Organiza¢né formy z TV na Z8

Zakladna organizacna forma je hodina telesnej vvchovy. Jej Casti su*
« Uvodna ¢ast’ (cca 5 min.) — nastup, hlasenie, pozdrav, kontrola uborov, oboznamenie
s ulohou hodiny (motivacia), rozohriatie
* Pripravna ¢ast’ (ccal0 min.) — rozcvienie  a) v§eobecne rozvijajice cvi¢enia

b) Specialne rozcvicenie svalovych skupin,
resp. pripravné cvicenia smerujuce k ulohe, ktora budeme plnit’ v hl. ¢asti
» Hlavna cast’ (cca 25 min.) — mdze byt nacvi¢nd, zdokonalovacia alebo kontrolna
(hodnotiaca)
» Zaverecna Cast’ (cca 5 min.) — cvic¢enia na ukl'udnenie, nastup, vyhodnotenie, pozdrav,
rozchod.

Organiza¢né formy v SKD

1. Sportovo- ziujmova &innost

— stavba vychadza z hodiny TV, ma Casti ako hod. TV (avodnq, pripravnu, hlavna,
zaverecnl)

— ma volnejsi charakter

— vychadza zo zdujmu deti

— nie je ¢asovo limitovand, mdze trvat’ napr. aj 90 min.

— mdze mat’ charakter rekreacny (volnejSie tempo, emocionalne podfarbené)
alebo tréningovy (Specializacia na urcity druh Sportu).
Pri vol'be obsahu treba vychadzat’ z u¢ebnych osnov TV.

2. Telovychovné chvil’ky

3. Skolav prirode

4. Telovychovné kurzy — plavecky, lyziarsky

5. Vychadzky a vylety a pod.

ATLETIKA

- z gréckeho slova atlon — cena o ktort sa pretekalo.
- oznacuje sa za kralovnu Sportu. Je jedna z najstarSich druhov Sportu, patri k prisne
merate'nym Sportom. Vznikla v staroveku, napr. na Olympijskych hrach sa dlho stt’azilo len
v atletike.
Novovek:
- koliskou modernej A bolo Anglicko. V pol. 19. st. sa rozSirila naymd na vysokych
Skolach ktoré dodnes maju v programe sutaze aj v atletike /Oxford, Cambridge/.
Potom sa rozsirila do Eur6py a Ameriky.
Nasi vyznamni olympijonici — atléti :
Jozef Pribilinec — Sportova chddza 20km, zlata olympijska medaila
Imrich Bugar — hod diskom
Mairia Mracnova — skok do vySky — ¢lenka slovenského olympijského vyboru
Jozef Plachy — Sprint




Rozdelenie atletickvch disciplin :

A/ Behy:
hladké behy:
- kratke : 100m, 200m, 400m
- stredné : 800m, 1500m
- dlhe trate : 3000m, 5000m, 10000, maraton
prekazkové behy: 100m Z, 110m M, 400m Z+M, 3000m M
Stafetové behy: 4x100m, 4x400m
Sportova chddza: Skm, 20km, 50km
Na I stupni ZS sa uéi:
- beh na 30 — 50 m na rozvoj rychlosti
- beh od § mintt (300 m) az po 12 min. suvisle (na konci 4. ro¢nika)
- Stafetovy beh
B/ Skoky:
skok do dialky — dosko do_pieskoviska
skok do vysky — skace sa flopom (chrbtom)
skok o zrdi
trojskok boli dlho doménou len u muzov, teraz sut'azia aj zeny

Skok do dialky:

u deti na 1. stupni uc¢ime dynamicky rozbeh a silny odraz z priestoru Sirokého 50cm, doskok
do doskociska (piesku) na obe nohy sucasne. Dolezité je po odraze natiahnut’ nohy dopredu
a horné koncatiny t'ahat’ do vzpazenia, aby bol skok dostato¢ne vysoky a ¢o najdlhsi.

Metodicky postup skok do vysSky:
1. zoradime ziakov do radu a preskakuju latku (pasku) celne skrémo
2. skoky obratom znozmo, prehnute vzad
3. 2 kroky rozbeh (P,L’) obrat z L (zdvih pravého kolena, vzpazit) + prechod nad
LJatkou®
4. rozbeh po kruznici

C/ Vrhy a hody:
- vrh gulou (uéime aZ na 2.stupni ZS)
- hody: ostepom, diskom, kladivom (na ZS sa neu¢ia)
Pri vrhu sa posobi tlakom celého tela do centra gule — nacinia. Gul'a musi byt opreta o krk
a zo znizené¢ho postoja posobime do centra gule tym, Ze zdvihneme tazisko a tréime ruku
a vytla¢ime gul'u do dial’ky. Pozname 2 techniky vrhu gul'ou: s oto¢kou, s poskokom.

Pri_hode sa uplatiluje $vih. Spravna technika: vpredu je opacna noha ako je ruka ktorou
hadzeme, uplatiiuje sa tu Svihovd prdca paze (predlaktia, zapdstia a ruky). Fazy: rozbeh,
naprah, 2 skrizne kroky a odhod.



SPORTOVA GYMNASTIKA

- povod v Nemecku koncom 18. a na za€. 19.st. vznikol Nemecky turnersky telocvik
(narad’ovy telocvik) — zakladatelia F. L. Jahn a E. Eiselen. Z neho vynikla dne$néa Sport.
gymnastika - vyuziva rozne naradia.

Zeny — sttazné discipliny (4):

kladina, preskok, bradld s nerovnakou vyskou zrdi, prostné — koberec 12x12m — akrobatické
zostavy, cvicenia

Muzi — sut'azné discipliny (6):

preskok, kruhy (doskocné), bradld s rovnakou vyskou Zrdi, hrazda (doskocnd), prostné, kon
s drzadlami.

Gymnastické cvicenia su:
- statické, vydrzové /1-2sek/ - stojky, prednosy, rozpory
- tahové cviCenia — pohyb je vedeny, nezrychluje sa pohyb, je vedeny rovnakou
rychlostou. premiestnenie tela sa vykonava rovnomernym pohybom z jednej polohy
do druhej (napr. z visu do vzporu)
- Svihové cviCenia — dynamické cvicenia kde dochadza k zrychleniu pohybu a vyuziva
sa zotrvacnost’
V sttazi mézu byt vyhodnoteni jednotlivci na jednotlivych ndradiach alebo vo viacboji a
prebieha aj v sut’az druzstiev.

Na 1. stupni ZS sa uéi:
Akrobacia —
- kotal’ vpred a vzad s obmenami, stojky na lopatkdch, na hlave, na rukdach (najskor
s dopomocou ucitel’a, neskdr s dopomocou spoluziaka), prechod zo stojky do kotula
s dopomocou ucitela
- rovnovazne cvicenia — roézne vydrze — vaha predklonmo ( lastovicka)
- poskoky askoky — krok sun krok, cval bokom, cval vpred, kadetovy skok (skok
s obratom vo vyskoku o 180°), certikovy skok, noZnicovy skok, dialkovy skok
- kombinécie kottlov, stojok, rovnovaznych cviceni, skokov a poskokov (akrobatické
zostavy)
Preskok— cez kozu, kona, §védsku debnu roznozka, skrcka, skoky z mostika, na trampolinke

Féazy preskoku:
- rozbeh

- odraz z 1 nohy - odrazovej — pred mostikom
- ndskok na mostik znozmo
- odraz z mostika znozmo — 1. letova faza z mostika na néradie
- dohmat a odraz pazami z naradia - 2. letova faza
doskok na zinenku znozmo do podrepu (dokoncit’ skok do stoja a do vzpaZenia).
Kladina — cvicebné tvary: kroky, poskoky, krok sun krok, obraty v podrepe, vo vypone,
vydrze, vaha predklonmo.



SPORTOVE HRY- hidzana, basketbal, volejbal, futbal

1. Hadzana

— patri k najjednoduchs$im Sport. kolektivnym hram.

Historia: Jej vyvoj zacal uz v staroveku kde l'udia hravali s kozenymi loptami naplnenymi
srst'ou (Grécko, Rim, str. vychod). Lopta sa odbijala, strkala, hadzala s cielom dopravit’ ju do
ur¢ené¢ho priestoru. V novoveku hadzand vznikla v Dansku vr. 1898 ako hadzana so 7
hrac¢mi. (V Ceskej hadzanej hraju 11 hraci).

Ihrisko:

Pravidl4: Druzstvo tvori 6 hracov v poli + 1 brankar a 5 ndhradnikov z ¢oho je 1 brankar.
Nahradnici mo6zu kedykol'vek striedat, ale je potrebné aby striedany hra¢ najprv opustil
ithrisko. AZ potom tam moéZe vstlpit’ striedajuci hra€. Brankar nesmie striedat’ hraca v poli,
musi mat’ farebne odliSené obleCenie. Pri otvoreni hry a po géle musia stat’ vSetci hraci na
vlastnych poloviciach ihriska. Zo zaciato€ného hodu nemoZno strelit gol. Hraci cas je
2x30min.(M+Z), dorastenci hraju 2x20min. Hra¢ moze drzat’ loptu najviac 3 sek. a nesmie
viest’ loptu bez driblingu viac ako 3 kroky. Loptu mozno viest’ aj predhodenim (predhodit’ si
loptu dopredu, dobehnut’ ju a pokraovat’ v hre). Lopta sa vedie driblingom v 3-krokovom
rytme. Strelba sa moéZe vykonavat’ skokom alebo padom do brankoviska. Lopty sa treba
zbavit' vo vyskoku. Hra¢ moéze strielat’ vrchom, spodom (podstrel), alebo odrazom o zem
z miesta alebo po trojtakte. V brankovisku moze byt len brankar, ostatni hraci ak tam vojda
maju preslap. Brankar moze vybehnut z brankoviska ale mdze hrat’ iba na vlastnej polovici
ihriska.
Po preruSeni hry nasleduje :

- volny hod z ¢iary 9m

- trestny hod z €. Tm

- hod z autu

- rohovy hod — ked’ lopta presla brankovu ¢iaru vinou braniaceho sa druzstva.
Prihravky pozname: horna jednoru¢ od pleca, spodna jednoru¢ - od boku, alebo o zem.

Vyber z osnov pre 1. stupeii ZS:

- pripravné Cinnosti: drzanie lopty, nadhadzovanie, chytanie, najskér na mieste, pri

chodzi, pri behu vpred, vzad, bokom, podavanie lopty na mieste a aj pri pohybe

Zékladné herné ¢innosti jednotlivca:

- prihravky roznymi spésobmi najskor na mieste, potom v pohybe

- vedenie lopty, striedat’ dribling P aj L rukou

- trojkrokové vedenie lopty (udriem, urobim tri kroky napr. C-P-L , znova udriem)

- strel'ba na mieste, po prihravke, v pohybe, po driblingu

- branenie hraca

- hra brankara

- pripravné hry a minihadzana




2. Basketbal

- kolektivna loptova Sportova hra. Vyvoj sa zacal uz v staroveku v Amerike, M3jovia
a Aztékovia hrali hru, ktorej hovorili tlachtli. Hrali s kaucukovou L ktora triafali do
kamenného kruhu ktory bol nad zemou vyvySeny. Moderny basketbal vznikol v USA
vr1.1891, koncom 19. st. na univerzite v Springfilde. Roz$irila ho do sveta organizicia
YMCA. Medzinarodné org. basketbalu je FIBA, sidlo ma v Zeneve. U nas sa basketbal §iril
prostrednictvom YMCY a Sokola.

Ihrisko:

Pravidla:

5 hracov a 5 néhradnikov, hraci ¢as je 4x10min. (len ¢isty ¢as). Hraci sa snazia hodit’ L do
kosa supera. L mozno prihravat’, hadzat’, odrazat’, kottl'at’, driblovat’ v duchu pravidiel. Kazdé
druzstvo si mdze v 1.-3. Casti vybrat 1 oddychovy ¢as, v 4. Casti 2 oddych. Casy. Jeden
oddych. ¢as trva Imin. V trestnom uzemi nesmie byt hra¢ utociaceho druzstva bez L dlhsie
ako 3sek. Pravidlo ,,cez pol*“ znamend, ze itociaci hra¢ sa nesmie s loptou vratit' z uto¢né¢ho
do obranného pasma, ani L prihrat’ spoluhracovi z utocného do obranného pasma. Osobné
chyby (fauly) sa piSu do zdznamu. Hra¢ po dosiahnuti 5 osob.chyb musi byt povinne
vystriedany az do konca zapasu.

Pocitanie bodov (skore):

trestné hody za 1 bod
v obluku za 2 body
spoza obluka za 3 body

Utivo na 1. stupni ZS z basketbalu je obdobny ako pri hadzanej (len vedenie lopty je
v dvojkrokovom rytme, nie je tu hra brankara.

3. Yolejbal

— vznikol v Amerike konc. 19. st., tiez ho Sirila YMCA, hra tlachtli bola predchodcom aj
volejbalu.

Ihrisko:

Volejbal hraja dve Sest’Clenné druzstva na obdlznikovom ihrisku, ktoré je v strede rozdelené
vysokou siet'ou. Kazdé druzstvo sa v ramci troch povolenych dotykov snazi odbit’ loptu na
polovicu supera tak, aby ju nemohol spracovat’ a vratit’ spat’.

Volejbalovy zapas sa deli na sety. Oficidlne zapasy sa hraju na 3 vitazné sety. V prvych
troch, resp. Styroch setoch vyhra to druzstvo, ktoré ako prvé dosiahne 25 bodov, musi vsak
mat’ minimalne o 2 body viac ako stper. Ak dvojbodovy naskok nema, set pokracuje d’alej az
do dvojbodového rozdielu. Pri rovnosti setov 2:2 sa hra rozhodujuci set. Na vitazstvo



v tomto sete staCi ziskat' 15 bodov, opét’ vSak musi byt dvojbodovy rozdiel. Kazda chyba
v hre znamena bod pre stupera (pre druzstvo, ktoré sa chyby nedopustilo).

Hra¢ musi podat’ do 5 sektind po zapiskani rozhodcu. Méze urobit’ jeden tzv. pokus o podanie
— vyhodit’ si loptu a nechat’ ju dopadnit’ na zem bez toho, aby sa jej dotkol. Pri podani sa
nesmie dotknut’ zadnej Ciary. Kazdy hra¢ podava, pokym jeho druzstvo neurobi chybu. Potom
podava super, musi sa vSak posunit’ o jedno miesto v smere hodinovych ruciciek, a pritom
zachovat’ také poradie hracov, aké mal na zacCiatku setu. Lopta sa musi odbijat’, nesmie sa
drzat, hadzat’ a odbit’ mimo ihriska do autu. Kazdé druzstvo ma 3 odbitia na to, aby odbilo
loptu na stranu supera, pricom blok sa za dotyk nepocita. Hraci sa v odbijani musia striedat,
tj. s vynimkou odbitia po bloku nesmie ziadny hra¢ odbit’ loptu bezprostredne dvakrat za
sebou. Pri podani sa lopta smie dotknut’ siete aj v nasledujucej hre je dotyk povoleny.

Hraci sa nesmu dotknut’ siete a preniknut’ na polovicu supera , t.j. mat’ na polovici supera
celé chodidlo, ruku alebo inti Cast’ tela. Blok moéze presiahnut' na polovicu supera, ale
blokovat’ sa moze az vtedy, ked’ stper zautocil. Pravidla zakazuju blokovat’ podanie ¢i
nahravku.

Ihrisko ma rozmery 18 x 9 m. Stredova ¢iara ho deli na 2 polovice. Vo vzdialenosti 3 m od
stredovej Ciary je na kazdej polovici ihriska uto¢na ¢iara. Za zadnou Ciarou je zéna podania,
dlhd minimalne 3 m. V strede ihriska je napnuta siet, pre zeny vo vyske 224 cm, pre muzov
243 cm. Deti a mladez hravaju vacsinou ponad nizsiu siet’.

Hraci st na irisku rozostaveni tak, ze traja z nich st vzdy predni a traja zadni. Len predni
hra¢i mézu blokovat’ a smecovat’ po odraze z Pubovol’ného miesta ihriska. Zadni hraci
nesmu blokovat, mézu smecovat, musia sa vSak odrazit’ v zadnej zone.

Vyspeli hrac¢i maju svoje osobitné funkcie, oznacenie a miesto na ihrisku, kam sa po podani
alebo prijme prestivaji — nahravaé, smecar, blokar, univerzal. V poslednych rokoch sa
zaviedla funkcia libera, Specialistu na obranu v poli. ZaciatoCnici sa neSpecializuju
a preberajui vzdy funkciu podl'a momentalneho postavenia. Napr. stredny hra¢ pri sieti (v zone
IIT) je nahravacom a krajni predni hrac¢i (v zone II a [V) st smeciari.

Herné ¢innosti jednotlivca:.
- prihravky zhora, zdola (prstami, bagrom)
- nahravky
- smec
- prijem podania
- podanie
- blok
- lob — nadvihnuta L nad blok
Volejbal sa na 1. stupni ZS neudi.




4. Futbal — vznikol v.staroveku 3000 rokov p. n. 1. ato v Cine, Egypte, Grécku,
u Rimanov, Inkov. V novoveku vznikol na univerzitach Oxford, Cambridge.
FIFA — medzinarodna federacia futbalu — ma sidlo v Parizi.

Pravidla:

11 hracov, 2 nahradnici

Hra sa 2x45min (hrubého Casu)

Autové vhadzovanie - ak lopta presla cez bo¢nt ¢iaru mimo ihrisko.

Roh sa kope, ak sa lopta dostala za brankovt ¢iaru vinou obrancu.

Off side — ked’ sa uto¢nik dostane za chrbat obrancov a vtedy mu kopne spoluhra¢ prihravku
(center).

Pokutovy kop (“11-tku‘) — nariadi rozhodca vtedy, ak je utociaci hra¢ faulovany v pokutovom
uzemi.

Utivo 1.stupni ZS:
- vedenie lopty — vnutornym, priamym alebo vonkajSim priechlavkom (chodidla),
striedavo P a L’ nohou
- prihravky vSetkymi castami chodidla na mieste a potom v pohybe
- preberanie lopty, spracovanie lopty nohou, stehnom, hrud’ou, hlavou
- strelba z miesta alebo strel’'ba po vedeni L, strel'ba po prihravke
- centrovanie
- hra hlavou
- branenie hraca
- hra brankdra
- pripravné hry a minifutbal.

RYTMICKA GYMNASTIKA A TANEC NA ZS

Treba doplnit’ (1 strana)

LETNE SEZONNE CINNOSTI

Patria sem hry:
- s vetrom: veterniky, Sarkany
- s pieskom: mokrym (stavby, kolaciky, stopy...), suchym (osievanie)
- s vodou: vid’ d’ale;j.
— pomahaju detom spoznavat’ fyzikdlne zakonitosti v prirode nenasilnou formou.



ZIMNE SEZONNE CINNOSTI

hry na snehu hry so snehom
- sankovanie - gulovanie

- stopy - snehuliak

- lyZovanie - hrady

LyZovanie

Metodika nacviku lyZovania:

- rozcviCovanie na lyziach, drepy, zdvihanie noh...

Chédza:
- so sklzom
- s pridupavanim
Obraty:
- odvratom (pity k sebe, Spicky od seba)
- privratom (paty od seba, Spicky k sebe),
- prednoZenim
- skokom (z vrstevnice na spadnicu)
Vystupy:
- obojstrannym odvratom (stromcekom)
- bokom

hgy’ na l'ade
- klzanie
- koréul'ovanie

Zjazd po spadnici - ak je dojazd do roviny alebo do mierneho protisvahu

(dodrzujeme spravny zjazdovy postoj — pokréené nohy vo vietkych 3 kiboch, zadok je nad

patami noh, trup je mierne nakloneny dopredu, paze mierne pokréené pred telom, drzia

palicky tak, Ze hroty smeruju za telo, hmotnost’ na oboch lyziach rozlozena rovnako)
Jazda v obojstrannom privrate — (v pluhu)- hmotnost’ rozlozena na oboch lyziach rovnako
Jazda Sikmo svahom- na spodnej lyzi st 2/3 hmotnosi celého tela, horna lyZa je predsunuta

a zatazena menej, obe lyze su na hornych hranach.

Obluky —
- v pluhu — lyZe st stale v obojstrannom privrate

- zpluhu — striedanie jazdy Sikmo svahom a pluhu (pocas oblika pri zmene smeru

jazdy)

- zprivratu hornej lyze — zjazdy Sikmo svahom, vysuniem hornu lyzu do privratu,
odraz z dolnej lyze a prinozim ju a pokracujem v jazde Sikmo svahom

-z privratu dolnej lyze
- zrozsirenej stopy
- znozné obluky



