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1 Pohybové ¢innosti vhodné do pripravnej ¢asti hodiny
1.1 Rozohriatie formou tanca (Bajla, Cika)

Rozohriatie ako priprava na hlavnu ¢ast’ vyucovacej jednotky v Skolskej telesnej a Sportove;j
vychove moze mat’ rozne podoby. Jednou z moznosti je vyuzite hudobnej predlohy v spojeni
s jednoduchymi tane¢nymi pohybmi. Vo videonahravke uvadzame priklad takéhoto
rozohriatia.

2 Pohybové ¢innosti do hlavnej ¢asti hodiny
2.1 Aerobik

Aerobik predstavuje cvicenie na hudbu aerébneho charakteru, pri zapéjani velkych svalovych
skupin. Aerobikové prvky vychddzaju z chddze na celych chodidlach, vyuzivajuc prostriedky
zakladnej, rytmickej, kondi¢nej gymnastiky a tanca. Selektované prvky nizkeho aerobiku (low
impact) a vysokého aerobiku (high impact) pouzite v nahravke, uvddzame s popisom v tabul’ke

1.

Tabul’ka 1 Vybrané prvky nizkeho a vysokého aerobiku

Anglické ndzvoslovie Popis prvku Poznamka
Prvky nizkeho Prvky bez letovej fazy
aerobiku
March chddza na mieste (zdkladny krok) vpred, vzad, bokom,
Straddle chodza zo stoja spojného do stoja 4 doby
rozkro¢ného a spét’
Side to side ukrokom vpravo do stoja 4 doby
rozkro¢ného, prenaSanie hmotnosti
cez podrep (P, L)
Leg curl ukrokom vpravo, pokr¢it’ zanozmo I | 4 doby
Grapevine ukrok pravou, skrizny krok I'avou 4 doby
vzad, ukrok pravou, prinoZit
pokrémo I'avou bez tapu (dotyku s
podlozkou).
V-step chodza vo tvare pismend V 4 doby
Step touch ukrok vpravo s prinoZenim l'avou (a | 4 doby
opacne)
Prvky vysokého prvky obsahujuce letovi
aerobiku fazu
Pony poskok z I’ na P 3 doby
s dvojpresl'apovanim
Jumping jack zo stoja spojného poskokom do 2 doby
podrepu rozkro¢ného
Scissors zo stoja spojného poskokom do 2 doby
podrepu rozkrocného bocne,
poskokom vymena noh.
Twist jump poskoky znozmo vpred s pretacanim | 2 doby
bokov




2.2 Preskoky cez Svihadlo

Svihadlo ako nac¢inie vyuZzivané v $kolskej telesnej a $portovej vychove sliZi na rozvoj
kondi¢nych 1 koordinaénych pohybovych schopnosti. Okrem vyuzitia Svihadla v rozohriati
a rozcviceni, hlavnym pohybovym obsahom su predovsetkym rézne druhy preskokov.

Uvadzame ndzvy zakladnych prvkov pouzitych v nahravke:
preskoky znozmo,

preskoky znozmo vpred a vzad,

preskoky znozmo vpravo a vlavo,

striedavé preskoky znozmo a roznozmo celne,
preskoky roznozmo bocne,

jednonozné preskoky,

striedavonozné preskoky,

preskoky so skriznym preSvihom,

preskoky s dvojitym preSvihom,

znozné preskoky s obrato o 180°,

znozné preskoky s medziskokom.

2.3 Tance
Polka

Predstavuje novodoby zl'udovely parovy tanec. Na Slovensku sa rozsiril najmid pocas
medzivojnového obdobia a nadviazal na starSie polkové tance, prevzaté z pol'ského prostredia.
Polka sa od zaciatku udoméciiovania v tradicnom vidieckom tane¢nom repertoari profilovala
predovsetkym ako zabavny tanec na tane¢nych zabavach a inych spolocenskych podujatiach.
Hudobne a choreograficky sa polky odliSovali od krutivych tancov. Po tanecnej stranke sa
vyznaCovali vdcSou mierou unifikovanosti a jednoduchosti tanecného prejavu.
Charakteristickym a najrozsirenejSim taneCnym motivom je tzv. polkovy krok (tanecna obmena
premenného kroku) alebo tanecné preSlapovanie v zdkladnom metre sprievodnej tanecnej
melodie. Prizna¢né pre polky je virenie paru dvojitym rotaénym pohybom volne po priestore.

Z hladiska choreografie polky je najrozsirenej$i model jednoduchych unifikovanych poliek.
Taktiez pozname polky s dominantnym tane¢nym motivom — poskocna, potrasana, dupkanad,
na kroky, klapkana polka a iné.

Hudobno-rytmicky zéklad polkovych melodii tvorili taneéné l'udové 1 autorské polkové
melddie v 2/4 takte a v mierne rychlom az rychlom tempe. V tane¢nom repertodri pretrvavaji
do sucasnosti (Cudova kultura, 2023).



Maziarka

Mazurka je zl'udovely novodoby parovy tanec pol'ského pdvodu. Do l'udového prostredia
prenikla cez mestianske a obrodenecké zabavy v 2. polovici 19. a zaciatkom 20. storocia. Na
Slovensku mala dve podoby, v parovom postaveni v drzani za pas, alebo v partnerskom
postaveni v drzani za sebou s typickym ,,nakiikanim na seba“ a na konci hudobno-tanecnej
strofy s* podvrtkou‘ zmenili partnera.

Hudobno-rytmicky zaklad je v trojdobom takte a v mierne rychlom tempe. Mazurka aj napriek
jednoduchosti a obl'ube najmid na zédpadnom Slovensku nedosiahla na slovenskom vidieku
postavenie dominujucich novodobych tancov, akymi boli ¢ardas, polka a valcik. V sucasnosti
sa vyskytuje uz len v scénickom spracovani folklérnych kolektivov (Cudova kultara, 2023).

Valéik

Val¢ik je novodoby zludoveny parovy tanec raktisko-nemeckého povodu. Predchodcom
val¢ika bol lendler. Historick¢é korene siahaji do konca 18. storocia, ked” bol tanec
val¢ik uvedeny vo Viedni. Odtial’ sa v priebehu 30. rokov 19. storocia §iril do Eurdpy ako
salénny tanec v sprievode so Straussovymi a Lannerovymi val¢ikovymi melddiami. V d’alSich
krajinach si rychlo ziskal popularitu a udomacnil sa najskor v tane€nom repertodri mestske;j
spolocnosti, odkial sa §iril na vidiek. Na Slovensko sa dostal v 19. storo¢i, postupne z miest do
dedin a zo zdpadu na vychod. Na vidieku sa udomdcnil az v 1. polovici 20. storocia. Po
choreografickej stranke sa val¢ik v naSom prostredi udomécnil ako unifikovany, jednoduchy a
»standardizovany“ tanec.

Zaklad tanecnej zlozky spocival v dvojitom rotaénom pohybe paru, ktory v celnom postaveni a
vo valé¢ikovom drZani viril vol'ne po priestore, obycajne jednoduchym val¢ikovym krokom.
Hudobny podklad k val¢ikom tvorili 'udové piesne, ako aj piesne zl'udovené a umelé,
v trojdobej metrike a v zivom tempe. Vyskytoval sa aj medzi svadobnymi tancami. Rovnako
ako pri polkach, aj val¢iky sa profilovali predovSetkym ako zdbavné tance, ktoré boli sucast’ou
tanecnych zabav a d’alSich oslavnych tane¢nych prilezitosti, bez vyraznej obradovej funkcie.
V sucasnosti je valcik (spolu s polkou) na Slovensku jednym zo vSeobecne rozsirenych tancov
v mestach a predovSetkym na vidieku (Cudova kultara, 2023).

Ludovy tanec

Ludovy tanec predstavuje pohybovo-hudobné umenie predovsetkym vidieckeho obyvatel'stva,
ako aj tanecné prejavy prebraté zinych kultirnych a etnickych prostredi, prispdsobené
miestnym podmienkam. Oznac¢ujeme nim druh tanca, na ktorom sa autorsky rozhodujucim
sposobom podiel’ali anonymni tvorcovia, ktori ho formovali, preberali, uchovavali a pretvarali
tradovanim z generacie na generaciu. Ludovy tanec je jav synkreticky, jeho hlavnymi zloZkami
su pohyb, hudba a pieseni, vedl'ajSimi r6zne obsahové a vytvarné zlozky, ktoré ho spdjaju s
d’al§imi prejavmi 'udovej kultary (obyc¢ajmi, etiketou, hrami, l'udovym divadlom, odevom a
podobne). LCudové tance sa vyskytuja, respektive vyskytovali na celom tzemi Slovenska.
Niektoré typy tanca su rozSirené vSeobecne, u inych sa vyskyt viaze na konkrétnu vicsiu ¢i
mensiu  oblast,  lokalitu, socidlnu ¢i  vekovi  skupinu alebo  etnikum.
Pri 'udovom tanci je dolezitd tanecno-hudobnd védzba. Mdze byt pevna, vo vztahu k tancu a
taneCnikom relativne nemennd, alebo variabilnd a na jej utvarani sa moéze zcastnit’
tane¢nik(Cudové kultura, 2023).



V sucasnosti tradi¢né 'udové tance uchovavaju folklorne subory po celom Slovensku.
V nahravke prezentujem prvky 'udového tanca z regiénu Horehron.
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