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utori sa v svojom prispevku venuji rozvoju silovych schopnosti
na vyuéovacich hodinach v $kolskej telesnej vychove na 1. stup-
ni ZS s vyuzitim tGpolovych cviéeni. Na zaklade ziskanych
poznatkov odporucaju pravidelné zaradovanie upolovych

cviéeni do vyucéovacich hodin.

7 mnozstva cielov, ktoré sa klada
na vyucéovaci proces na 1. stupni ZS
je aj pozitivne vplyvat na pohybovu
vykonnost, ¢o znamend zvySovat
uroven zakladnych pohybovych
schopnosti - sily, rychlosti, vytrva-
losti, obratnosti a pohyblivosti (flexi-
bility). TRUNECKOVA akol. (2001)
pri plneni tohto zdmeru odporuca
citlivo pristupovatk vykonnostnému
chéapaniu telesnej vychovy. Predo-
vSetkym priindividudlnom porovna-
vani drovne motorickej vykonnosti
ziakov na prvom stupni Z$ je velmi
dolezité ich podriadit emocionalite,
hre a radosti z pohybu. Upolové hry
sa z tohto pohladu javia ako vhod-
nym prostriedkom na rozvoj silo-
vych  schopnosti. Napoméhaju
sebazdokonalovaniu a sebahodnote-
niu, tak potrebnému nielen v
kontaktnych situaciach pri ich
samotnej vyucbe, ale aj v kazdoden-
nom zivote (BARTIK, 1999; DU-
RECH, 2000).

Cielom naSej prace bolo ziskat
poznatky o rozvoji silovych schop-
nosti deti mladsieho §kolského veku
s vyuzitim upolovych cviceni.

Metodika
Pedagogicky experiment sme rea-
lizovalivbeznych prirodzenych pod-

mienkach pocas hodin telesnej
vychovy. Experimentalny a kontrol-
ny subor tvorili Ziaci 1. stupfia na
Zakladnej Skole v Cinobani v $kol-
skom roku 1999-2000. Ukazova-
telom silovych schopnosti boli
vybrané motorické testy z testovej
batérie EUROFIT pre Skolska
populaciu — skok do dialky z miesta,
lah-sed, ru¢na dynamometria, vydrz
vzhybe. U experimentalneho stiboru
sme upolové cvic¢enia pravidelne
zaradovali do jednotlivych casti
vyucovacich hodin pocas celého
druhého polroku.

Experimentdlny subor

Zucastnilisahoziaci 1. az4.ro¢ni-
ka aich zakladné tdaje uvadzame v
tab.1.

V pripravnej casti hodiny sme
vyuzivali:
¢ Upolové pretahy za jednu pazu, za
obe paze, s plnou loptou,

 upolové pretlaky v stoji, v sede, s
plnou loptou,

e Upolové odpory — zépasnicke
triedy, kohutie zapasy, tahanie
repy, $pi¢kovy tanec, minové pole,
suboj bocianov a i.

V hlavnej ¢asti hodiny sme apliko-
vali vZdy jednu upolovi hru a niek-
toré upolové odpory. Napr. na dusi¢-
ky, nakrala, pretahovanie lanom, boj
0 Uzemie, prerazanie steny, nedovol
saperovi prenikntt do kruhu, dostan
savon z kruhu a dalsie.

V zavere¢nej casti hodiny sme
vyuzivali cvi¢enia na rozvoj statickej
a dynamickej rovnovahy — vychyle-
nie z rovnovahy, boj na ciare, boj o
vychylenie z rovnovahy na lavicke,
vychylenie z rovnovahy uderom do
dlania pod.

Na realizacii jednotlivych vyuco-
vacich hodin sa podielali ucitelky
1. stupiia vyucujuce v uvedenych
triedach.

Kontrolny stbor

Zucastnilisahoziaci 1. az4.ro¢ni-
ka aich zakladné udaje uvadzame v
tab. 2.

Vysledky vyskumu

Vsetky nami namerané hodnoty
porovnavame s populdciou, ktoru
meral MORAVEC, KAMPMILLER,
SEDLACEK a kol. (1996), pre
jednotlivé vekové obdobia a pre
prehladnost ju v texte oznacujeme
ako priemerna populacia. Statistické
vyhodnotenie jednotlivych testov
uvadzameyv tab. 3.

Skok do dialky z miesta (obr. 1)

Predstavuje test, ktory hodnoti
vybusna silu dolnych koncatin.
Vzhladom na zistené skutocnosti
sme presvedéeni, Ze nami zarado-
vané upolové cvi¢enia do hodin
telesnej vychovy mali vplyv na rozvoj
vybusnej sily dolnych koncatin
experimentalneho suboru (1.A,2. A,
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Tabulka 1

Trieda 1.A 2.A 3.A 4.A
Pohlavie Chlapci Dievcata Chlapci Dievcata Chlapci Dievcata Chlapci Dievcata
Etapa vyskumu | vstup |vystup| vstup |vystup| vstup |vystup| vstup |vystup| vstup |vystup| vstup |vystup| vstup |vystup| vstup |vystup
[T::rf]s“évyéka 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| 140,0| 141,6 1431
Eilqeostr;isf[kg] 18,51 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] 722 (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
Pocet ziakov [n] 17 18 18 22
Charakteristika experimentalneho stiboru
Tabulka 2

Trieda 1.B 2.B 4.B

Pohlavie Chlapci Dievcata Chlapci Dievcata Chlapci Dievcata
Etapa vyskumu vstup | vystup | vstup | vystup | vstup | vystup | vstup | vystup | vstup | vystup | vstup | vystup
Telesna vyska [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
Efgs“éhm"mo“ 208 | 238 | 189 | 206 | 246 | 269 | 153 | 17,8 | 408 | 46,7 | 253 | 28,6
Vek [roky] 73 | 76 | 71| 74 | 80 | 83 | 81 84 | 103 | 106 [ 99 | 103
Pocet ziakov [n] 18 17 21

Charakteristika kontrolného stiboru
Obr. 1
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Skok do dialky z miesta

3. A, 4. A). Najvicsie prirastky sme
zaznamenali u chlapcov v tretom
ro¢niku a u diev¢at v prvom ro¢niku.
Suhlasime s nazorom MORAVCA
KAMPMILLERA, SEDLACEKA a
kol. (1996), ze obdobie medzi 7. - 12.
rokom je obdobim, kde nachddzame
rozdiely vykonnosti medzi chlapca-

mi a diev€atami a tendencia vykon-
nosti tohto obdobia mé& vyrazne
vzostupny charakter.

Lah - sed (obr. 2)
Sledovanie dynamickej sily bedro-
vo-driekovej oblasti pocas experi-
mentu ukazalo vysSiu dynamiku

zmien v experimentalnych stiboroch
chlapcov a dievcat (1. A, 2. A, 3. Aa
4.A). Prirastky v tychto triedach boli
vyraznejsie ako v kontrolnom stbo-
ru (1. B, 2. B, 3. B a 4. B). Neza-
budame vsak pripomenut, ze obdo-
bie medzi 7. - 12. rokom je obdobim,
ked je tato dynamika zmien naj-
vyraznej$ia (MORAVEC, KAMP-
MILLER, SEDLACEK a kol., 1996)
u oboch pohlavi. Sti¢asne sa prik-
laname k nazoru, ze v tomto obdobi
nachadzame aj najmensie rozdiely
vo vykone chlapcov a diev-cat, tak
ako to ukazali naSe merania.

Rué¢na dynamometria (obr. 3)

Aj v teste ruénd dynamometria
sme zaznamenali pozitivny efekt
upolovych cviceni na staticku silu
dominantnej ruky. Prirastky vo
vsetkych experimentalnych triedach
boli vysSie ako v kontrolnom subore.
Za pozitivny faktor upolovych
cviceni povazujeme aj to, Ze pri
ich realizécii ziaci v mnohych pripa-
doch pouzivaji rovnomerne obidve
koncatiny, ¢o mé pozitivny vplyv na
rovnomerné posililovanie pazi z
hladiska lateralnej preferencie.
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Tabulka 3
Roénik 1. roénik 2. ro¢nik
Vstup 1. A - Vstup 1.A- Vystup 1. A - Vstup 2. A - Vstup 2.A- Vystup 2. A -
Test Vstup 1.B Vystup 1. A Moravec Vstup 2. B Vystup 2. A Moravec
Ch D Ch D Ch D Ch D Ch D Ch D
F- test 1%} %] 1%} %] (%] (%)} %)} %) %) %] %) %]
t- test 1%} %] %] %] (%] o %} %) %)} %] %) %]
Roénik 3. ro¢nik 4. ro¢nik
Vstup 3.A- Vystup 3. A - Vystup 4. A - Vstup 4.A- Vystup 4. A -
Test Vystup 3. A Moravec Vystup 4.B Vystup 4. A Moravec
Ch D Ch Ch D Ch D Ch D
F- test (%] 1%} 1%} o %) o] 1%} %] (%) %]
t- test (%] 1%} 1%} SRl %) %)} %)} %] (%) %]
Skok do dialky
o = Statistickd vyznamnost - hladinap <0,05 © o = $tatistick4 vyznamnost - hladina p < 0,01
Roénik 1. roénik 2. roé¢nik
Vstup 1. A - Vstup 1.A- Vystup 1. A - Vstup 2. A - Vstup 2.A- Vystup 2. A -
Test Vstup 1.B Vystup 1. A Moravec Vstup 2. B Vystup 2. A Moravec
Ch D Ch D Ch D Ch D Ch D Ch D
F- test (%) %] %] 4] %] %} %} %} %] %} |6} 16}
t- test 1%} %] 1%} %] (%] %)} %)} 1%} %] (%) %] 6}
Roénik 3. ro¢nik 4. ro¢nik
Vstup 3.A- Vystup 3. A - Vstup 4. A - Vstup 4.A- Vystup 4. A -
Test Vystup 3. A Moravec Vstup 4.B Vystup 4. A Moravec
Ch D Ch D Ch D Ch D Ch D
F- test (%] %) 4} %] %} %} a %)} %} |6}
t- test %) (%) ol (%] (%) (%) ol oo oo (%)
Lah- sed
o = §tatisticka vyznamnost - hladina p< 0,05 © o = §tatistickd vyznamnost - hladina p < 0,01
Roénik 1. roénik 2. ro¢nik
Vstup 1. A - Vstup 1.A- Vystup 1. A - Vstup 2. A - Vstup 2.A- Vystup 2. A -
Test Vstup 1.B Vystup 1. A Moravec Vstup 2. B Vystup 2. A Moravec
Ch D Ch D Ch D Ch D Ch D Ch
F- test %} %] a %] %] o %} %)} %] %) o o
t- test %) %] 4] %] %] %} %} %} 4] %) %]
Roénik 3. ro¢nik 4. ro¢nik
Vstup 3.A- Vystup 3. A - Vstup 4. A - Vstup 4.A- Vystup 4. A -
Test Vystup 3. A Moravec Vstup 4.B Vystup 4. A Moravec
Ch D Ch Ch D Ch D Ch D
F- test (%)} %] o o %] & %] %} a %}
t- test (%] 1%} 1%} %] 1%} 1%} (%] %) %] 6}
Vydrz v zhybe

o = Statistickd vyznamnost - hladinap <0,05 © &

Statisticka vyznamnost - hladina p < 0,01

Roénik

1. roénik 2. ro¢nik
Vstup 1. A - Vstup 1.A- Vystup 1. A - Vstup 2. A - Vstup 2. A- Vystup 2. A. -
Test Vstup 1. B Vystup 1. A Moravec Vstup 2. B Vystup 2. A Moravec
Ch D Ch D Ch D Ch D Ch D Ch D
F- test %) %] %] %] %] %} %} %} %] %) %] |6}
t- test %) %] %] %] %] %} %} %} %] %) %] %}
Roénik 3.ro¢nik 4.ro¢nik
Vstup 3.A- Vystup 3. A - Vstup 4. A - Vstup 4.A- Vystup 4. A -
Test Vystup 3. A Moravec Vstup 4.B Vystup 4. A Moravec
Ch D Ch D Ch D Ch D Ch D
F- test (%] 1%} 1%} %] %)} 1%} (%] %) %} |6}
t- test (%] %)} 1%} %] %)} 1%} %] (%) %) |6}

Ruéna dynamometria
o = §tatistickd vyznamnost - hladina p <0,05 © & = Statisticka vyznamnost - hladina p <0,01

Statistické vyhodnotenie vybranych motorickych testov F- testom a t- testom experimentélnych tried s kontrolnymi
triedami a s priemernou populaciou Slovenska (MORAVEC, KAMPMILLER, SEDLACEK a kol., 1996)
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Vydrz v zhybe (obr. 4)

Nazaklade uvedenych skuto¢nos-
ti vidime, zZe vykonnost experimen-
talnych tried pod vplyvom tipolovych
cvi¢eni mala vyraznejSiu stupajucu
tendenciu ako v kontrolnych subo-
roch. Prejavovalo sa to v niektorych
pripadoch (chlapci-1.A,3.A,4.Aa
dievcat - 3. A) narastom vykonnosti
oviacako 2s.

Zaver a odporuacania pre prax

Vzijomnym porovnanim vstup-
nych a vystupnych hodnot jednot-
livych testovych poloZiek sme zistili,
ze takmer vo vSetkych triedach v
jednotlivych testovych polozkach
doslo k zlepSeniu vykonnosti. Na
zaklade naSich vysledkov sme sa
presvedc¢ili, ze na$ pedagogicky
experiment dokazal hravou formou s
vyuzitim tupolovych cviceni pozi-
tivne ovplyvnit rozvoj silovych
schopnosti deti mladSieho §kol-
ského veku. Treba v8ak pripomenut,
Ze iba spravnou motivaciou, odbor-
nou pripravenostou ucitela a v ne-
poslednom rade absolutnym dodr-
ziavanim didaktickych zasad mozno
dosiahnut velky zaujem Ziakov o
upolové cviCenia, ktoré mozu
prispiet k spestreniu hodin telesnej
vychovy hravou formou a zaroven
plnit ciele telesnej vychovy. Na
zéklade dosiahnutych vysledkov
a pozitivneho pristupu deti mlad-
Sieho Skolského veku k upolovym
hrdm a cviCeniam odporic¢ame
v zmysle platnych uc¢ebnych osnov
aplikovat upolové cvi¢enia do hodin
telesnej vychovy na 1. stupni ZS.
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Priemerné hodnoty testu ru¢na dynamometria
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