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Úvod

Učitelia telesnej a športovej výchovy základných a stredných škôl každý rok dokladujú klesajúci záu-
jem žiakov o predmet telesná a športová výchova. O tento predmet, ktorý bol donedávna považova- 
ný za najobľúbenejší, žiaci začínajú strácať záujem. Je veľmi dôležité zamerať sa na oblasť motivácie, 
rešpektovania osobnosti žiaka a hľadať také formy vyučovania, ktoré podnietia jeho záujem a prispejú 
k vytvoreniu trvalého vzťahu k pohybovej aktivite a k športu vôbec.
Dôvodom vytvorenia vzdelávacieho programu je nevyhnutnosť hľadať a ponúkať programy, ktoré sú 
pre žiakov zaujímavé a prispievajú k rozvoju pohybovej výkonnosti a telesnej zdatnosti. Cvičenia s ne- 
tradičným náčiním na veľkej gymnastickej lopte – fitlopte, s malou loptou – overballom, s dyna-ban-
dom motivujú a ponúkajú nevyčerpateľné možnosti a variácie cvičení. Zaradenie netradičného náči- 
nia do vyučovania telesnej a športovej výchovy prinesie žiakom a učiteľom nové podnety na zatrak-
tívnenie vyučovacích hodín.
Vychádzajúc zo štátnych vzdelávacích programov, učitelia môžu do svojich školských vzdelávacích 
programov zaradiť iba tie športové činnosti, ktoré boli súčasťou ich pregraduálnej prípravy na vysokej 
škole alebo na ktoré získali trénerské alebo cvičiteľské vzdelanie. V záujme každého učiteľa telesnej 
a športovej výchovy je získavanie potrebnej kvalifikácie na chýbajúce športové činnosti. Ak chce žia- 
kov zaujať, udržať ich záujem, musí celoživotne na sebe pracovať.
Absolvovaním aktualizačného vzdelávacieho programu Netradičné náčinie v školskej telesnej a špor-
tovej výchove si učitelia aktualizujú profesijné kompetencie na chýbajúce športové činnosti, rozšíria 
a prehĺbia si poznatky z oblastí cvičení s netradičným náčiním a budú vedieť aplikovať získané poznat-
ky a zručnosti vo výchovno-vzdelávacom procese. Veríme, že súbory cvičení s netradičným náčiním 
obohatia hodiny telesnej a športovej výchovy a prispejú k ich zatraktívneniu.
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1/  Fitlopta

Fitlopta je veľká gymnastická lopta (priemer 45 – 120 cm), je to elastická nafukovacia lopta vyrobená 
z umelej hmoty. Existuje v rôznych veľkostiach a farbách a vyrábajú ju rôzne firmy. Toto netradičné 
náčinie dokáže motivovať a ponúknuť rôzne variácie cvičení, ktoré sú vhodné pre akúkoľvek veko- 
vú skupinu, dievčatá, chlapcov, pre začiatočníkov, ale aj zdatných cvičencov. Veľké využitie nachádza 
fitlopta vo vyučovaní telesnej a športovej výchovy zdravotne oslabených žiakov. Cvičením na fitlopte 
rozvíjame a udržiavame kĺbovú pohyblivosť.

S veľkou gymnastickou loptou sa stretávame už niekoľko rokov. Už v  roku 1965 ju začali využívať  
vo fyzioterapeutickej praxi, neskôr vo fitnes centrách či v školskej telesnej výchove. Cvičenie s fitloptou 
a na nej je vlastne hrou, i keď náročnou, ktorá umožňuje získať nové skúsenosti, rozvinúť pohybové 
schopnosti a zručnosti. Stabilizačné cvičenia na fitlopte predstavujú ďalší stupeň vo zvyšovaní úrovne 
kondičných a koordinačných pohybových schopností. Množstvo rôznych cvičebných polôh a cvičení 
(sed, podpory a ľahy na lopte), ktoré zapájajú do činnosti takmer všetky svaly, postupne ich tonizujú 
a posilňujú, čím budujú nielen svalovú silu, ale aj vytrvalosť, koordináciu a zlepšujú držanie tela.

Fitloptu môžeme využiť počas celej vyučovacej jednotky alebo v  jej rôznych častiach (rozohriatie, 
hlavná časť – kondičný blok, uvoľnenie a pod.).

Ako určiť správnu veľkosť fitlopty?
Správna veľkosť fitlopty na cvičenie, ale najmä na sedenie je veľmi dôležitá. Odporúčame riadiť sa 
podľa dĺžky hornej končatiny a zásad správneho sedu na fitlopte.

Vzdialenosť od ramena po končeky prstov pri natiahnutej paži

Dĺžka paže Priemer fitlopty

do 55 cm 45 cm

56 – 65 cm 55 cm

66 – 80 cm 65 cm

nad 80 cm 75 cm a viac
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Zásady správneho sedu na fitlopte
1.	 Seďte v strede lopty tak, aby ste sa jej povrchu nedotýkali lýtkami (nohy sú dostatočne ďaleko od 

seba na šírku bokov).
2.	 Pri vzpriamenom sede nesmú byť kolená nižšie ako bedrový kĺb, stehná smerujú šikmo dolu.
3.	 Panva je naklopená vpred a drieková časť chrbtice má správne zakrivenie.
4.	 Lýtka smerujú kolmo na podložku. Chodidlá sú o  ňu opreté celou svojou plochou. Nohy sú 

rozkročené na šírku bokov.
5.	 Trup a hlava sú vzpriamené, ramená smerujú dozadu a dolu, lopatky tlačte k sebe.

Oblečenie pri cvičení
•• Pohodlné, bez zipsov, ozdobných praciek, gombíkov a pod.
•• S ohľadom na bezpečnosť a možné pokĺznutie cvičíme bosí alebo v teniskách.
•• Dôležitá je nešmykľavá podložka.

Dýchanie
•• Nikdy pri cvičení nezadržiavame dych.
•• Dýchame prirodzene, v najnáročnejšej fáze cvičenia vždy vydýchneme.
•• Uplatňujeme najmä bránicové dýchanie, v opačnom prípade dýchame skôr plytko. 

1.1 Cvičenia s fitloptou

Cvičenia v sede
Cieľ cvičenia
Natiahnutie svalov trupu a svalov na vnútornej strane dolných končatín.
Východisková poloha 
Sed roznožmo, horné končatiny vystreté v lakťoch, dlane položte na stred fitlopty. Dolné končatiny 
vystreté v kolenách, flexia v členkovom kĺbe. Pozor na nežiaduci predklon trupu.
Priebeh cvičenia
Nádych. S výdychom úklon trupu so súčasným posunom lopty k pravej nohe. Zotrvanie v polohe 5 – 
10 sekúnd. Pomalý a plynulý návrat do východiskovej polohy. Pokračujte cvičením na opačnú stranu.
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Cieľ cvičenia 
Aktivácia svalov horných končatín, svalov chrbta, precvičenie pohyblivosti ramenného kĺbu.
Východisková poloha
Sed na fitlopte, dlane položené na fitlopte na úrovni bokov. Chodidlá sú celou plochou v kontakte 
s podložkou. 
Priebeh cvičenia
S nádychom predpažte, s výdychom pripažte. Pozor na nežiaduci vertikálny pohyb ramien.
S nádychom upažte, s výdychom pripažte. Pozor na nežiaduci vertikálny pohyb ramien.
S nádychom upažte dlaňami dole, s výdychom pripažte. Pozor na nežiaduci vertikálny pohyb ramien.

Cieľ cvičenia
Natiahnutie svalov chrbta a svalov na zadnej strane dolných končatín.
Východisková poloha
Vystreté a dopnuté dolné končatiny položte na fitloptu. Predpažte, uchopte a  pritiahnite chodidlá 
k sebe. Napnite horné končatiny.
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Priebeh cvičenia
S výdychom predklon cez guľatý chrbát, pritiahnite hrudník a hlavu k predkoleniu. Výdrž v polohe 
5 – 10 sekúnd. Návrat do východiskovej polohy.

Cieľ cvičenia 
Natiahnutie svalov chrbta.
Východisková poloha
Sed na fitlopte. Chrbát je vzpriamený, neutrálna poloha panvy. Spevnite svaly brucha.
Priebeh cvičenia
Nádych. S  výdychom skloňte bradu, hlboký predklon cez guľatý chrbát. Návrat do východiskovej 
polohy.
     

Cvičenia v ľahu vzadu
Cieľ cvičenia 
Posilnenie svalov brucha a  svalov dolných končatín. Natiahnutie svalov na zadnej strane dolných 
končatín.
Východisková poloha
Ľah vzadu, oprite sa o fitloptu tak, aby lopatky neboli s ňou v kontakte. Horné končatiny skrčmo, ruky 
spojte v oblasti záhlavia tak, aby ste sa nezakláňali. Pohľad smeruje vpred.
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Priebeh cvičenia
Striedavo prednožujte pokrčmo pravou a ľavou končatinou so zakončením flexiou v členkovom kĺbe.
Striedavo prednožujte vystretou pravou a ľavou končatinou s flexiou v členkovom kĺbe.

Cieľ cvičenia
Posilnenie svalov brucha, natiahnutie podkolenných väzov a chrbtice.
Východisková poloha
Ľah vzad, dolné končatiny sú vystreté. Dlaňami uchopte fitloptu. Predpažte.
Priebeh cvičenia
S výdychom cez guľatý chrbát pomalý sed, ruky s fitloptou presuňte nad špičky. Návrat do východis-
kovej polohy. V momente kontaktu lopatiek s podložkou pozvoľna zapažte s loptou s prechodom do 
vzpaženia. Po celú dobu sťahujte brušné svalstvo smerom k chrbtici.
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Cieľ cvičenia 
Posilnenie svalov brucha, zlepšenie pohyblivosti driekovej chrbtice a zakolenných väzov.
Východisková poloha
Ľah vzadu, horné končatiny voľne vedľa tela dlaňami dole. Fitloptu uchopte medzi členky, mierne 
pokrčte kolená a prednožte.
Priebeh cvičenia
S výdychom zdvihnite driekovú chrbticu a presuňte dolné končatiny za hlavu, až kým sa fitloptou 
nedotknete podložky tak, aby ste mali nohy vo vodorovnej polohe nad podložkou. 
S výdychom položte chrbticu na podložku, vystreté dolné končatiny pomaly spustite na zem.
   


