TELESNA VYCHOVA 5. ROCNIK ZS

SPORTOM K LEPSE]J FYZICKE] KONDICII

A DUSEVNEMU ZDRAVIU

< FAKTY O SPORTE

% Mnohi Pudia si myslia, Ze integracia fyzického cvi€enia do svojej kaZdodennej rutiny sluZi len na

chudnutie a spal’ovanie kalérii. Hoci to mdZe byt’ jeden z jeho najzaujimavejs$ich prinosov, urcite
to nie je jediny. V skutoCnosti, ak existuje zvyk, ktory méze zmenit’ kvalitu Zivota, je to
nepochybne Sport.
% ZlepSuje zloZenie tela
% Jednym z najpriamejsich ucinkov fyzického cvi€enia na nase telo je vyvoj svalov a strata tuku. To
je v skuto¢nosti hlavny dévod, preCo vicsina Pudi zaclenuje Sport do svojej kaZdodennej rutiny.
Existuje v§ak mnoho chybnych presvedceni tykajuicich sa tohto procesu.

% Skutocnost’ou je, Ze presné udinky $portu na nage zloZenie tela zavisia vo vel’kej miere od typu

cviCenia, ktoré sa vykonava, a od toho, ako sa vykonava. Nemaju ni€ spolo¢né, napriklad zmeny,
ktoré nase telo podstupi, ked’ robia silovy tréning, beh, plavanie alebo robenie jogy.

% Na rozdiel od toho, &o si mnohi Pudia myslia, strata kalorii, ktora sa dosiahne cvi¢enim, je ¢asto

prili§ mala na to, aby umoznila podstatné zmeny. Na druhe;j strane Studie ukazuju, Ze vykonavanie
silového tréningu robi svaly pozoruhodne rasttcimi.
% ZniZi riziko vzniku mnohych chordb
< Hoci nie je presne zname, preo sa to deje, jednym z najviac §tudovanych uéinkov fyzického
cviCenia je redukcia moZnosti utrpenia chordb vSetkych druhov. Tak napriklad osoba, ktora
pravidelne trénuje, bude mat’ mensiu Sancu na vznik rakoviny, diabetu typu II alebo
kardiovaskularnych problémov.

“ MozZné pritiny tohto zlepSenia zdravia su viaceré. Na jednej strane maji svalové vlakna &istiaci
ucinok na zvySok tela a eliminuja vSetky druhy toxinov. Na druhej strane, Sport mézZe pomdct’
regulovat’ faktory, ako je krvny tlak alebo inzulinové hroty, ¢im sa podporuje vSeobecné zdravie.
% ZvySenie dlZky Zivota
« Hoci sa na tito tému neuskutoénilo prili§ vela §tudii, udaje, ktoré mame dnes, naznauju, Ze
pravidelné cvi¢enie méze predlZit’ priemerna dlZku Zivota.



PP? PP?

AKO SI UDRZAT KONDICIU?

Najdolezitejsi je pravidelny pohyb. Stratit’ ju moézete uz za tyzden. Ak ste vSak v minulosti $portovali, svaly si na

pohyb spomenu a rychlejsie sa dostanu do formy.




PPPPP?

SU DETI POMALSIE?

Zaklad dobrej fyzickej kondicie treba polozit’ v detstve. Posledné vyskumy vsak ukazuju, ako na to zabidame. Minuly rok
Americania odhalili, Ze priemerné diet’a dnes prebehne jednu mil'u, ¢o je asi tisicsest’sto metrov, o devit'desiat sekind pomalsie,
nez rovnako staré diet’a pred tridsiatimi rokmi. Vykon srdcového svalu u deti medzi deviatym az sedemnastym rokom klesa

od roku 1975 o pit’ percent kazda dekadu. Vyskum tvrdi, Ze dnesné deti maju kondiciu o pitnast’ percent horsiu nez ich rodic¢ia
v rovnakom veku. Netyka sa to v§ak len Ameri¢anov. Odbornici ziskali vysledky na zaklade analyzy zdravotnéhostavu dvadsat’pit
miliénov deti v dvadsiatich 6smich krajinach.
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INOVATIVNE PRVKY ROZCVICOVANIA SO ZAZITKOVyM
EFEKTOM

Rozcvicenie je neodmyslitel'nou sucast’ou vsetkych pohybovych aktivit a tiez vel'mi dolezité v priprave na
akékolvek telesné aj mentdlne zat’azenie. Tak ako je aj motivacia v telovychovnom procese najcastejsie
ubijand jeho jednotvarnost’ou, tak je tomu aj pri rozcviceni, ktorého moznosti variovania su zdanlivo este
mensie ako moznosti variovania v obsahu hlavnej ¢asti vyucovacich hodin. Byt’ zaujimavy, kreativny a
zarovenfunkeny, viest’ rozevicenie vzdy putavym spésobom, je naozaj zlozité.

Na to, aby rozcvicenie naozaj splnilo svoje tlohy a ciele je potrebné, aby bolo vykonavané v plnom
nasadeni a to mozno dosiahnut’ jedine plnou koncentraciou, na ktora dokaze zabezpecit’ spravna motivacia

a putavost’ rozcvicenia.

OBSAH POHYBOVYCH CINNOST A ICH DIDAKTIKA
Didaktické zasady a postupy:
- zadavanie tém - pohybovych tloh, ktoré riesia cvicenci jednotlivo, vo dvojiciach, = malych aj vic¢sich
skupinach,

- pti rieseni uloh ma kazdy cvi¢enec moznost’ uplatnit’ sa podl'a svojich schopnosti, ostatni ho
res$pektuja,

- postupné zvySovanie naroc¢nosti z hladiska obsahu ale aj intenzity.

SCHOPNOSTI A ZRUCNOSTI

ziak ma schopnost’ navodit’ adekvatne tempo pri rozohriati,

- ziak ma schopnost’ realizovat’ spravny postup z hl'adiska vyberu cvicenia a jeho davkovania pri
rozcvicent,

- ziak m4 schopnost’ pocit’ovania pohybu pri dynamickom rozcviceni s primeranym rozsahom pohybu
pohybom,

- ziak ma schopnost’ reagovat’ na zmeny dynamiky a frekvencie pohybov pri rozcvicent,

- ziak ma schopnost’ kreativity pri vybere cviceni.

VEDOMOSTI

-ziak pozna zakladné dlohy rozcvicenia

- ziak pozna zakladné postupy rozohriatia a rozcvicenia

- ziak vie rozpoznat’ rozdiel medzi statickymi a dynamickymi formami rozcvicenia
- ziak pozna principy dynamickych, efektivnejsich foriem rozcvicenia

- ziak pozna postupy vybudovania spravnych navykov pri rozcvicovani

- ziak vie o su strecingové cvicenia

ULOHY ROZCVICENIA

Ulohou rozcvi¢enia vo vieobecnosti je viestranne mobilizovat’ funkcie organizmu a pripravit® §portovca na
nastavajucu ¢innost’ cvi¢eniami, ktoré su sucast’ou pozadovaného vykonu. Prostrednictvom rozcvicenia
zamerne a cielene posobime na pripravu organizmu k pohybovej ¢innosti. Rozevicenie plni dve zakladné
funkcie: pripravit’ organizmus na zat'azenie z fyziologického a psychologického hladiska. Okrem tychto
uloh vieme, Ze rozcvicenie plnf aj dolezita profylaktickd a socialnu funkciu.

Priklad rozcvicenia

»Strecha® (obratené pismeno V) — predklon a rickovanie vpred (do vzporu lezmo), pricom dlane su v
kontakte s podlozkou, pity chodidiel st zatlacané k podlozke, dolné koncatiny su vystreté v kolenach.
Nasledne rackovanie vzad. Davkovanie: 6 opakovani.

»sumo drep“ - stoj mierne rozkrocny, predklon a chytit’ si §picky dolnych koné&atin, paZe su
vystreté, umiestnené medzi kolenami, dolné koncatiny su vystreté v kolenach. Vykonat’ drep a



vratit’ sa spit’ do stoja. PocCas cvi€enia sa Ziak snaZi drzat’ $pi¢ky chodidiel. Davkovanie: 8
opakovani.
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prediZeny vypad vpred so zalozenim ruky z vnitornej strany stehna — druha paZa je vystreta a poskytuje

oporu, koleno zadnej nohy je nad podlozkou. Nasledne zdvihnit’ boky so stcasnym vystretim prednej

nohy, obe ruky su v kontakte s podlozkou, snazit’ sa t'ahat’ §picku nahor. Opit’ vipad vpred. Davkovanie:

3 opakovania pravou aj l'avou nohou

% lateralne vypady zo strany na stranu — snazit’ sa vykonat’ vypad ¢o najnizsie, pricom obe chodidla sa v
neustalom kontakte s podlozkou. V krajnej polohe vydrz 2 s, nasleduje vjpad do druhej strany.
Davkovanie: 6 opakovan{ kazdou nohou.

¢ vypady vzad s rotaciou trupu — vypad vzad pravou nohou, roticia trupu vI'avo ponad predna (Pava)
nohu, paze si vo vzpazeni von. Vymena noh. Toto cvicenie nat’ahuje vSetko od palca na nohe az po dlane.
Davkovanie: 5 opakovan{ kazdou nohou.

¢ bocéné vypady so zanoZenim dnu — zo stoja vytocenie bokov vl'avo, zanozenie dnu Favou nohou, pricom

prsty Pavej nohy smeruju k péte pravej nohy. Roticia bokov spit’ do roviny tak, aby smerovali vpred.

Hmotnost’ tela je prevazne na pravej nohe, snaha znizit't’azisko ¢o najviac, pricom pita pravej nohy je

zatlacana k podlozke. Spit’ do vychodiskovej polohy. Vymena néh. Davkovanie: 5 opakovani kazdou

nohou.
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stoj na jednej nohe, druha v miernom prednozZeni pokrémo, nasleduje vaha predklonmo so
stCasnym predklonom trupu, vystretymi pazami sa snazime dotknuat’ $picky stojnej nohy. Davkovanie: 6
opakovani kazdou nohou.




SLOVNIK POJMOV

KONDICIA

Slovné spojenie ,,som v kondicii“ Fudia ¢asto pouzivaj vtedy, ked’ sa im podari akykol'vek fyzicky vykon s ktorym st spokojni.
Samotny pojem kondicia mézeme definovat’ ako suhrn funkceif nasho organizmu, ktory nim umoznuje zvladnut’ fyzicky narocné
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podmienky a adekvatne reagovat’ na danu situdciu. Jednoducho povedand, ked’ sa rozhodnete, ze zabehnete maratén a dokazete
to, mozete povedat’, ze mate dobri fyzicku kondiciu, vd’aka ktorej ste zvladli naro¢né fyzické podmienky.

DUSEVNE ZDRAVIE

Je vedomie vlastnej hodnoty,uvedomenie si vlastnych mozZnosti a schopnosti, nschopnost’ vytvarat’ a udrZiavat’ vzt’ahy
a psychicku pohodu, dusevné zdravie je cielom, nie normou.



