
Z mno�stva cie¾ov, ktoré sa kladú
na vyuèovací proces na 1. stupni Z�
je aj pozitívne vplýva� na  pohybovú
výkonnos�, èo znamená  zvy�ova�
úroveò základných pohybových
schopností - sily, rýchlosti, vytrva-
losti, obratnosti a pohyblivosti (flexi-
bility). TRUNEÈKOVÁ a kol. (2001)
pri plnení tohto zámeru odporúèa
citlivo pristupova� k výkonnostnému
chápaniu telesnej výchovy. Predo-
v�etkým pri individuálnom porovná-
vaní úrovne motorickej výkonnosti
�iakov na prvom stupni Z� je ve¾mi
dôle�ité ich podriadi� emocionalite,
hre a radosti z pohybu. Úpolové hry
sa z tohto poh¾adu javia ako vhod-
ným prostriedkom na rozvoj silo-
vých schopností. Napomáhajú
sebazdokona¾ovaniu a sebahodnote-
niu, tak potrebnému  nielen v
kontaktných situáciách pri ich
samotnej výuèbe, ale aj v ka�doden-
nom  �ivote (BARTÍK, 1999; ÏU-
RECH, 2000).

Cie¾om na�ej práce bolo získa�
poznatky o rozvoji silových schop-
ností detí mlad�ieho �kolského veku
s vyu�itím úpolových cvièení.

Metodika
Pedagogický experiment sme rea-

lizovali v be�ných  prirodzených pod-

mienkach poèas hodín telesnej
výchovy. Experimentálny a kontrol-
ný súbor tvorili �iaci 1. stupòa na
Základnej �kole v Cinobani v �kol-
skom roku 1999-2000. Ukazova-
te¾om silových schopností boli
vybrané motorické testy z testovej
batérie EUROFIT pre �kolskú
populáciu � skok do dia¾ky z miesta,
¾ah-sed, ruèná dynamometria, výdr�
v zhybe. U experimentálneho súboru
sme úpolové cvièenia pravidelne
zaraïovali do jednotlivých èastí
vyuèovacích hodín poèas celého
druhého polroku.

Experimentálny súbor
Zúèastnili sa ho �iaci 1. a� 4. roèní-

ka  a ich základné údaje uvádzame v
tab.1.

V prípravnej èasti hodiny sme
vyu�ívali:
� úpolové pre�ahy za jednu pa�u, za

obe pa�e, s plnou loptou,

� úpolové pretlaky v stoji, v sede, s
plnou loptou,

� úpolové odpory � zápasnícke
triedy, kohútie zápasy, �ahanie
repy, �pièkový tanec, mínové pole,
súboj bocianov a i.
V hlavnej èasti hodiny sme apliko-

vali v�dy jednu úpolovú hru a niek-
toré úpolové odpory. Napr. na du�iè-
ky, na krá¾a, pre�ahovanie lanom, boj
o územie, prerá�anie steny, nedovo¾
súperovi preniknú� do kruhu, dostaò
sa von z kruhu a ïal�ie.

V závereènej èasti hodiny sme
vyu�ívali cvièenia na rozvoj statickej
a dynamickej rovnováhy � vychýle-
nie z rovnováhy, boj na èiare, boj o
vychýlenie z rovnováhy na lavièke,
vychýlenie z rovnováhy úderom do
dlaní a pod.

Na realizácii jednotlivých vyuèo-
vacích hodín sa podie¾ali uèite¾ky
1. stupòa vyuèujúce v uvedených
triedach.

Kontrolný súbor
Zúèastnili sa ho �iaci 1. a� 4. roèní-

ka  a ich základné údaje uvádzame v
tab. 2.

Výsledky výskumu
V�etky nami namerané hodnoty

porovnávame s populáciou, ktorú
meral MORAVEC, KAMPMILLER,
SEDLÁÈEK a kol. (1996), pre
jednotlivé vekové obdobia a pre
preh¾adnos� ju v texte oznaèujeme
ako priemerná populácia. �tatistické
vyhodnotenie jednotlivých testov
uvádzame v tab. 3.

Skok do dia¾ky z miesta (obr. 1)
Predstavuje test, ktorý hodnotí

výbu�nú silu dolných konèatín.
Vzh¾adom na zistené skutoènosti
sme presvedèení, �e nami zaraïo-
vané úpolové cvièenia do hodín
telesnej výchovy mali vplyv na rozvoj
výbu�nej sily dolných konèatín
experimentálneho súboru  (1. A, 2. A,
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3. A, 4. A). Najväè�íe prírastky sme
zaznamenali u chlapcov v tre�om
roèníku a u dievèat v prvom roèníku.
Súhlasíme s názorom MORAVCA
KAMPMILLERA, SEDLÁÈEKA a
kol. (1996), �e obdobie medzi 7. - 12.
rokom je obdobím, kde nachádzame
rozdiely výkonnosti medzi chlapca-

mi a dievèatami a tendencia výkon-
nosti tohto obdobia má výrazne
vzostupný charakter.

¼ah - sed (obr. 2)
Sledovanie dynamickej sily bedro-

vo-driekovej oblasti poèas experi-
mentu ukázalo vy��iu dynamiku

zmien v experimentálnych súboroch
chlapcov a dievèat (1. A, 2. A, 3. A a
4. A). Prírastky v týchto triedach boli
výraznej�ie ako v kontrolnom súbo-
ru (1. B, 2. B, 3. B a 4. B). Neza-
búdame v�ak pripomenú�, �e obdo-
bie medzi 7. - 12. rokom je obdobím,
keï je táto dynamika zmien naj-
výraznej�ia (MORAVEC, KAMP-
MILLER, SEDLÁÈEK a kol., 1996)
u oboch pohlaví. Súèasne sa prik-
láòame k názoru, �e v tomto období
nachádzame aj najmen�ie rozdiely
vo výkone chlapcov a diev-èat, tak
ako to ukázali na�e merania. 

Ruèná dynamometria (obr. 3)
Aj v teste ruèná dynamometria

sme zaznamenali pozitívny efekt
úpolových cvièení na statickú silu
dominantnej ruky. Prírastky vo
v�etkých experimentálnych triedach
boli vy��ie ako v kontrolnom súbore.
Za pozitívny faktor úpolových
cvièení pova�ujeme aj to, �e pri 
ich realizácii �iaci v mnohých prípa-
doch pou�ívajú rovnomerne obidve
konèatiny, èo má pozitívny vplyv na
rovnomerné posilòovanie pa�í z
h¾adiska laterálnej preferencie.
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Tabu¾ka 1

Charakteristika experimentálneho súboru
Tabu¾ka 2

Charakteristika kontrolného súboru
Obr. 1

Skok do dia¾ky z miesta

Trieda 1. A 2. A 3. A 4. A

Pohlavie Chlapci Dievèatá Chlapci Dievèatá Chlapci Dievèatá Chlapci Dievèatá

Etapa výskumu vstup výstup vstup výstup vstup výstup vstup výstup vstup výstup vstup výstup vstup výstup vstup výstup 

Telesná vý�ka
[cm]

127,8 129,2 122,9 126,2 128,9 130,8 132,1 135,7 136,8 138,7 134,0 136,0 138,2 140,9 141,6 143,1

Telesná 
hmotnos� [kg]

18,5 21,6 20,3 18,8 26,3 28,9 21,1 25,4 31,3 35,1 24,1 26,3 40,8 48,5 24,3 28,0

Vek [roky] 7,22 7,57 6,9 7,25 7,94 8,28 8,18 8,52 9,08 9,47 9,27 9,62 9,95 10,3 9,89 10,24

Poèet �iakov [n] 17 18 18 22

1. A 1. B 2. A 2. B 3. A 4. A 4. B

133,88

139,63

123,11

126,13 129,38

138,10

128,78 129,43
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Dievèatá

Trieda 1. B 2. B 4. B

Pohlavie Chlapci Dievèatá Chlapci Dievèatá Chlapci Dievèatá

Etapa výskumu vstup výstup vstup výstup vstup výstup vstup výstup vstup výstup vstup výstup 

Telesná vý�ka [cm] 123,5 124,8 121,1 122,3 132,6 133,4 130,6 131,6 138,7 142,5 136,1 140,4

Telesná hmotnos�
[kg]

20,8 23,8 18,9 20,6 24,6 26,9 15,3 17,8 40,8 46,7 25,3 28,6

Vek [roky] 7,3 7,6 7,1 7,4 8,0 8,3 8,1 8,4 10,3 10,6 9,9 10,3

Poèet �iakov [n] 18 17 21
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Tabu¾ka 3

�tatistické vyhodnotenie vybraných motorických testov F- testom a t- testom experimentálnych tried  s  kontrolnými
triedami a s priemernou populáciou Slovenska (MORAVEC, KAMPMILLER, SEDLÁÈEK a kol., 1996)



Výdr� v zhybe (obr. 4)
Na základe uvedených skutoènos-

tí vidíme, �e výkonnos� experimen-
tálnych tried pod vplyvom úpolových
cvièení mala výraznej�iu stúpajúcu
tendenciu ako v kontrolných súbo-
roch. Prejavovalo sa to v niektorých
prípadoch (chlapci -1. A, 3. A, 4. A a
dievèat - 3. A) nárastom výkonnosti
o viac ako 2 s. 

Záver a odporúèania pre prax
Vzájomným porovnaním vstup-

ných a výstupných hodnôt jednot-
livých testových polo�iek sme zistili,
�e takmer vo v�etkých triedach v
jednotlivých testových polo�kách
do�lo k zlep�eniu výkonnosti. Na
základe na�ich výsledkov sme sa
presvedèili, �e ná� pedagogický
experiment dokázal hravou formou s
vyu�itím úpolových cvièení pozi-
tívne ovplyvni� rozvoj silových
schopností detí mlad�ieho �kol-
ského veku. Treba v�ak pripomenú�,
�e iba správnou motiváciou, odbor-
nou pripravenos�ou uèite¾a a v ne-
poslednom rade absolútnym dodr-
�iavaním didaktických zásad mo�no
dosiahnu� ve¾ký záujem �iakov o
úpolové cvièenia, ktoré mô�u
prispie�  k spestreniu hodín telesnej
výchovy hravou formou a zároveò
plni� ciele telesnej výchovy. Na
základe dosiahnutých výsledkov
a pozitívneho prístupu detí mlad-
�ieho �kolského veku k úpolovým
hrám a cvièeniam odporúèame
v zmysle platných uèebných osnov
aplikova� úpolové cvièenia do hodín
telesnej výchovy na 1. stupni Z�. 
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Obr. 2

Priemerné hodnoty testu sed-¾ah
Obr. 3

Priemerné hodnoty testu ruèná dynamometria
Obr. 4

Priemerné hodnoty testu výdr� v zhybe 
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