapasy
podla pravidiel zvolenej $portovej hry (resp. upravenych pravidiel), pricom nehrajuci ziaci sa ucia
plnit funkciu rozhodcu, zapisovatela a pod.

Pldvanie sa odporuca organizovat priebezne v ucelenom 10-hodinovom celku. Skoly, ktoré nemaju
podmienky na priebeznud vyucbu plavania, organizuji ju v 5- az 7-dnovych kurzoch s min. 10-hodino-
vym vycvikom. Na zaciatku a na konci tematického celku sa overuje plavecka vykonnost. Vo vstupnom
teste sa zistuje plavecka zru¢nost ziakov v osvojenom plaveckom spdsobe, prip. v druhom plaveckom
spdsobe. Vyucovany plavecky sposob odporucame zvolit podla lepsej trovne prace dolnych koncatin
v splyvavej polohe (prsia, kraul). Pocas celého vycviku je potrebné klast déraz na dychanie. Na kazdej
vyucovacej hodine je potrebné venovat pozornost nacviku i zdokonalovaniu plaveckych spdsobov.

Sezonne Cinnosti

Do sezonnych ¢innosti je zaradené zjazdové a bezecké lyzovanie a cvicenia v prirode, ktoré su stcas-
tou zakladného uciva v predmete telesna a Sportova vychova v zakladnych skolach. Uskutoc¢nuje sa
formou lyziarskeho vycviku na zjazdovych alebo bezeckych lyziach. Lyziarsky vycvik ziakov sa orga-
nizuje ako lyziarsky vycvik s dennou dochadzkou alebo formou lyziarskeho zajazdu.

Lyzovanie sa v $kolach, ktoré nemaju vhodné terénne a klimatické podmienky na lyziarsky vycvik
v mieste alebo v najblizéom okoli, organizuje formou 5- az 7-dnovych lyziarskych kurzov (zajazdov).
Ziaci, ktori nemaju potrebné vybavenie na zjazdové lyzovanie, mézu vycvik absolvovat na bezeckych
lyziach, pricom $kola na to vytvori prislu$né organiza¢né a metodické podmienky. Obsahom sa ly-
ziarsky vycvik zameriava na zvladnutie zakladnych pohybovych $truktar a $pecialnych pohybovych
zruc¢nosti v zodpovedajucich terénnych a snehovych podmienkach, na rozvoj zakladnych pohybovych

schopnosti, na osvojovanie uréenych poznatkov.
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Cvicenia v prirode sa organizuju v rozsahu styroch hodin v 5. a 6. ro¢niku a v rozsahu piatich hodin
v 7. a 9. ro¢niku. Podla miestnych podmienok sa vyuzivaju aredly zdravia. Pri presunoch na miesta
cvicenia na bicykloch a pri jazde na bicykloch v podmienkach cestnej premavky v ramci cvicenia sa
odporuca spolupracovat s miestnym organom policajného zboru. Za cvicenia v prirode sa nepovazu-
ju vylety s prevazne kultdrnou poznavacou ¢innostou, ani osobitnou smernicou urcené celoskolské
cvicenia zamerané na precvicovanie uciva o ochrane zivota a zdravia.

Dalsie dva tematické celky su Povinny vyberovy tematicky celok a Testovanie.

V ro¢nom plane uciva sa odporuca, aby sa tematické celky Poznatky z telesnej vychovy a Sportu
a VSeobecna gymnastika vyucovali ako stucast kazdej vyucovacej hodiny telesnej a Sportovej vychovy
a boli dotované 15 % ¢asu vyucovacej hodiny. Ostatné tematické celky sa odporuca vyucovat v dvoch
alternativach. Prva alternativa — v kazdom ro¢niku sa vyucuje kazdy TC. Druhd alternativa — v kaz-
dom ro¢niku sa oducia aspon tri TC, pricom kazdy musi byt oduceny pocas skolskej dochadzky aspon
2-krat s vynimkou plavania. Plavanie sa zaraduje do vyucovania aspon raz za 5 rokov. TC sa povazuje
za oduceny, ak ma v ro¢nom plane min. 6-hodinova dotaciu z celkového poctu vyucovacich hodin.
Aspon jeden vyberovy TC je povinny v kazdom ro¢niku. Vyberové TC rozsiruju zakladné TC o pohy-
bové ¢innosti, ktorych vyber umoznuje reSpektovat podmienky skoly, zaujmy zZiakov, zaujmy ucitela,
miestne tradicie a pod. Vyucovanie vyberovych TC musi re$pektovat plnenie cielov telesnej a $por-
tovej vychovy a bezpecnost pri cviceni. U¢itel mdze zaradit do programu iba tie $portové ¢innosti,
ktoré boli sucastou jeho pregradualnej pripravy na vysokej $kole, alebo na ktoré ziskal trénerské alebo
cvicitelské vzdelanie, alebo certifikat v niektorej forme dalsieho vzdelavania ucitelov a trénerov.

(Zdroj: http://www.statpedu.sk/files/documents/svp/2stzs/isced2/vzdelavacie_oblasti/telesna_vychova_isced2.pdf).

Statny vzdelavaci program pre vy5sie sekundarne vzdelavanie ISCED 3

Vzdelavacia oblast Zdravie a pohyb tvori vyucovaci predmet Telesnd a $portova vychova. Predmet
dava priestor na vychovu k celozivotnej starostlivosti o svoje zdravie, na osvojenie si teoretickych ve-
domosti a praktickych zru¢nosti prostrednictvom pohybovych aktivit, ktoré tvoria zaklady zdravého
zivotného S$tylu. Zaroven sa podiela na rozvoji klu¢ovych kompetencii prostrednictvom rozvijania
predmetovych kompetencii — pohybové kompetencie (jedine¢né - len v tomto predmete), kognitivne
kompetencie, komunika¢né kompetencie, u¢ebné kompetencie, interpersondlne kompetencie, posto-
jové kompetencie. Obsah predmetu je roz¢leneny na 4 moduly:

1. Zdravie a jeho poruchy,

2. Zdravy zivotny $tyl,

3. Telesna zdatnost a pohybova vykonnost,

4. Sportové ¢innosti pohybového rezimu.

Kazdy modul plni $pecifické ciele a ma primerany obsah pontukanych pohybovych aktivit.
Hodnotenie ziakov v predmete urcuje nielen vykonnost — rozvoj telesnych, pohybovych a funkénych
schopnosti, ale hlavne pristup a postoj Ziakov k pohybovym aktivitam a vyuc¢ovaniu telesnej vychovy.
Sucastou hodnotenia je aj Gicast na mimoskolskej zaujmovej ¢innosti.

(Zdroj: http://www.statpedu.sk/files/documents/svp/gymnazia/vzdelavacie_oblas- ti/telesna_vychova_isced3.pdf).
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3/ Tvorba skolskych vzdelavacich
programov

Od roku 2008 sa zacal aplikovat 2-urovinovy model tvorby vzdelavacich programov. Vychodiskom na
tvorbu skolskych vzdelavacich programov sa stali $tatne vzdelavacie programy pre jednotlivé stupne
vzdelavania (pozri kapitolu 2). Tymto sa ucitelia stali aktivnymi spolutvorcami pedagogickych doku-
mentov. Dostali moZnost rozpracovat SVP na aktudlne podmienky vlastnej §koly, triedy i podIa svo-
jich moznosti a preferencii.

Vychodiskom sa stali zasadné cielové zamerania pre dant vzdelavaciu oblast, jednotlivé predmety
a kompetencie pre jednotlivé oblasti rozvoja osobnosti ziaka. Vznikla tak nova situacia pre skoly a uci-

telov, s ktorou sa bolo potrebné stotoznit.

Postup pri projektovani vlastnych pedagogickych dokumentov odporutca:

- dokladne sa oboznamit s dokumentom ako celkom - ciele, obsah, standardy,

- vymedzit postupové ciele pre jednotlivé ro¢niky,

- analyzovat obsah uciva jednotlivych tematickych celkov, rozlozit ho a skonkretizovat pre jednotli-
vé ro¢niky vzhladom na podmienky danej skoly,

- zvazit a rozpracovat moznosti vyuzitia rozli¢nych didaktickych prostriedkov pre jednotlivé fazy

realizacie udiva.

Na formulovanie konkrétnych poziadaviek pedagogického procesu je kluc¢ovou kategériou ,,ciel”, kto-
ry je ur¢ujucim prvkom na realizaciu procesu. Ciel:

- vplyva na dalsie prvky systému (obsah, met6dy, formy, hodnotenie...),

- vychadza z podmienok, poznania redlnych moznosti ziakov a prostredia,

- stanovuje vysledok konania, vystup vyucovania a stav, ktory sa ma dosiahnut,

- ciele v TVS delime na vzdel4vacie, vychovné a zdravotné.

Problematiku cielov prezentuje Turek (2005). Poziadavky na dobre formulovany ciel st:

+ konzistentnost (SVP - tematicky celok — vyucovacia jednotka, t. j. podriadenost niz$ich cielov

vy$$im),
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o primeranost (sulad poziadaviek s moznostami a schopnostami ziakov i redlnymi podmienkami
vyucovacieho procesu),

o jednoznacnost,

« vyjadreny v pojmoch Ziackych vykonov,

o kontrolovatelnost, meratelnost.

V sucasnosti sa stretdvame s mnohymi taxondémiami cielov. Ucitel sa musi s nimi oboznamit najskor
v teoretickej rovine, aby ndsledne dokazal spravne stanovit a formulovat ciele svojej prace (tematic-
kych celkov, tém uciva, vyucovacich hodin) a poziadavky na ziakov v jednotlivych oblastiach rozvoja
osobnosti. Specifické (konkrétne) ciele sa zvyknu podla psychickych procesov uciacich sa ziakov delif
na kognitivne, afektivne, psychomotorické. Na vyjadrenie ciela sa pouzivaju aktivne slovesa. Uvadza-

me niekolko prikladov z niektorych taxonémii, ako ich prezentuje Turek (2005).

I ked pre telesnu a $portova vychovu nie je dominantné teoretické vzdelavanie, bez neho sa proces
realizovat ned4. Ziaci ziskavaju teoretické poznatky integrovane pocas pohybovych aktivit (napriklad
pravidla hier a sutazi, techniku pohybovych zru¢nosti, metodické pokyny, informacie o bezpe¢nosti
a dopomoci, o jednotlivych $portoch a pod.). Pri koncipovani planov vyucby sa preto ucitel musi za-
meriavat aj na formulovanie cielov v tejto oblasti.

Najznamejsou klasifikaciou vzdelavacich cielov je Bloomova taxonémia, ktord tvori 6 hierarchicky
usporiadanych kategorii cielov:

o vedomost - napis, opis, definuj, opakuyj... spoznat, ukdzat, vymenovat...

o porozumenie - formuluj, vyjadri, oprav... opisat, vyjadrit vlastnymi slovami. ..

o aplikdcia - demonstruj, navrhni, aplikyj...

o analyza - urdi, rozli$, urob rozbor...

o syntéza — navrhni, kategorizuj, urob zavery...

+ hodnotenie - argumentuj, oponuj, obhajuj, postud, uved vyhody ¢i nevyhody...

Priklady cielov v TVS — pomenovat ukdzané polohy tela, Casti tela, pohyby tela, poznat preberané pra-
vidla hry, opisat spravnu techniku preberanej pohybovej zru¢nosti, rozlisit spravane a nepravne po-
stavenie pri danej pohybovej ¢innosti, navrhnit nové pravidlo do hry, obhdjit vybrany sposob realiza-

cie obrannej ¢innosti v hre.

Pre afektivnu oblast sa najcastejsie vyuziva taxondmia cielov podla Krathwohla. Tato je zamerana na

vychovné ciele a rozlisuje 5 formalnych kategorii:

o prijimanie — v§ima si a prijima objekt, jav, stav, vypocuje si informaciu, precita si...

o reagovanie - nielen pasivne prijima, ale aktivne reaguje, podrobuje sa pravidlam, dobrovolne sa
zUcastnuje na ¢innosti, akceptovat nazory inych,

o ocenovanie hodnoty - vytvorenie kladného postoja, prejavenie zaujmu...

+ integrovanie hodnoty - zaclenenie do hodnotového systému, akceptovat pravidla, normy a spravat

sa podla nich,
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o zaclenenie hodnoty do charakterovej $truktiry osobnosti — konat urc¢itym spdsobom, aplikovat
pravidla a normy, spolupracovat v skupine.
Priklady cielov v TVS - prejavit zdujem o preberané cvicenie, hru, spolupracovat v time pri hre, ria-

dit sa pravidlami fair play.

Pre telesnu a $portova vychovu je najpouzivanej$ia taxondmia psychomotorickych cielov podla
Simpsona:

o vnimanie ¢innosti, zmyslova ¢innost - uréit, rozoznat, opisat, vybrat, rozlisit...

V procese motorického ucenia ide o fazu, ked sa ziak oboznamuje s pohybovou ¢innostou, sleduje
ukazku, ziskava prvé informacie a vytvara si prvotnu predstavu o ¢innosti. Priklady formulacie kon-
krétneho ciela: rozoznat spravne a nespravne drzanie lopty pri ukazke ucitela; opisat spravne postave-
nie noh pri skoku do dialky z miesta; urcit, ktora ukazka ucitela bola spravna; vybrat spravny sposob
drzania sa pri danom cviceni na rebrinach.

o pripravenost na ¢innost — ukazat, zacat, reagovat, poznat, vysvetlit, prejavit...

V tejto faze ide o psychickd, fyzicka i emocionalnu pripravenost Ziaka na urcita pohybovu ¢innost.
Ide o pochopenie potreby a dolezitosti daného cvicenia pre dalsie pohybové aktivity, pre aktivity kaz-
dodenného Zivota, pre zdravie a pod. Priklady formuldcie konkrétneho ciela: prejavit ochotu (tazbu)
realizovat prezentovanu pohybovu ¢innost; pozitivne reagovat na vyzvy k danému cviceniu.

« napodobnovanie ¢innosti - vykonat, zostavit, zhotovit, zopakovat...

V procese motorického ucenia ide o fazu prvych pokusov, t. j. zaciato¢né stadium nacviku danej po-
hybovej zru¢nosti. Ide o imitaciu pohybov. Vykonava sa cvicenie prostrednictvom pokusov a omylov.
Dochadza k prvotnym korekciam. Priklady formuldcie konkrétneho ciela: vykonat cvic¢enie podla
pokynov a ukazky; opakovat cvi¢enie podla korekcie chyb.

o mechanicka ¢innost — vykonat, zopakovat, zostavit...

V tejto faze dochadza k vykondvaniu &innosti spolahlivo, bezpec¢ne, presne. Ziak ma odstrdnené z4-
kladné chyby. Ovlada dant pohybovu zruc¢nost. Priklady formulacie konkrétneho ciela: urobit kotul
vpred; chytit prihravku v pohybe; technicky spravne odbit zdola; prihrat disk forhendom; hodit lop-
ticku do kosa atd.

o komplexna automaticka ¢innost — vyzaduje vysoko koordinované motorické aktivity.

Je vykonavana bezchybne, presne, lahko, automaticky, t. j. Ziak ma vytvoreny dynamicky stereotyp
danej pohybovej zru¢nosti. Priklady formulacie konkrétneho ciela: plavat plaveckym sposobom prsia;
vykonavat viazané kotule vpred; kor¢ulovat vzad; prebehnut 50 m cez prekazky; vys$plhat na lane ap.
o prispdsobenie, adaptacia ¢innosti na zmenené podmienky — prispdsobit, zmenit, adaptovat...

V tejto faze ide o schopnost aplikovat naucené pohybové zru¢nosti v zmenenych podmienkach, schop-
nost adaptovat sa na zmenené podmienky. Priklady formuldcie konkrétneho ciela: prisposobit zabery
plavania vlnam; korculovat vpred pomedzi prekazky; driblovat proti aktivnej obrane atd.

o tvoriva ¢innost - vytvorit, skombinovat, navrhnut, zlozit, skomponovat...

Priklady formulacie konkrétneho ciela: vytvorit nové tane¢né figury; vytvorit gymnasticka zostavu;

navrhnut iny tane¢ny motiv na zadant hudobnu predlohu.
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Po stanoveni cielov v jednotlivych druhoch planov sa pozornost zameriava na vyber obsahu uciva.
Obsah jednotlivych tematickych celkov je formulovany v SVP na cely cyklus vzdeldvania (4 roky).
Podla podmienok ho treba analyzovat a rozdelit do vyucby v jednotlivych ro¢nikoch s postupnou gra-
daciou. Obsah v kontexte s cielmi koresponduje so vSetkymi oblastami rozvoja (kognitivna, afektiv-

na a motoricka).

V priprave na konkrétne vyucovacie jednotky sa ucitel nasledne koncentruje na didaktické prostried-
ky, ktorymi bude dané ucivo vo vyucbe realizovat. Podla Dobrého (In Antala, 2001) sa odporuca
uvazovat o ¢o najsirSom spektre vyucovacich $tylov, aby sa vo vicsej miere do rozhodovacich, riadia-
cich a hodnotiacich procesov zapdjali aj ziaci. Tymto sa dosiahne ich vécsia aktivita, zaangazovanost

a zaujem o pohybové aktivity.
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4/ Zdravotna a integrovana telesna
a sportova vychova (Janka Kanisova)

Zdravotné oslabenia mozu mat charakter ortopedickych alebo funkénych oslabeni, ktoré zhorsuja
celkovy zdravotny stav oslabenych jednotlivcov a znizuji funkény potencial ich organizmu. Pracovna
kapacita oslabenych je zniZena, ¢o ich ¢iasto¢ne alebo uplne vyraduje z plnenia pracovnych ¢i pohybo-
vych tloh v $kole a v Ziackom kolektive. Ich zaradenie v zdravotnej telesnej vychove im dava moznost
ucasti v primeranej pohybovej a Sportovej ¢innosti v ramci iného kolektivu, bez negativnych psychic-
kych vplyvov, ktoré by vyvolavali u nich komplexy neschopnosti a menejcennosti.

Vyrovnavacia, cielena, kompenza¢na pohybova ¢innost dava predpoklad (podla druhu a charakteru
oslabenia) ich navratu do kolektivu zdravych spoluziakov alebo aspon prisposobenia sa zivotnym

potrebam.

Oslabenia pohybového systému

Uz u deti mladsieho $kolského veku za zameriavame v ramci zdravotnych cviceni na konkrétne zdra-

votné oslabenia, ktoré u deti vznikaja prave v obdobi zaciatku povinnej $kolskej dochadzky. Najcastej-

$ie postihuju tieto oslabenia pohybovy systém a treba im venovat zo strany ucitela zvy$ent pozornost.

Oslabenia pohybového systému predstavuje skupina oslabeni organov opory a pohybu, zahfna osla-

benia v oblasti trupu (chrbtica, lopatky, hrudny kds) a na koncatinach (paze a dolné koncatiny).

Oslabeny jednotlivec ma:

o znizené pohybové moznosti,

o mensiu schopnost vykonavat cvicenia v plnom rozsahu, pri plnom silovom nasadeni a technicky
spravne,

+ na kostiach, svaloch a kiboch sa vyskytuju rozne funkéné a morfologické zmeny a nedostatky.

Ako ucitel rozpoznd jednotlivé druhy oslabenia?

Aby ucitel rozpoznal jednotlivé nedostatky a chyby vo vyvine svojich ziakov, musi mat predstavu

o spravnom drzani tela, musi sa naucit pozorovat priebeh ich pohybu pri cvic¢eni, chddzi a polohach.

Spravne drzanie tela zavisi od spravnej polohy a postavenia chrbtice. Charakteristické pre kazdé te-

lesné oslabenie je, ze ma vplyv na drzanie tela, a preto ho mozno vizualne posudzovat. Z hladiska
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posudenia rozsahu chyby je vizualne posudzovanie nedostacujuce, je potrebné dalsie $pecifické posu-

dzovanie, a preto odporuc¢ime Ziaka na odborné lekarske vysetrenie.

4.1 Nécvik spravneho drzania tela

Nécvik spravneho drzania tela, ale aj aplikaciu vyrovnavacich cvi¢eni nemdze ucitel zacat skor, ako
sa ziak nauci spravne postavit panvu, mat vzpriamené drzanie chrbtice a vzpriamené drzanie hlavy.
Pre tento nacvik je potrebné volit také vychodiskové polohy, ktoré navodzuju spravne postavenie uve-
denych casti tela, ich fixaciu a ovladnutie posturalneho svalstva. Cvic¢enia na spravne drzanie tela st

uvedomovacie cvicenia, pri ktorych sa dieta u¢i ovladat svoj svalovy tonus (napétie svalov).

Prostrednictvom zakladnych vychodiskovych poloh moze ziak lepsie robit vyrovnavacie pohyby
a moze lepsie udrzat vzajomnu polohu vsetkych casti tela. Postupne Ziak ziskava schopnost vnimat
svalovu kontrakciu a svalové uvolnenie. Zakladné vychodiskové polohy zamedzuju vytvarat nesprav-

nu kompenzaciu.

Metodicky rad zakladnych vychodiskovych poloh od najnizsich po najvyssie zabezpecuje postupny
rozvoj spravneho posturalneho stereotypu. Na zaciatku vycviku ucitel voli také zakladné polohy, ktoré
nezatazuju chrbticu. St to polohy v lahu, pri ktorych je vicsina svalovych skupin uvolnena. Ziak vyu-
ziva najvacsiu plochu opory. V tychto polohach ziak ziskava predstavu o pohybovej strukttre pohybu,

lahko a bez namahy si osvoji spravne postavenie chrbtice.

K naro¢nejsim poloham, pri ktorych je chrbtica vo vertikalnej polohe, patri sed (priamy), sed skr¢mo
skrizny, sed kla¢mo, klak, vzpor kla¢mo, kde je chrbtica tiez v horizontalnej (vo vodorovnej) rovine,
ale bez dotyku podlozky. Poslednou polohou je stoj. V tychto polohach moéze ziak cvicit az po vytvo-
reni si predstavy o $truktire pohybu, po zvladnuti pohybu a po dostato¢nom posilneni posturalnych

svalov.

Cvicenia v ré6znych vychodiskovych polohach:

Lah vzadu

Vychodiskova poloha (obr. 1): telo volne natiahnuté v pozdlznej osi, chodidla mierne vytocené, pity st
spolu. Driekova cast chrbtice nie je pritlacend k podlozke, sedacie svalstvo napnuté, brucho vtiahnuté.
Horné koncatiny pozdlz tela vo vonkajiej rotacii (dlane hore), ramena uvolnené, krk natiahnuty, po-

hlad smeruje pred seba.

¢

e

obr. 1
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Cvicenia:

1. sunutim po zemi vytahovat su¢asne dolné a horné koncatiny (obr. 2)
2. striedavo sunutim po zemi vytahovat opa¢nu pazu a opa¢nu dolnua koncatinu (obr. 3)
3. zpripaZenia cez upazenie vzpazit (obr. 4)
4. vzpazit von, sunutim cez upazenie skrcit pripazmo, ruky pod hrudnik a spat (obr. 5)
5. upazit pokr¢mo, dlane opreté o podlozku - ,,svietnik® (obr. 6)
6. podpor lezmo na predlakti, stiahnut lopatky k sebe a spat do Iahu (obr. 7)
7. skr¢it prednozmo, stiahnut brusné svaly a spét do lahu vzadu (obr. 8)
et~ ——y "'"_g_p.,——/" . ¥
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Obr. 7 Obr. 8
Lah vpredu

Vyichodiskovd poloha (obr. 9): telo volne natiahnuté v pozdlznej osi, chodidla spojené, sedacie a brus-

né svalstvo napnuté. Horné koncatiny su vo vonkajsej rotacii (dlane otoc¢ené dole k podlozke) ulozené

pozdl? tela, ramend uvolnené, hlava v predlzeni trupu, hlava ¢elom opreta o podlozku.

=
Obr. 9
Cvicenia:
1. sucasné vytahovanie dolnych a hornych koncatin
2. sunutim po zemi striedavé vytahovanie pravej hornej koncatiny a lavej dolnej koncatiny vo vzpa-
zeni
3. zpripazenia sunutim pazi

sucasne vzpazit vzad obe horné koncatiny (obr. 10)

»svietnik®, zdvihat sic¢asne obe horné koncatiny (obr. 11)
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6. ruky v tyl, zaklon (obr. 12)
7. zo vzpazenia tlesknuit za chrbtom (obr. 13)
8. striedavo vzpazit lavi horna koncatinu a zodvihnut prava dolnt koncatinu (obr. 14)
9. vzakladnej polohe striedavo stiahnut a uvolnit sedacie svaly
T
Obr. 10 Obr. 11 Obr. 12
r- "
6, A —A——/ﬁ——\
Obr. 13 Obr. 14

Sed priamy

Vychodiskova poloha (obr. 15): dolné koncatiny mierne pokrcené v kolenach, chodidla opreté o pod-
lozku, panva podsadena (dolnd cast panvy pretlacena vpred), sedacie a brusné svalstvo stiahnuté.
Trup je vytiahnuty hore, ramena uvolnené, paZe st spustené volne vedla tela, hlava v predlzeni trupu,

s krkom zviera 90° uhol.

Obr. 15

Cvicenia:

1. pripazit, bo¢ny kruh pravou vpred, potom lavou, alebo striedavo pravou a lavou, alebo obe ruky
sucasne (obr. 16)

2. upazit, krizZenie celymi pazami vpred a vzad (obr. 17)
skrcit upazmo ruky na ramena, lopatky tlacit k sebe, kruhy vpred a vzad (obr. 18)

4. skrcit pripazmo ruky na ramena, lakte k telu, striedavo vzpazit pravi a lava pazu, obe sti¢asne (obr.
19)
pokr¢it upazmo predlaktie kolmo hore a dole - ,,svietnik® (obr. 20)
ruky v tyl, rovny predklon (obr. 21)

vzpor sedmo vzadu, dvihanie panvy a trupu hore, hlavu zaklonit - vzpor lezmo vzadu (obr. 22)
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Obr. 19 Obr. 20
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Sed skrémo skrizny

Vychodiskovd poloha (obr. 23): dolné koncatiny prekrizené, nohy skréené v kolennom kibe, pity ¢o
najblizsie k trupu, panva podsadena, sedacie a brusné svalstvo stiahnuté. Trup je vytiahnuty hore,
paze spustené volne vedla tela, hlava v predizeni trupu, brada s krkom zviera 90° uhol, panva podsa-

dena, trup a hlava aktivne vytiahnuté hore, lopatky pri sebe, ruky vedla seba.

»
Obr. 23
Cvicenia:
1. upazit, dlane vztycené, krizenie vystretymi pazami vpred a vzad (obr. 24)
2. zpripazenia ruky v tyl (obr. 25)
3. striedavo jedna ruka v tyl a druha za chrbat (obr. 26)
4. vzpazit favou, uklon trupu vpravo a opacne (obr. 27)
5. ruky v tyl, otodit trup vpravo, upazit pravu, opacne (obr. 28)
6. pravu skrcit vzpazmo, lava skréit zapazmo, chytit sa za ruky vzadu na trovni lopatiek (obr. 29)
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Obr. 27 Obr. 28 Obr. 29
V klaku sed na pétach

Vychodiskova poloha (obr. 30): sed na péatach, panva podsadena, brucho vtiahnuté, trup a hlava vy-

tiahnuté hore, lopatky pri sebe, ramen4 stiahnuté dozadu, horné koncatiny volne spustené pozdiz tela.

L
Obr. 30
Cvicenia:
1. upazit, dlane vztycené, krizenie vystretymi pazami vpred a vzad

2. zpripazenia ruky v tyl
3. striedavo jedna paza v tyl a druha za chrbat
4

vzpazit pravou, uklon trupu vlavo a opacne

Vzpor kla¢mo
Vychodiskova poloha (obr. 31): kolena od seba na $irku dlane, trup v rovnobeznej rovine so zemou bez
prehnutia, lopatky pri sebe, horné koncatiny opreté dlanami o zem na $irku ramien, prsty pri sebe,

hlava v predizeni trupu, stehnd kolmo k zemi.

Obr. 31
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Cvicenia:

1. ,ruckovanie” rukami vpravo a vlavo az po stehna (obr. 32)

2. striedavo vzpazit pravou a favou pazou, suc¢asne zanozit opa¢nou nohou (obr. 33)
3. klak, ruky v tyl, chddza po kolenach vpred (obr. 34)
4. Kklak, upazit, krok pravou vpred otocit trup vlavo (obr. 35)
5. Klappovo lezenie — sunom v podpore kla¢mo vpred, striedavo prava paza, lava noha (lava noha,

prava paza) v maximalnom pohybovom rozsahu (obr. 36)

N_o.2 b!
Obr. 32 ¢ Obr. 33 Obr. 34
— ﬁi\7
Obr. 35 Obr. 36

Klak

Vychodiskova poloha (obr. 37): nohy spolu, kolena a stehna tlacit k sebe, panvu podsadit, sedacie
a brusné svalstvo spevnit. Hrudnik a hlava st vytiahnuté hore, lopatky pri sebe, ramena tlacené vzad,

horné koncatiny volne spustené pozdlz tela, brada a krk zvierajti 90° uhol.

t

Obr. 37
Cvicenia:
1. cvicenia: pozri polohu v sede

2. ruky v tyl, otacat trup vpravo a vlavo (obr. 38)
3. ruky v tyl, pohyby trupu vzad, celé telo spevnené (obr. 39 )

L £

Obr. 38 Obr. 39
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Stoj

Vychodiskova poloha: stoj spatny, $picky st mierne od seba, hmotnost tela sa prenasa viac na predné

a vonkajsie Casti chodidiel. Paze su volne spustené pri tele, kolena a bedrové kiby mierne prepnuté,

panva je podsadenad, brusna stena vtiahnuta, sedacie svalstvo stiahnuté. Ramena st rozlozené do stran,

spustené dolu a vzad, lopatky prilozené k hrudniku, $ija a hlava vytiahnuta hore, brada zasunuta, s kr-

kom zviera 90° uhol, pohlad smeruje vpred.

upazit, prava dlan otocena vpred a lava vzad, striedavé otacanie pazi, pohlad smeruje na pazu oto-

Cvicenia:
1. vzpazit pravou, tklon vlavo a opacne (obr. 40)
2. vzpazit, mierny predklon, otacat trup vpravo a vlavo (obr. 41)
3. ruky v tyl, aklony vpravo a vlavo (obr. 42)
4
¢enu dlanou vpred
5.

unozit favou dole, upazit pravou, malé kruzky vpred a vzad (obr. 43)

| f

Obr. 40

It

Obr. 42

Precvic¢ovanie spravneho drzania tela pri chodzi

o
Obr. 41
- .
(7 —
N
N\
N_v
Obr. 43

Pri chddzi je potrebné dodrziavat vsetky zasady ako pri drzani tela v stoji, chddza vpred s uvedomo-

vanim si spravneho drzania tela.

Chodidla pri chodzi kladieme pred seba mierne vytocené von a cez $picky. Treba dat pozor, aby nedo-

chadzalo k doslapovaniu cez paty a k velkym vykyvom taziska tela v horizontalnej i vertikdlnej rovine.

Obmeny:

1
2
3.
4.
5
6

chodza s knihou na hlave

chodza po patach

chodza po spickach

chodza po vnutornych hranach chodidiel
chodza po vonkajsich hranach chodidiel

chodza s chodidlami vytocenymi $pickami dnu
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7. chodza s chodidlami vytoc¢enymi $pickami von

8. chddza vzad, bokom

Precvic¢ovanie spravneho drZania tela pri behu

Postavenie jednotlivych casti tela je zhodné s polohou v stoji. Pri behu dbame na makkost a tlmenie
doskokov cez $picky néh. Davame pozor, aby nedoslo k prilisnému vychylovaniu taziska vo vertikal-
nej a horizontalnej polohe.

Obmeny:

1. beh zrychlovany a spomalovany

2. imitdacia preskakovania kaluzi

3. beh vzad, bokom (krizenim vpred, vzad, prisunom)

4.2 Vyznam dychacich cviceni pre Skolskii prax

Dychacie cvicenia zaradujeme medzi kompenzacné (vyrovnavacie) cvicenia, ktoré st najucinnejsim
prostriedkom, ako sa zbavit funkénych poriach pohybového systému, vyrovnat svalova dysbalanciu
a posturalne chyby. St jednou z moznosti, ako sa zbavit vertebrogénnych problémov a v neposlednom
rade su najspolahlivej$im nastrojom prevencie. St jednym z telesnych cviceni, ktoré najefektivnejsim
spdsobom koriguju fyziologické zapdjanie odpovedajtcich svalovych skupin v pohybovych retazcoch.
Kompenzac¢né cvicenia napomahaji harmonizovat telesny vyvoj jednotlivca a suc¢asne ovplyviuju aj
funkény stav vnuatornych organov, vyznamne napomahaju znizovat riziko zranenia a vyrovnat sa Cas-
to az s nadmernym fyzickym a psychickym zatazenim.

Dychacie cvicenia mozeme zaradit aj medzi $pecifické prostriedky zdravotnej telesnej vychovy, pricom
pravidelnym cvi¢enim mozeme zlepsit ovladanie vlastného dychania. Mézeme ho vedome regulovat
a riadit jeho rytmus, hibku, frekvenciu dychacich fiz, a tak zlep$ovat aj zdravotné poruchy a oslabenia.
Dychanie je zakladny biologicky proces, ktory prebieha automaticky, ale zaroven je jedinou vnutornou
funkciou, ktori mozeme vedome riadit a cielavedome vyuzivat. Dychanie neustale zaistuje vymenu
dychacich plynov medzi tkanivami a vonkaj$im prostredim. Spravne dychanie stvisi so vsetkymi fy-
ziologickymi funkciami, pozitivne ovplyviuje nas organizmus, teda ho upokojuje a harmonizuje.

Pri nacvicovani spravneho dychania nacvi¢ujeme vedomé, riadené, plné dychanie, kde rytmus a rych-
lost dychania zacielujeme na optimalne vyuzitie kyslika.

Pri $pecialnych dychacich cviceniach s cielenym zdmerom vedome prehlbujeme dychanie. Dychacim
cvi¢enim zvi¢Sujeme najmi rozsah pohyblivosti branice a rebier, a tak napomahame prehlbenim dy-

chu zvysovat dychovy objem a znizovat dychovu frekvenciu (Bursova, 2005).

Vyznam dychacich cvic¢eni spociva v zvyseni pohybovej aktivity svalového systému, ktory ovlada cely
mechanizmus dychania, ktoré tvori branica, pomocné vdychové svaly (medzirebrové svaly a velky

a maly prsny sval) a pomocné vydychové svaly (dolné fixatory lopatiek a brusné svaly).
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Cvicenia tiez zlepsuji metabolizmus a prekrvenie vnutornych organov uloZenych v brusnej a hrudnej
dutine (sleziny, pecene, peristaltiku ¢riev), zlepsuju kyslikovu bilanciu, lepsie zuzitkovanie a vyuzitie
kyslika. Dychacie cvicenia pomdhaju aj pri odstranovani svalovych spazmov (stuhnuti). V neposled-
nom rade maju vyrovnavaci uc¢inok pre spravne drzanie tela a zvladnutie posturdlneho stereotypu
(Dobesova, Dobes, 2006).

Dychacim cvi¢eniam nie je v $kolskej a ani v §portovej praxi venovana dostato¢na pozornost i napriek
ich velkému vyznamu. Dychacia gymnastika pochadza z vychodnych telovychovnych systémov a aj
dychacie cvicenia vychadzaju vo vacsine zo systému cviceni pranajama v hathajoge. Prave pre ich
S$irokospektralny vyznam je ddlezité venovat tymto cvi¢eniam dostatocnu pozornost a zaradovat ich
v pripravnej alebo zaverecnej asti kazdej vyucovacej hodiny telesnej vychovy.

Z nasich vyskumov mame poznatky, Ze az u 50 % detskej populacie a 40 —-50 % Sportujicej mladeze
(atlétov, modernych gymnastiek, plavcov, hokejistov a tenistov) evidujeme chybny stereotyp dychania
a tito jednotlivci nedokazu v stereotype dychania zapojit brusno-brani¢né dychanie a zriedka zapajaja

aj dolné hrudné dychanie (Kanasova, 2005).

Vadsina autorov (Cermak a kol., 2000; Bursovd, 2005; Dobes, Dobesova, 2006; Kalinkovd, Kanasova,
2008) rozdeluje z didaktického hladiska lokalizované dychanie na 3 casti, ktoré zodpovedaji trom
funkénym sektorom:
1. Abdominalne - brusno-brani¢né dychanie (tzv. spodné);
2. Kostalne - rebrové, dolné hrudné dychanie (stredné hrudné);
3. Klavikularne - horné hrudné dychanie (tzv. podkltacne).
Na brusno-brani¢cnom dychani sa podiela predovSetkym brucho a branica. Branica sa aktivuje pri
vdychu a brucho pri vydychu.
Kostalne sa uskuto¢nuje pohybom dolnych rebier. Hrudnik sa pri vdychu rozsiruje dopredu a do stran,
ale mal by sa aj v smere vzad. Tieto dva typy spolu zaistuju dostatocnu ventilaciu plic.
Podkli¢ne dychanie je malo uc¢inné, je charakteristické pre tych, ktori maji nedostato¢né brani¢né
dychanie, napr. kardiaci.
Pri predcvicovani spravneho dychania mozeme zaradovat aj zvyraznené vdychy (alebo kratke zadr-
zanie dychu po vdychu), ktoré aktivuju organizmus. Uvolnenie organizmu zase navodime dlhymi
zvyraznenymi vydychmi (alebo kratke zadrzanie dychu po vydychu).
Dolezité je uvedomit si hlavné zasady, ktoré by sme mali dodrziavat pri nacviku riadeného vedomé-
ho dychania:
- uvolnena poloha tela,
- sustredenie sa na priebeh dychania,
- pomer vdychu a vydychujevzidy 1:2(2:4,3:6...),
pri nacviku mozeme modifikovat (4:2,6:3,4:4,3:3,6:6...)
pre spravny pomer nas moze naviest terminologicky spravny nazov ako pomdcka vdych - 1-sla-
bi¢né slovo, vydych - 2-slabi¢né slovo. Z tohto si moZeme zjednodusene zapamaitat pomer vdychu

a vydychul:2.
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- vSetky cvicenia zac¢iname vydychom,

- vdych vykonavame zasadne nosom.

Pri vacsine cviceni vyuzivame horizontalne polohy, ktoré vsak obmedzuju dychacie pohyby v mieste
dotyku s podlozkou. Posturalne svalstvo je ale relaxované, preto su tieto polohy najcastejsie. Z verti-
kalnych poloh vyuzivame hlavne klak sedmo, potom sed a stoj.

Dychova frekvencia je u zdravych zien 18 dychov za minutu. U muzov je 16 dychov za mindtu, u deti

je o nieco vyssia a u trénovanych [udi zase nizia.

Naécvik spravneho vdychu a vydychu:
» Vdych - ¢as rozvrhneme na 3 etapy:
vychodiskova poloha - Iah vzadu pokrémo, paze pripazené
1. prvy impulz vdychu pomocou branice — zdvihnutim brusnej steny nad pupkom,
2. nasleduje dolné hrudné dychanie - rozvinutim hrudnika vsetkymi smermi v 3D priestore s ve-
domym usilim a udrzanim vtiahnutého panvového dna,
3. ukoncuje podkluc¢ne dychanie — nadvihnutim klu¢nych kosti a naznacenim zdvihu ramien.
» Vydych - ma dvojnasobne dlhsie trvanie jednotlivych etap:
1. vtiahnutie brusnej steny s plynulym prechodom na hrudnik,
2. hrudnik sa stahuje, zmensuje a zapdja sa do ¢innosti klti¢na cast,

3. kluc¢na cast sa mierne zniZi.

Dychacie cvi¢enia delime na:

1. Statické dychacie cvicenia, ktorych cielom je zamerne predcvicovat jednotlivé typy dychu (spo-
malovanie vydychu, prerusovany vydych, zadrzanie dychu po vydychu) bez sprevadzajucich po-
hybov casti tela.

2. Dynamické dychacie cvicenia, ktoré su spojené s pohybmi pazi, néh a trupu, kde vdych je vac-
$inou spojeny s pohybmi excentrickymi (od osi tela) a vydych s pohybmi koncentrickymi (k osi
tela).

3. Dychacie cvicenia pri cyklickych lokomoc¢nych pohyboch (rychla chddza, beh).

Statické dychacie cvicenia

Nécvik brusno-brani¢ného dychania:

- Lah vzadu pokrémo - ruky skré¢ené upazmo, prava dlan polozena na bruchu v oblasti pupka a a-
vou dlanou kontrolujeme uvolnent polohu dolného hrudnika v oblasti dolnych rebier, kde vni-
mame zdvih a pokles brusnej steny. Vdych - maximalne vyklenuté brucho, vydych - stiahnutie
a splostenie brucha (obr. 1).

- Podpor kla¢mo na predlakti, hlava v predlzeni trupu — vdych sastredujeme do oblasti brucha. Pri

vydychu vyraznou kontrakciou brusnych svalov priblizujeme bru$nu stenu k driekovej chrbtici
(obr. 2).
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Obr. 1 Vdych do brucha Obr. 2 Vydych a kontrakcia

Podpor kla¢mo na predlakti, sedmo, hlava v predizeni trupu — pri vdychu sa nadychujeme do ,,dla-
ne®, pri vydychu vyraznou kontrakciou brusnych svalov priblizujeme brusnua stenu k driekovej
chrbtici (obr. 3).

Klak sedmo - prava ruka sa dlanou dotyka v oblasti pupka a lava chrbtom ruky zozadu v oblasti
chrbta. Sustredime sa na dychanie do oblasti brucha, vdych - zva¢senie brucha, vydych - sploste-

nie a stiahnutie (obr. 4).

Obr. 3 Vydych Obr. 4 Vydych

Nécvik dolného hrudného dychania:

Lah vzadu pokrémo - ruky rovnhomerne skré¢ené upazmo, prava dlan polozena na bruchu v oblasti
pupka a lavou dlanou kontrolujeme uvolnent polohu dolného hrudnika v oblasti dolnych rebier.
Hrudnik sa rozsiruje predovsetkym do stran aj vzad. Pri vydychu sa zapajaji vnatorné medzireb-

rové svaly (obr. 5).

Obr. 5 Vydych Obr. 6 Vdych v Iahu vpred

Lah vpredu, hlava nabok - ruky polozené dlanami na dolnt zadnu ¢ast hrudnika. Hlava na bok
dovoluje vécsie uvolnenie. Miernym tlakom v danom mieste si uvedomujeme pocit rozsirovania
dolnej ¢asti hrudnika do stran a mierne vzad pomocou dychu (obr. 6).

Vzpor klacmo sedmo, prehnute — ruky polozené dlanami k podlozke pred kolenami, prstami vpred,
hlava v predlzeni trupu (obr. 7). Vdych je rozéirenie hrudnika do stran, vpred a vzad a vydych spit.
Dych sustredujeme do oblasti dolnych rebier (6. - 10. rebro).
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Obr. 7 Dolné hrudné dychanie Obr. 8 Horné hrudné dychanie

Nécvik horného hrudného dychania:

- Lah vzadu - ruky skrizmo polozené v podpaznych jamkach na hrudniku palcami hore. Dych
sustredujeme do oblasti hornych rebier (2. - 5. rebro). Pri vdychu pozorujeme pohyb rebier hore
a pri vydychu dole (obr. 8).

- Klak sedmo hlboky ohnuty predklon — hlava opreta o podlozku, stlacena brusna stena, obmedzeny
pohyb branice a strednej ¢asti hrudnika. Pri vdychu, ktory je stazeny, sa nadychujeme do plicnych
hrotov. Vydych sa umocni zapazenim (obr. 9).

- Klak sedmo - skréit vzpazmo, ruky prilozit do oblasti $ije, prsty smeruju nad lopatky. Ststredime

sa na dychanie do oblasti hornych rebier (obr. 10).

Obr. 9 Vydych Obr. 10 Vdych

Dychova vlna vznika spojenim lokalizovaného brusno-brani¢ného dychania s hrudnym dychanim
(dolnym a hornym). Dychovt vlnu za¢iname po vydychu vdychom cez brusno-brani¢né dychanie,
dolné hrudné a horné hrudné dychanie. Vydych nasleduje v tomto istom poradi. Vdych realizujeme
nosom a pomer vdychu a vydychu by mal byt vzdy 1 : 2. V dychovej vine nema horné hrudné dychanie
rovnocenné postavenie s predchadzajicimi dvoma spdsobmi dychania a nie je délezité ho po zvlad-
nuti zaradovat v dychovej vine.

(Zdroj: Kanasova: Zdravotna telesna vychova, 2013)
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5/ Komunikaéné zruénosti a motivacia
k pohybovej aktivnosti

Spolo¢nou charakteristickou ¢rtou sucasnych pedagogickych tivah na vsetkych trovniach je nespo-
kojnost s dosahovanymi vysledkami a hladanie novych ciest. Do popredia sa preto dostava otazka, ako
aktivizovat ziakov. Hladaju sa cesty, ako viac a lepsie motivovat k uceniu a pohybu. Uvazuje sa teda

o procese smerujucom k aktivizacii ziakov.

Tvoria sa aj nové programy, formuluje sa nové cielové zameranie a hladajt sa nové pristupy v pedago-
gickom procese. Do popredia sa dostavaju aj otazky smerujuce k ziakovi: ,Co vlastne treba rozvijat?“
Kedze ziak sa stava v procese subjektom, je nevyhnutné podporovat vo zvysenej miere jeho samostat-
nost, sebavzdelavanie i tvorivost. Bez vnatornej motivacie k u¢eniu a pohybu sa to vsak dosiahnut
neda. Aké su zaujmy sucasnych ziakov v pohybovej oblasti? Aka motivaciu veducu k aktivite apli-
kovat? Ako komunikovat so ziakmi, aby sme vzbudili ich zaujem o pohybové aktivity? Tieto otazky
su stale aktudlne aj pre telesnu a Sportovu vychovu v skoldch. Problematike sa venujeme v kapitole 1.
Najmé zdravotné benefity pohybovej aktivnosti jednoznacne prezentuju prinos pohybu pre zdravie.
No i napriek tymto poznatkom sa nedari efektivne posobit na deti a mladez. Stale vacsia cast popu-
lacie nema vo svojom dennom rezime pravidelné pohybové aktivity. Tu treba hladat nastroje veduce

k zmene aj v oblasti motivacie s cielom aktivizovat ¢o najviac deti a mladeze k pravidelnému Sportu.

K vychodiskam patria fakty. Zdravie je vyznamnou hodnotou a jeho miesto v hodnotovom systéme
¢loveka sa v deklaraciach nachadza na poprednych miestach. Pohyb je zakladnou potrebou cloveka
a to, ¢o sa nepohybuje, postupne atrofuje. Hodnoty a potreby vedd, resp. naviguju ¢loveka k zaujmom.
Aj prostrednictvom kognitivnych procesov (vysvetlovanie a poukazovanie na potrebu a vyznam po-
hybu a pod.) a motiva¢nych ¢initelov smerujucich k aktivite treba neustale a systematicky posobit na
ziakov, predovsetkym na tych menej pohybovo nadanych a pohybu sa vyhybajucich.

K zakladnym tloham prace ucitela preto patri aktivizacia a motivacia ziakov. Ak ucitel nezvladne
progresivne metddy, formy a prostriedky aktivizovania a motivovania ziakov, pdsobenie na vyucova-

cej hodine sa zredukuje na direktivne prikazovanie a nariadovanie.
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Hrabal (1988) vo svojej knihe Jaky jsem ucitel? hovori, ze motivovanie zZiakov je jednou zo zaklad-
nych otazok uspesnosti ucitela. Motivacia ziakov je jednou z najtazsich uloh, s ktorymi sa uditel stre-
tava. Spravne motivovat ziakov neznamena len zaujimavo priblizit u¢ivo. Motivaciu ucitel ovplyvnuje
aj vyberom uciva, organizaciou vyucovania, interakciou ziakov vo vyucovani, hodnotenim. Na Ziacky

uspech vplyva aj vonkajsia motivacia, vntitorna motivécia i ocakavanie uspechu.

Aktivizacia znamena vzbudenie a usmernovanie aktivity ziakov v edukacnom procese v intenciach
cielov $koly, spolo¢nosti, ¢loveka. Aktivita ziakov sa moze prejavit vnatorne aj navonok. Vnutorné
prejavy sa spajaji s imyselnou pozornostou. Prejavuju sa v mysleni, citeni, prezivani. Uroveni vnu-
tornej aktivity mozno vidiet na vonkajsich prejavoch ziaka a vysledkoch jeho ¢innosti. Medzi zdroje
aktivizacie ziakov na vyucovani patria:

- vnuatorné (endogénne) — instinkty, pudy, potreby, zaujmy, tazby, hodnoty, idedly,

- vonkajsie (exogénne) — povinnosti ziaka vyplyvajice z jeho ¢innosti, pravidla spravania sa, jeho

ulohy v skupine, prikazy, normy a pod.

Ucitel by mal brat do uvahy siroké spektrum aspektov, ktoré limituja aktivitu ziakov. Je to napriklad
samotny predmet, ktory vyucuje. Nie u vsetkych ziakov je rovnako oblubeny. U¢itel by to mal vediet
a zaujimat sa o dovody oblubenosti, resp. neoblibenosti. Ak pozna priciny, preco ziak predmet nema
rad, modze s tym dalej pracovat. S tymito otazkami uzko suvisia aj postoje a zaujmy ziakov v oblasti
pohybu, $portu i skolskej telesnej a $portovej vychovy. Je vhodné ich poznat, komunikovat o nich
so ziakmi a nasledne efektivne radit, riesit ¢i usmernovat. Ak je ucitel k prejavom ziakov vnimavy,
ziska opat mnoho podnetov, ktoré mu poskytnu priestor na komunikaciu s konkrétnym ziakom. Moze
nésledne usmernit jeho pozornost, zaujem i aktivitu. Prave komunikacia s triedou, skupinou ¢i jed-
notlivcom by mala byt podnetna, povzbudzujuca a smerujuca k aktivite ziakov. Obmedzovanie len
na informacie, prikazy a povely nie je motiva¢né. Tu si treba uvedomit, Ze vyuzivanie roznych $tylov
prace ucitela (podla aktualneho uciva a didaktickej tlohy) je potrebné. Postupne treba prenasat ulohy
a rozhodovanie na ziaka, t. j. aktivizovat ho v procese, aby nebol len vykonavatelom zadanych uloh.
Ak sa stane subjektom, ktory si moze vybrat, moze rozhodnut, realizovat ulohu ,,podla seba®, hodnotit
pohybovy prejav svoj i spoluziakov a pod., stava sa aktivnej$im. Pri postivani kompetencii v rozhodo-
vani i hodnoteni na ziakov sa vytvara pre ucitela vacsi priestor na individualnu komunikaciu a pracu
s jednotlivcom, ktory dostava adresnd spatnd vézbu, ucinnejsiu ako informacie pre skupinu ¢i cela
triedu. Aktivitu k $portu podporuje aj podnetné prostredie. Toto je tloha pre kazdu $kolu, aby sa
vo svojich priestoroch usilovala o vytvorenie ¢o najpestrejsich Sportovisk, resp. moznosti na vykona-
vanie Sirokého spektra pohybovych aktivit.

Vo vseobecnosti mozno konstatovat, Ze aktivizujice metédy vo vyucbe:

- podporuju zaujem o ucenie,

- podporuju intenzivne prezivanie, myslenie, konanie,

- vyuzivaju ziskané skusenosti a poznatky,

- podporuju a rozvijaji poznavacie procesy.
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Klasifikacii aktivizujicich metdd je viacero (rozni autori zohladnuju rézne hladiska). Z mnohych po-

ukazujeme na niektoré, ktoré si vhodné aj pre telesnt a $portova vychovu:

problémové — kladu doéraz na aktivitu, produktivne myslenie a samostatnost ziakov (riesenie po-
hybovych tloh, zadavanie problémovych uloh),

hry - pohybové i $portové davaju mnoho podnetov na rézne aktivity,

diskusné - naucit ziakov komunikovat medzi sebou (pocuvat inych, formulovat svoj nazor, zada-
vat podnetné otazky, kontrolné otazky),

situacné — su to vlastne modelové situacie vychadzajuce z realnych udalosti, ktoré treba vyriesit —
mozu mat viacero rieSeni,

inscenacné - vychadzaju z priamej skisenosti ziaka, t. j. viac sa nauci, ak si to sim vyskdsa, na
rozdiel od toho, ked len pasivne pozoruje ukazku iného,

kooperativne vyucovanie — veduce k spolupraci pri pohybovych aktivitach skupin,
psychomotorické hry - hry, v ktorych ide o spolo¢né hranie sa a nie o vitazstvo jedného nad dru-
hym,

hodnotenie ako aktivizujtci a motivacny Cinitel, t. j. také, ktoré konstatuje stav a predovsetkym

usmernuje k dal$im ¢innostiam veducim k uspesnému zvladnutiu uloh. (Zelina, 2002).

Ako teda motivovat ziakov k vicsej aktivite? Aka motivacia vedie k ziaducej aktivite?

Co je motiv, motivacia? K ¢omu motivacia vedie?

Preco jednotlivec nejako konad, nejako sa sprava, podava dany vykon?

Moze byt u¢ivo motivaénym prvkom?

Je dolezitejsia vonkajsia ¢i vnitorna motivacia?

Takéto a mnoho dalsich otdzok si neustale kladie kazdy ucitel pri projektovani a realizacii vlastného

pedagogického procesu. Motivacia je vyznamnym prvkom pri vzbudeni a zvy$ovani zaujmu o danu

¢innost. V procese posobi mnoho ¢initelov, ktoré k nej prispievaju. St to napriklad:

novost situdcie, predmetu — pomocky, ¢innosti (nové vzdy uptta pozornost, nastupuje zvedavost,
zacina sa prejavovat zaujem, t. j. zZiakov treba prekvapit napr. novou pomoéckou, nacinim, hrou,
aktivitou a pod., a tym vyvolat v nich zaujem),

¢innost a uspokojenie z nej — ziak musi byt aktivny, rola divdka, poskoka, posluchdca, ,cvicenej
opice“ mu nevyhovuje (moznost upravit pravidla, rozhodnit o nieCom, organizovat cast aktivity
mu dava priestor na sebarealizaciu),

uspech v ¢innosti — v aktivite, ktora mi prinasa uspech, budem rad pokracovat, budem ju rad opat
vykonavat. Ak som neuspesny, aktivitu uz robit nebudem. Toto je ¢asto problém pri pohybovych
aktivitach u menej pohybovo nadanych deti. Dobry vysledok, Gspech v ¢innosti je pre ziaka od-
menou. Je dokazom nielen pre neho, ale aj pre okolie, Ze prekonal prekazky, preukazal svoje zruc-
nosti, schopnosti, volu, charakter i telesnti zdatnost. Z pohladu ucitela su to tlohy veduce k tomu,
aby dokazal najst také pohybové prostriedky pre jednotlivych ziakov, v ktorych vyniknu, zazija
uspech. Potom u ziaka dochadza k zvy$eniu sebavedomia, ziska socidlne uznanie a nasledne mo-

tivaciu k dalsim aktivitadm.

49



Evidujeme vsak aj rusivé faktory motivacie. St to predovsetkym aktivity opa¢né, ako sme uviedli vys-
Sie (stereotyp, neuspokojenie a nesebarealizacia v ¢innosti, neuspech v ¢innosti). K dalsim patri:

- nasytenie (nadmerné zaoberanie sa tou istou ¢innostou),

- nereSpektovanie potreby odreagovania sa (dlhodobé sustredenie sa na nieco),

- nedostato¢na organizacia ¢innosti (stale sa na nie¢o ¢aka, dlho sa premiestnuje),

- nedostatky v osobnych vztahoch (ziak mi ,lezie na nervy®, ¢innost s nim ma nebavi),

- nedostatky v emocnej sfére (napdtie v skupine, zosmiesnovanie ziaka).

Pre ucitela patri k dolezitym tloham aj zvladnutie tychto rusivych momentov v procese. Je to rovnako
dolezité ako motivacia samotna, ak nie naroc¢nejsie. Na vypozorovanie emo¢ného napétia medzi ziak-
mi alebo v skupine treba mat potrebnu davku citu pre tieto situacie i empatiu. Ak je prostredie, kde sa
realizuje proces, prijemné a atmosféra radostna a zabavna, plna pozitivnych zazitkov z aktivit a hier,
potom mozno predpokladat, ze ziaci budud s radostou cvicit, sutazit a hrat sa. Da sa predpokladat, Ze

tieto aktivity budu s radostou vykonavat aj vo svojom volnom case.

Motivacia predstavuje zamerné vzbudzovanie, udrziavanie a usmernovanie ludskej energie a aktivity,

ktoré si vyzaduje usporiadanie primeranych podnetov smerom k ziakovi, aby sa v nom vyvolala ¢in-

nost smerujuca k ur¢enym cielom. Skutocna motivacia sa dosiahne vtedy, ak sa zZiak stotozni s uloha-

mi a cielmi. Tento proces sa nazyva interiorizacia a je vlastne cielom pedagogického procesu. Medzi

stratégie, ktoré vyuzivaju vnutorni motivaciu ziakov, patri v prvom rade vyber uciva, ktoré bude pre

ziaka zaujimavé. Do vnutornej motivacie patri aj prirodzena zvedavost, ktora podnecuje k spontanne-
mu skiimaniu a objavovaniu. Treba ju preto pravidelne podporovat. Stratégie, ktoré vyuzivaju vonkaj-
$iu motivaciu, su spojené s odmenami a vyhodami pri dosiahnuti uspechu. Ide predovsetkym o rozne
formy hodnotenia - pochvala, znamkovanie, testy, skii$anie, ozndmenie rodi¢om, vysvedcenie a pod.

Pre ucitela je dolezité, aby popri vonkajsej motivacii coraz viac vplyval na faktory vnttornej motivacie,

ktora sa javi ako dolezitejsia.

Néamety na podporu vnutornej motivacie (Dobry, 2006):

- pontkat ziakom moznosti vyberu a kontroly (vyuzivanie nedirektivnych vyucovacich stylov, ktoré
umoznia ziakovi vys$$iu aktivitu),

- minimalizovat kontrolu vonkajsich faktorov - odmeny by mali mat podobu informaécii o vyko-
noch ziakov a nemali by sa vztahovat na kontrolu tcasti na ¢innosti, znamkovanie vykonov by
malo prezentovat prednosti vykonu ziaka a informdciu o moznostiach zlepsenia, spatnad informa-
cia by mala byt adresna, pochvala bez vecného obsahu (,,dobre®) médze mat aj negativny dopad,

- predkladat ziakom optimalnu vyzvu individudlne - Ziaci v triede byvaji na réznej kognitivnej,
emocnej ¢i pohybovej tirovni, a preto jednotna vyzva moze byt pre niektorych z nich demotivacna
(optimalne su vykonnostne vyrovnané mensie skupiny v ramci triedy),

- podporovat u ziakov vnimanie vlastnej vykonnosti - ziaci si potom dokazu stanovovat postupové
ciele individualne - st pre nich vyzvami, ktoré davaju ¢innosti osobny vyznam - ide o prekona-

vanie samého seba,
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- zdoraznovat dolezitost osobného zlep$ovania — usilovat sa o vytvorenie klimy orientovanej na
zlep$ovanie vykonu a osobného zdokonalovania, osobné zdokonalenie sa bude povazovat za ekvi-

valent uspechu, ziakov hodnotit na zéklade ich zlepsenia a usilia.

S problematikou motivacie a aktivizacie Ziakov v pedagogickom procese, ako sme uvadli v predcha-
dzajucom texte, uzko stvisi aj problematika komunikacie a komunika¢nych zru¢nosti. Komunikacia
medzi ucitefom a ziakom je Specifickym druhom socidlnej komunikacie. Jej $pecifikum spociva v tom,
ze slazi pedagogickym ucelom, uskutocnuje sa v presne vymedzenom priestore, ucitel prezentuje viac-
menej presne urcené obsahy a riesi aktualne pedagogické situacie. Rozvinuté komunika¢né zru¢nosti
patria k najdolezitej$im zru¢nostiam ucitela, prostrednictvom ktorych sa realizuje interakcia medzi
ucitelom a ziakom a od ktorych zavisi uspech v pedagogickej ¢innosti.

V telesnej a $portovej vychove sa komunikuje menej ako v inych predmetoch, no i napriek tomu sa tej-
to problematike treba venovat. Od drovne komunikacie ¢asto zavisi aj iroven vysledkov vzdelavania
ziakov, ich pristupu k plneniu tloh a zaujmu o pohybové aktivity. Popri vSeobecnych komunika¢nych
kompetenciach sa vyzaduje aj dostato¢na slovna zasoba, spravna vyslovnost, gramaticky a odborne
spravne pojmy, poznanie diskurzu, funkcii jazyka, interakénych navykov a kultdrneho ramca. Najviac
vyuzivané su teda verbalne schopnosti ucitela, no nemenej dolezité su aj neverbalne a paralingvistické
schopnosti. Medzi $pecialne komunika¢né zru¢nosti zaradujeme: asertivitu, empatiu, schopnost po-

Ve

¢tvat, tvorbu spatnej vizby a schopnost motivovat (Gruber, 2005).
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ZAVER

Ucebny text nema ambiciu opisat vietky aktudlne deje a problematiku, ktora stvisi s trendmi vo vyu-
¢ovani a riadeni telesnej a Sportovej vychovy v skolach. Ma vsak ambiciu podnietit ucitelov k uvazo-
vaniu nad aktudlnym stavom vyucby TVS v nasich $kolach a predovsetkym chce poskytntt ndmety na
uvazovanie pri tvorbe skolskych dokumentov a hlavne pri realizacii vychovno-vzdelavacieho procesu
v TVS.

Pohyb patri medzi zakladné Iudské potreby c¢loveka tak ako jedlo, pitie a spanok. Pohyb dava dietatu
priestor na prirodzenu radost zo Zivota a taktiez upevnuje dobry psychicky a fyzicky stav organizmu.
Prechodom dietata z predskolskej vychovy do skolskej vychovy straca mnozZstvo priestoru na spontan-
ny pohyb. Jeho dominantne straveny cas je na stolicke za lavicou, ¢o je daleko vzdialené od pohybu.
Je preto dolezité uvedomit si, ze pohyb je pre dieta v skolach nevyhnutna cast dna, je pren dolezitym
a primeranym prostriedkom na ziskanie informacii o svojom okoli, ale aj o sebe samom, svojom tele

a svojich zru¢nostiach, a najma je hlavnym kompenzaénym prostriedkom.

Preco by teda telesna vychova mala mat vac¢siu vahu v eduka¢nom procese? Dovodov je naozaj nespo-
Cetne vela, no jeden zasadny je ZDRAVIE - zdravy spdsob Zivota deti, ktorého nevyhnutnou sucastou
je pohyb. Deti prichddzajtuce do skoly z pohybovo nepodnetného prostredia nemaju vytvorené pohy-
bové navyky, nemaju o pohyb zaujem, a teda ani o skolsku telesnt vychovu. Je aj na profesionalite uci-
tela, akym spdsobom bude Ziakov k pohybovym ¢innostiam motivovat, aby sa pohyb stal pre vietkych
atraktivnou a neoddelitelnou sti¢astou zivota. To by mal byt hlavny moderny trend - byt pohybovo

aktivny.
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