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Slovenské Skolstvo v starostlivosti o pohyb Skolopovinnych deti znacne zaostava. V tejto
praci chcem posudit, aky vplyv malo zvySovanie tyZdennej dotacie povinnej telesnej
vychovy na zastavenie negativneho trendu zniZovania telesnej zdatnosti Ziakov na Skole
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trojhodinovej tyZdennej dotacie telesnej vychovy s vykonnostou Ziakov po jej zavedeni.
V svojej praci chcem preukazat meratel'né zlepsSenie telesnej zdatnosti Ziakov starsieho
Skolského veku po zavedeni trojhodinovej tyZdennej dotacie telesnej vychovy na tejto
Skole.
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UvoD

Pohybova aktivita zohrava v Zivote Cloveka Coraz vyznamnejSiu ulohu. Slovenské
Skolstvo v starostlivosti o pohyb Skolopovinnych deti znacne zaostava. Zmeny v sposobe
Zivota nasej mladeZe sa podiel'ajd na zvySenej chorobnosti a permanentne sa znizZujice;j
urovni telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti. Neustale stiipa percento deti, ktoré
vyvijaju nejakd pohybovu aktivitu iba na hodinach povinnej telesnej vychovy, preto
doleZitost vyucCovania tohto predmetu na zakladnych a strednych Skolach stupa. Vo
vyspelych demokratickych Statoch si nedostatok pohybovych aktivit deti a mladeze
uvedomili uz davno. V tejto praci posidim, aky vplyv malo zvySovanie tyZdennej dotacie
povinnej telesnej vychovy na zastavenie negativnheho trendu zniZovania telesnej
zdatnosti Ziakov. Cielom prace bude diagnostickymi meraniami prispiet k rozsireniu
poznatkov o stave sucasnej urovne pohybovej vykonnosti a telesného rozvoja Ziakov
starSieho Skolského veku navsStevujucich zakladnt Skolu a vysledky porovnat s
vysledkami celoStatneho merania ziskanymi v roku 1993 Moravcom. Zaroven porovnam
stav pohybovej vykonnosti Ziakov ZS Skolskd v Banovciach nad Bebravou pred
zavedenim trojhodinovej tyZdennej dotacie telesnej vychovy so stavom po jej zavedeni.
Samotné zvySenie tyZdennej hodinovej dotdcie vSak nezaru¢i aj zvySenie kvality
vyucovania predmetu azdujmu Ziakov o telesni vychovu. Na Skole, na ktorej som
vykonal monitoring telesnej zdatnosti zamerali vyucujici svoje usilie na rozvijanie
kIiCovych kompetencii Ziakov zaradenim netradi¢nych pohybovych aktivit do tretich
hodin v tyZdnovej dotacii telesnej vychovy. Podporujic tym vnitorni motivaciu Ziakov
na zlepsovanie vlastnych vykonov vyvijali snahu o zastavenie poklesu ich pohybove;j
vykonnosti.

Stidie monitorujtice stav telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti nasej mladeZe
(Moravec, 2002) odportcaju vlddam Slovenskej republiky, okrem inych systémovych
rieSeni hlavne zavedenie tretej hodiny telesnej vychovy v tyZdiiovej dotacii jednotlivych
predmetov. Vroku 1992 bolo prijaté velmi pozitivne rozhodnutie zvysit pocet
povinnych hodin telesnej vychovy na zdkladnych a strednych Skoldch na 3 hodiny
tyZdenne. Nepochopitel'ne vSak, so zdovodnenim vysokou zataZenostou Ziakov druhého
stupna zdkladnych $kol, pocet hodin telesnej vychovy v piatom aZ deviatom roc¢niku
riaditelia $kél znizili na 2 hodiny tyZdenne a v pripade strednych odbornych ucilist
dokonca na 1 hodinu tyZdenne. Zatial' Ziadna porevolu¢na vlada nenasla odvahu nariadit
Skoldm povinne zvysit tyZdennu hodinovi dotaciu telesnej vychovy Ziakov zakladnych
a strednych $kol. Na zakladnej Skole, na ktorej posobi autor tejto prace odvahu zaviest
tri hodiny telesnej vychovy nasli. Meratelné zlepSenie telesnej zdatnosti Ziakov
starSieho Skolského veku po zavedeni trojhodinovej tyZdennej dotacie telesnej vychovy
na tejto Skole by som chcel preukazat v tejto praci. Na porovnanie urovne pohybove;j
vykonnosti pouZijem overené testovanie Moravca a Kampmillera podla Standardov
telesnej vychovy Ministerstva Skolstva SR. UkaZem, Ze vyberom netradi¢nych
pohybovych aktivit na tretich hodinach moZno motivovat Ziakov nielen k zvySeniu
zaujmu o telesni vychovu, ale aj zvysit ich telesnd zdatnost a pohybovi vykonnost.
Chcem v tejto praci preukazat, Ze sa investicia vedenia Skoly do tretich hodin telesnej
vychovy vyplatila. Dosiahnutymi vysledkami chcem motivovat ucitel'ov telesnej vychovy
a manazérov inych Skol, aby sa zavedeniu vysSieho poctu hodin telesnej vychovy
nebranili.



1 SUCASNY STAV RIESENE] PROBLEMATIKY

Telesna vychova je vychovnym procesom. Telesna vychova je jedine¢na tym, Ze berie do
uvahy ucenie a rozvoj motorickych schopnosti deti, mladeze, dospelych a starsich, Ze
zlepSuje ich vnutorné podmienky na osvojenie vedomosti a vytvaranie pozitivnych
postojov k upeviiovaniu navyku pravidelnej telovychovnej aktivity. Sucasne je aj
spolocCensky prospeSna tym, Ze propaguje efektivnu vychovu k zdraviu a zdraviu
prospesné aktivity vo volnom case, Ze uznava, Ze telovychovna c¢innost je spojena s
rozvojom hodnoét a Ze je dolezitd pre zodpovedajice socidlne smerovanie a hl'adanie
obcianskej uvedomelosti. Podobne ako v inych eur6pskych krajinach aj na Slovensku
presla Skolska telesnd vychova za poslednych 25 rokov intenzivhym vyvojom a
mnohymi zmenami. Zial' sti¢asny stav telesnej vychovy na zakladnych a strednych
Skolach je vernym obrazom nezaujmu médii, verejnosti a politikov nielen o tito oblast
ale i o Skolstvo ako také. Najdu sa vsak i na Slovensku l'udia, ktorym telesné a dusevné
zdravie naSich deti nie je 'ahostajné. Ucitelia telesnej vychovy, Ziaci i rodicia Skoly na
ktorej som vykonaval monitoring sa stretadvali s mnoZstvom problémov, ked chceli
zmenit neradostny stav vykonnosti Ziakov. Hlavnym motivom riesenia alarmujiceho
stavu nizkej urovne telesnej vykonnosti Ziakov tejto Skoly bolo ziskat zaujem Ziakov
a vSetkych zainteresovanych pre zlepSenie daného stavu, lebo najddleZzitejSim poslanim
je vytvaranie vztahu k pravidelnej pohybovej c¢innosti ako nevyhnutného zakladu
zdravého Zivotného Stylu.

Budem v tejto praci prezentovat pracu d'alsich troch ucitel'ov telesnej vychovy, ktori na
monitorovanej ZS Skolskd v Banovciach nad Bebravou v priebehu rokov 2006-2013
pracovali a preto si dovolim pisat aj za nich v prvej osobe mnoZzného cisla.

1.1 ZniZzovanie telesnej zdatnosti a poruchy zdravia nasej mladeZe

Zmeny v spdsobe a kvalite Zivota deti a mladeZe sposobili prehlbujuci sa sedavy Zivotny
Styl, zhorSujuci sa zdravotny stav, zvySeny vyskyt obezity a nadvahy u deti a mladeZe.
Vyskumy ukazuju, Ze 70% Skolopovinnych deti a mladezZe travi denne viac ako 4 hodiny
vol'ného ¢asu pracou na pocitacoch, internete, sledovanim televizie, poc¢itacovymi hrami
a zdbavou s mobilmi. Pravidelnej organizovanej pohybovej aktivite sa venuje iba kazdy
treti ziak. U deti a mladeZe dominuje sedavy spodsob Zivota, ktory prindSa so sebou
narast obezity a nadvahy, chybného drZania tela a d’alSich porich zdravia. Mnohé
zdravotné problémy, ktoré boli v minulosti typické pre I'udi stredného a starSieho veku
sa zacinaju objavovat uZ u deti a mladeze. Aj Slovenska sa uz dotyka epidémia obezity
deti a mladeZe. Vyskumy hovoria, Ze priblizne 18% deti trpi nadvahou a priblizne 7% je
obéznych a situacia sa stale zhorsSuje. Vacsina odbornikov odporuca ako najlepSiu
prevenciu proti porucham zdravia dostatok pohybovej aktivity (hodinu stredne
intenzivnej pohybovej aktivity aspon 5 x do tyZdna), spravne stravovanie a Upravu
denného reZimu. Telesna vychova je jediny Skolsky predmet, ktory rozvija motoriku deti
a mladeze a ktory toto v Skolskom prostredi pomaha zabezpecovat. Tu ziskavaju Ziaci
pohybové vzdelanie a potrebné vedomosti k starostlivosti o svoje zdravie a formuje sa
vztah k celoZivotnej pohybovej aktivite, ako jednému z najucinnejSich prostriedkov
prevencie poruch zdravia a zvySovania kvality Zivota. Ekonomické prepocty ukazuju, Ze
investovanie 1 eura do telesnej vychovy deti a mladeZe na Skolach uSetri v budicnosti 3
eurd potrebné na lieCenie poruch zdravia a civilizacnych ochoreni vyplyvajucich z ich
pohybovej inaktivity.



1.2 Sucasny trend posiliiovania pozicie telesnej vychovy v eurdpskych
krajinach

Vo viacSine europskych krajin sa pod vplyvom rozmahajiceho sa sedavého Zivotného
Stylu, zvySeného vyskytu pripadov obezity a r6znych ochoreni u deti a mladeZe ustupuje
od vykonovo orientovanej Skolskej telesnej vychovy smerom k zazitkovej telesnej
vychove a k uZSiemu prepojeniu telesnej vychovy a zdravia a formovaniu hodnoét a
postojov. So zmenami zamerania telesnej vychovy sa vyraznejsSie preferuje aj rozsirenie
existujuceho priestoru pre pohybovu aktivitu v Skolskych kurikulach. To sa odraza aj vo
viacerych medzinarodnych dokumentoch tykajdcich sa vzdelavania na drovni organov
Eurdpskej unie. V Sprave o ulohe Sportu vo vzdelavani Vyboru pre kultiru a vzdelavanie
Eurépskeho parlamentu z roku 2007 bola jednoznacne vyjadrena poziadavka upravit
pocet hodin povinnej telesnej vychovy v Krajinach Eurdépskej tnie minimalne na 3
hodiny tyZdenne. Tam, kde maju Skoly vyborné podmienky, sa odporuca az jedna hodina
telesnej vychovy denne. V sucasnosti mézeme iba obdivovat projekt britskej vlady
»Physical Education School Club Links“, ktorého cielom je dosiahnut, aby na vSetkych
zakladnych a strednych Skolach boli pre vSetky deti zabezpecené 4 hodiny telesnej
vychovy tyZdenne (ANTALA-LABUDOVA, 2006). Pozitivne v tomto smere reaguji aj
niektoré vychodoeur6pske krajiny, kde takisto nastal narast povinnej telesnej vychovy
(Pol'sko, Ukrajina, Slovinsko a pod.). Ak teda chceme, aby naSe deti mali v Skole aspon
dve hodiny pohybu, tak vzhl'adom na stratovy cas pri prezliekani a presunu do
telocvicne su tri hodiny telesnej vychovy nevyhnutnostou.

V dokumente Medzinarodnej rady Sportovej vedy a telesnej vychovy (ICSSPE)
oInternational Position Statement on Physical Education“ z novembra 2010, ktory
podporili UNESCO, MOV a MPV, kde sa hovori o potrebe rozsirovania priestoru pre tento
predmet v Skolskych kurikuldch. Tieto poZiadavky zacala vacSina krajin postupne
napliiat. Napr. Slovinsko zvysilo tyZdenny pocet hodin z 2 na 3, Pol'sko z 2 na 4,
Francuzsko ma 5 a pod. V roku 2012 boli zaznamenané vyrazné zmeny aj Mad'arsku, kde
vyucovanie telesnej vychovy na 1.stupni ZS ma byt rozsirené na 5 hodin tyZdenne a v
Rakusku, kde sa v suvislosti s netispechom rakuskych Sportovcov na OH v Londyne 2012
pripravuje taktiez ipravy poctu hodin telesnej vychovy.

Poéet hodin/mintt telesnej vychovy v niektorych $tatoch EU za tyZden (zdroj:
internet): Slovinsko 3 hodiny, Pol'sko 4 hodiny, Franctizsko 5 hodin, Nemecko 4 hodiny,
Rakusko 150 minuat, Finsko 135 minut, Bulharsko 120 minut, Belgicko 100 minut,
Grécko 240 minut, Luxembursko 150 mint, Spanielsko 180 minut.

Z uvedeného prehladu vidime, Ze slovensky Skolsky vzdelavaci systém v porovnani
tyZdennej hodinovej dotacie telesnej vychovy znacne zaostava a to nielen za krajinami

vyspelej Eurépy.
1.3 Trend zniZovania poctu hodin telesnej vychovy na Slovensku

Na Slovensku bol v roku 1990 vyhlaskou Ministerstva Skolstva SR upraveny pocet
vyucovacich hodin na vSetkych stuptioch Skol a vo vSetkych ro¢nikoch na 3 hodiny
povinnej telesnej vychovy. Tento pozitivny trend vSak netrval dlho, pretoZe uz pri tvorbe
novych ucebnych planov telesnej vychovy v roku 1997 bol na 2. stupni zakladnej Skoly
upraveny iba na 2 hodiny tyZdenne a na odbornych uciliStiach na 1 - 2 hodiny tyZdenne
(tabul'ka 1). Tento stav zotrval azZ do reformy celého systému vychovy a vzdeldvania v
roku 2008, kedy bol prijaty novy Zakon o vychove a vzdelavani. Tento zakon



zmodernizoval Skolské kurikulum tym, Ze ho rozdelil na Statny vzdelavaci program,
ktory predstavuje cca 70% povinného obsahu vzdeldvania a ktorého ucebny plan urcuje
stat a na Skolské vzdelavacie programy, ktoré predstavovali cca 30% obsahu a ktoré si
tvoria Skoly dplne sami. V ramci 70% Statom garantovanych hodin prislo prirodzene k
redukcii poctov hodin vac¢siny predmetov (okrem jazykov, informatiky), telesna vychovu
nevynimajic. Do Statneho vzdelavacieho programu sa telesnd vychova dostala na
vSetkych typoch skél a vo vSetkych ro¢nikoch v rozsahu iba 2 hodiny tyZdenne. MoZnost
naviSenia poctu tychto hodin cez Skolské vzdelavacie programy vsak vyuZiva nizky
pocet Skol. Zo strany Ziakov zaujem o rozsirenie poctu hodin telesnej vychovy je, avsak
Skoly uprednostiiuju jazyky, informatiku a iné teoretické predmety. Preto Skoly tuto
moznost vyuZivaju iba minimalne - na stupni ISCED1 navfSilo pocet hodin v Skolskom
roku 2008/2009 a 2009/2010 iba 28% s$kol, na stupni ISCED 2 iba 16% kol a v 1.
ro¢niku na klasickych gymnaziach stupna ISCED 3 iba 7% S$kol (Antala, 2009).

Tabul'’ka 1: Pocet hodin povinnej telesnej vychovy za tyZden.

ZS 1.stupeni ZS 2.stupeni Stredné $koly
1990 3 3 2.3
1997 3 2 1.3
2008 |2 +SVP 2 +SVP 2 + SVP

SVP - $kolsky vzdelavaci program

Celkovo méZeme konstatovat, Ze za poslednych 25 rokov prislo k poklesu poctu hodin
povinnej telesnej vychovy priblizne o 25 - 30%, o predstavuje na mnohych Skolach
pokles o 1 hodinu povinnej telesnej vychovy tyZdenne. Slovensko sa v roku 2008
upravou poctu hodin telesnej vychovy na 2 hodiny tyZdenne v $tatnom vzdeldvacom
programe v ramci reformy vzdelavania dostalo na posledné miesta pomysleného
rebricka eurdpskych Statov, pretoZe Skoly iba v malom pocte vyuZivaji moZnost
navySenia hodin telesnej vychovy cez Skolské vzdelavacie programy. Zakladna skola na
Skolskej ulici v Banovciach nad Bebravou sa zvy$enim po¢tu hodin telesnej vychovy na
tri do svojho Skolského vzdelavacieho programu na ISCED 2 zaradila k tym 16
percentam slovenskych zakladnych $kol, ktorym zdravie a uroven telesnej zdatnosti
svojich Ziakov nie je 'ahostajna. Podnetom k tomuto kroku boli neustale sa zhorsujtce
vysledky monitorovania telesnej zdatnosti a zvySujuce sa percento obéznych Ziakov na
skole.

1.4 Monitorovanie arovne telesnej zdatnosti

Nezastupitelnou ¢innost'ou v Skolskej telesnej vychove sa stava pravidelny monitoring -
hodnotenie telesného rozvoja aj pohybovej vykonnosti deti. Potrebu dlhodobého,
pravidelného a objektivneho monitorovania, hodnotenia a klasifikacie v Skolskej telesnej
vychove, vytvaranie aktualnych noriem pre hodnotenie zdérazinovali vo svojich pracach
mnohi autori (Kasa, 1995).

Spravne vybrané a aplikované motorické testy pomahaju poukazat ucitelom aich
zverencom na kvalitne realizovany Skolsky vzdelavaci program, resp. odhalit’ rezervy vo
vyucovacom procese na hodinach telesnej vychovy.



V Eurépskych krajindch, vratane Slovenska, sa odbornici snaZia modernizovat
motorické testy, vhodné na posudzovanie zdravotne orientovanej zdatnosti vo vztahu k
telesnému stavu a pohybovej vykonnosti. Najviac znama a aplikovana je unifikovana
testova batéria Eurofit (Moravec, Kampmiller, Sedlacek a kol., 1996), zostavena k
zisteniu pohybovej vykonnosti a telesného stavu deti, mladeZe a dospelych. Vznik
avyvoj Eurofitu prebieha od roku 1977 a modifikuje sa dodnes. Niektoré testovacie
discipliny ztestovej batérie Eurofitu pouzili Mikus a Bebc¢akova (2004) pri tvorbe
Vzdelavacich $tandardov z telesnej vychovy na 2. stupni zakladnych $kol. Na ZS Skolska
v Banovciach nad Bebravou sa ucitelia telesnej vychovy rozhodli monitorovat
vSeobecnu telesnti zdatnost svojich Ziakov podla Standardov pre telesnt a $portovi
vychovu hned’ po ich zverejneni Ministerstvom $kolstva SR v roku 2004. Standardy mali
na tejto Skole v ucebnom procese riadiacu funkciu. Okrem toho, Ze vyjadrovali
poZiadavky na vedomosti a zrucnosti, pohybovi vykonnost, stcasne usmernovali
ucitel'a pri vybere metdd, foriem a prostriedkov vyucovania, ktorymi mohli stanovené
poziadavky na vedomosti a zrucnosti ¢o najefektivnejSie splnit. Ako ukazali prvé
merania, ktoré vykonali ucitelia telesnej vychovy v rokoch 2006 a 2007 na ZS Skolska
v Banovciach nad Bebravou vela Ziakov splnilo iba minimalny Standard a nasli sa aj taki,
ktori sa dostali pod hranicu minimalneho Standardu. Analyzou ziskanych udajov
zmerani vieobecnej pohybovej vykonnosti podla Standardov Ministerstva $kolstva
dospeli ucitelia k zaveru, Ze droven pohybovej vykonnosti Ziakov skoly je nedostatocna.
S touto situaciou sa pedagégovia spolu s riaditelom na tejto Skole nezmierili av
Skolskom vzdeldvacom programe uréili pocet hodin telesnej vychovy v tyzdennej dotAcii
na tri s podmienkou, Ze tretia hodina telesnej vychovy bude zamerand na zvysSenie
zaujmu Ziakov o pohybové aktivity. Standardy by mali spiiiat aj vyznamnt motivaénu
funkciu, podporovat’ ucebnu aktivitu a zaujem o telovychovné vzdeldvanie a preto sa
rozhodli ucitelia telesnej vychovy zverejnit’ ich na nastenke v areali telocvicne tak, aby
ich Ziaci mali denne pred oami. Porovnavanie vlastnych vykonov s normami slovenskej
populacie a vykonmi svojich spoluziakov priniesli dlhodoby motivacny efekt v snahe
ziakov zvysit' svoju telesnd zdatnost. Druhym vyznamnym motivaénym prvkom pri
snahe zlepsit pohybovi vykonnost Ziakov bolo zaradenie netradi¢nych pohybovych
a Sportovych aktivit do tretich hodin telesnej vychovy.

1.5 Netradic¢né pohybové a Sportové hry

Nové ucebné osnovy telesnej vychovy pre sSkoly, ktoré boli koncipované v roku 1996
obsahuju vo vyberovom ucive aj netradi¢né Sportové hry - bedminton, fresbee, ringo,
softbal, stolny tenis, streetball a tenis. Netradi¢né Sporty zlepSuju troven koordinacnych
schopnosti a telesnej zdatnosti 10 - 15 ro¢nych Ziakov vplyvom novych nezvyklych
cviceni a hier v ramci vyucby telesnej vychovy. Chovanova, Majherova (2010) zistili
signifikantny rozvoj koordinac¢nych schopnosti 10 - 15 roc¢nych chlapcov vplyvom
netradi¢nych cvic¢eni a hier. Preto odporucaju realizovat netradi¢né cvicenia a hry nielen
v Skolskej, ale aj mimoskolskej telesnej vychove. Monitorovana S$kola realizuje
netradi¢né pohybové ¢innosti v telovychovnom procese Ziakov v aj v mladSom Skolskom
veku. Tym ponuka nové smery v orientacii pohybovej a Sportovej c¢innosti deti a
mladeze.

Ziaci poznaju a rady realizuji netradi¢né $portové hry. Uvadzame vysledky v ramci
jednotlivych regionov:

PreSov: florbal 40 %, nohejbal 25%, stolny tenis 20%, bedminton 10%, futsal 5%,

B. Bystrica: florbal 35%, futsal 30%, nohejbal 18, korfbal 10%, ringo 7%,



Nitra: florbal 38% futsal 22%, nohejbal 19%, bedminton 11%, ringo 10%,

Bratislava: florbal 35%, bedminton 23%, nohejbal 17%, stolny tenis 8%, futsal 10% a
korfbal 7%.

Uvedené informacie boli déleZité pre ucitelov telesnej vychovy aj na ZS Skolska
v Banovciach nad Bebravou. Mali moznost zaradit do vyulby telesnej vychovy tie
pohybové cCinnosti - netradi¢né Sportové hry, ktoré zvacSovali zaujem o pohybovu
aktivitu deti starSieho skolského veku. VyuzZitim netradi¢nych Sportovych hier na tretej
hodine telesnej vychovy vytvarali nové moznosti, ktoré prispievali k aktivnemu zaujmu
Ziakov o Sport.

Tieto moZnosti vyuzili vyucujici na nami monitorovanej $kole a zaradili do vychovno-
vzdelavacich planov tieto netradicné Sporty a pohybové aktivity:

Florbal, stolny tenis, bedminton, aerobik, fitlopty, overball, posilioviiu, trampolinu,
fartlek.

2 CIELE A ULOHY PRACE
2.1 Ciel prace

Cielom prace je diagnostickymi meraniami prispiet k rozSireniu poznatkov o stave
sucasnej urovne pohybovej vykonnosti a telesného rozvoja Ziakov starSieho Skolského
veku navstevujucich zakladnu Skolu a vysledky porovnat' s vysledkami celoStatneho
merania ziskanymi v roku 1993 Moravcom. Zaroven porovnam stav pohybovej
vykonnosti Ziakov ZS Skolska v Banovciach nad Bebravou pred zavedenim trojhodinovej
tyZdennej dotacie telesnej vychovy so stavom po jej zavedeni.

Zameral som sa na testovanie pohybovych schopnosti, ako ukazovatele vykonnosti.
Porovnal som rozdiely vo vysledkoch réznych testovanych suborov ziskanych v rokoch
2007 - 2013 s vysledkami ziskanymi v roku 1993 Moravcom.

Vzhl'adom k tomu, Ze sa zniZila hojnost spontannych pohybovych aktivit a sicasna
situacia v oblasti socialnej, v oblasti hodnotovej orientacie, ¢i v oblasti zaujmovej je
znacne rozdielna, predpokladal som, Ze uroven telesnej zdatnosti dnesnych Ziakov bude
nizsia, ako u Ziakov meranych Moravcom pred dvadsiatimi rokmi, no po zavedeni tretej
hodiny telesnej vychovy do tyZdenného rozvrhu sa tento trend minimalne zastavi.
Predpokladal som tieZ, Ze tretie hodiny telesnej vychovy zamerané na netradi¢né Sporty
a netradi¢né pohybové aktivity motivuja Ziakov k zvySovaniu svojej telesnej vykonnosti.

2.2 Metodika prace

2.2.1 Charakteristika suboru

Testovanie Ziakov vykonavali ucitelia telesnej vychovy na ZS Skolska v Banovciach nad
Bebravou pravidelne od zaciatku skolského roka 2006 - 2007. Testovanie prebiehalo
presne podl'a pokynov Ministerstva Skolstva Slovenskej republiky, ktoré ich schvalilo
dna 5. 3. 2004 pod ¢islom CD - 2004 - 3178/6208 - 1:091. Testovani boli vSetci Ziaci
vrocnikoch 5.-9. okrem Ziakov od telesnej vychovy oslobodenych. Za zakladnu
konstantu porovnavania vykonnosti Ziakov sme urcili vystupné testovanie v deviatom
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roéniku. V deviatom roéniku sa uskutoliiuje testovanie podla Standardov MS SR
v jarnom termine. Od zaciatku testovacieho obdobia v Skolskom roku 2006- 2007 aZ po
jeho ukoncenie v maji 2013 tvorili deviaty ro¢nik vzdy dve triedy.

Tabulka 2: Pocty ziakov vjednotlivych Skolskych rokoch monitorovaného
obdobia

2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013

25 chl. 28 chl. 23 chl. 28 chl. 23 chl. 25 chl. 22 chl.
23 diev. 25 diev. 25 diev. 27 diev. 25 diev. 23diev. 24 diev.

Celkovo bolo diagnostikovanych v uvedenom obdobi 174 chlapcov a 172 dievcat.
V $kolskom roku 2008/9 bol prvykrat realizovany Statny vzdelavaci program, ktory
uréil $koldm povinnu tyZdennt dotaciu hodin na dve. Monitorovana $kola ZS Skolska
v Banovciach nad Bebravou pridala od tohto Skolského roka reformnému roc¢niku este
jednu hodinu telesnej vychovy v ramci svojho Skolského vzdeldvacieho programu. To
znamenad, ze deviataci konciaci povinnd Skolski dochdadzku do roku 2008 mali vo
vSetkych rocnikoch iba dve hodiny telesnej vychovy v tyZdni. AZ od Skolského roka
2008- 2009 bol realizovany novy Skolsky vzdeldvaci program so zvy$enou dotaciou
hodin na telesnd vychovu tak, Ze deviataci konciaci zakladnu Skolu v roku 2013 mali
v kazdom ro¢niku na ISCED 2 tyZdenne tri hodiny telesnej vychovy. Pri sucte hodin za
cely Skolsky rok 99 a nasobku piatimi rokmi dochadzky na ISCED 2 vychadza vysledny
pocet hodin telesnej vychovy 495, ktoré absolvovali Ziaci po navySeni tyzdennej dotacie.
Je to obrovské navySenie v porovnani spoctom 330 hodin, ktoré absolvovali Ziaci
vrocnikoch 5. az 9. vramci predreformnych dvojhodinoviek. Ro¢niky, ktoré sa zacali
vzdelavat' podl'a nového Skolského vzdelavacieho programu pomenujem v tejto praci
reformnymi, lebo sa vzdelavali podla legislativy prijatej po takzvanej Skolskej reforme.
Prvym reformnym ro¢nikom na ISCED 2 boli Ziaci piateho ro¢nika v $kolskom roku 2008
- 2009 a konciaci deviatou triedou v roku 2013. Tito Ziaci absolvovali testovanie telesne;j
zdatnosti na jar 2013.

Tabulka 3: TyZdenna dotacia hodin telesnej vychovy ZzZiakov 9. rocnika
v monitorovanom obdobi

Rok 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013
testovania

5.roc. 2 2 2 2 2 2 3

6. roc. 2 2 2 2 2 3 3
7.roc. 2 2 2 2 3 3 3

8. roc. 2 2 2 3 3 3 3

9. roc. 2 2 3 3 3 3 3

Ziaci deviateho ro¢nika konéiaci v roku 2007 a 2008 boli posledni na tejto Skole, ktori
absolvovali od piateho po deviaty ro¢nik spolu 330 hodin ak pocitame 66 hodin v roku
pri dvojhodinovej tyzdennej dotécii. Od schvélenia Skolského vzdeldvacieho programu
v Skolskom roku 2008- 2009 rastol pocet hodin telesnej vychovy v jednotlivych rokoch
nami monitorovaného obdobia u vSetkych absolventov Skoly.

Tabulka 4: Narast poctu hodin telesnej vychovy Ziakov 9. roc¢nika
v monitorovanom obdobi

Rok 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013
testovania
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Celkovy 330 330 363 396 429 462 495
pocet
hodin

Telesna vychova bola v monitorovanom obdobi vyucovana odborne tromi ucitelmi
s aprobaciou TEV a TSV. Vysledky monitoringu mohli ovplyvnit Ziaci, ktori navStevovali
v mimo vyuCovacom case tréningy v mestskych Sportovych kluboch. V meste Banovce
nad Bebravou funguju iba Styri takéto kluby - hadzanarsky, futbalovy, basketbalovy
a zapasnicky. V skimanom obdobi sa kaZdoroCne zucastiiovali tréningového procesu
v Sportovych kluboch jeden - dvaja Ziaci a preto sme tato skuto¢nost nepovazovali za
ovplyvnenie vysledkov diagnostiky.

2.2.2 Podmienky ak¢ného vyskumu

Diagnostika bola vykonana na suboroch Ziakov deviatych ro¢nikov. Diagnostikovani
Ziaci mali v obdobi rokov 2000 - 2013 na vyucovanie telesnej vychovy rovnaké
priestorové podmienky. Telesnda vychova sa vyucuje v dvoch telocvicniach - vacsej
vyuZzivanej na Sportové hry a mensej vyuzivanej na gymnastiku a tpoly. Od roku 1998
moZu ucitelia na hodinach telesnej vychovy vyuZivat Fitnescentrum, v ktorom su
rozmiestnené beZecké pasy, stacionarne bicykle a rozne posiliiovacie zariadenia. V roku
2008 bola zrekonStruovana nevyuzivana klasicka trieda a prerobena na minitelocviciiu
urcend na netradi¢né pohybové aktivity a gymnastiku. V areali Skoly su dve asfaltové
hadzanarske ihriskd. Vyucovanie telesnej vychovy prebieha v koedukovanych
skupinach, ktoré sa pravidelne striedajd podla rozvrhu v jednotlivych typoch
telovychovnych zariadeni. Sdcastou ucebnych planov je aj vykonanie plaveckého
vycviku v piatom a lyZiarskeho vycviku v siedmom ro¢niku.

2.2.3 Metaddy zistovania sledovanych ukazovatel'ov

V rokoch 1993 - 1994 sa uskutocCnilo celoStatne rozsiahle meranie telesného stavu a
rozvoja pohybovej vykonnosti 7 - 18 rocCnej neSportujicej a Sportujicej populacie
medzindrodne uznavanym testovacim systémom Eurofit podla veku, pohlavia a
pohybovej aktivity. Rozhodli sme sa preto, konfrontovat troven vSeobecnej pohybovej
vykonnosti Ziakov Zakladnej Skoly Skolska ul. v Banovciach nad Bebravou s
neSportujicou populaciou rovnakého veku meranou Eurofitom v rokoch 1993-1994
(Moravec, Kampmiller, Sedlacek, 2002).

Testovanie vSeobecnej pohybovej vykonnosti sliZilo aj na posudenie jej aktudlneho
stavu v priebehu celého $tudia na 2. stupni zakladnej Skoly.

Hodnotenie vykonavali ucitelia pomocou modifikovanych tabuliek a normy boli
odvodené z priemerov 15 rocnej slovenskej populacie. Na hodnotenie vSeobecnej
pohybovej vykonnosti sme pouZili motorické testy :

Clnkovy beh 10 x 5 m

Faktor: BeZecka rychlost so zmenou smeru.

Zariadenie: Cistd ne$myklava podlaha, stopKy, meracie pasmo, krieda alebo lepiaca
paska, dopravné kuzele.

Na podlahe sa kriedou alebo lepiacou paskou vyznacil testujuci ucitel’ dve rovnobezné
Ciary, ktoré boli od seba vzdialené 5 m, na ich koncoch boli umiestnené kuZzele.

Popis: Testovana osoba (TO) zaujala polohu polovysokého Startu. Na Startovy povel
rychle vybehla k protil'ahlej ¢iare a vratila sa spat’ tak, aby Startovu Ciaru prekracovala
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obidvoma nohami. Test pokracoval bez preruSenia po absolvovani piatich cyklov. Test sa
vykonaval jedenkrat.

Hodnotenie: Zaznamenaval sa Cas potrebny na vykonanie desiatich 5 m usekov (tam aj
spat) merany s presnostouna 0,1 s.

Skok do dial’ky z miesta

Faktor: Vybusna sila dolnych koncatin.

Zariadenie: NeSmykl'ava podlaha, krieda, meracie pasmo.

Popis: Testovana osoba (TO) zo stoja mierne rozkro¢ného (Spi¢ky chodidiel boli za
odrazovou Ciarou) zapazila a odrazom znozmo za sucasného Svihu pazi vpred skocila co
najdale;j.

Merala sa vzdialenost od ¢iary k bliZsej stope chodidla.

Hodnotenie: Zapocitaval sa lepsi z dvoch pokusov.

Obr. 1: Skok do dial'’ky z miesta odrazom znoZmo

Lah - sed

Faktor: Dynamicka sila brusného a bedrovo-stehenného svalstva.

Zariadenie: Makka a rovna podlozka, stopky, pomocnik.

Popis: Zakladna poloha bola I'ah na chrbte, kolena pokrcené v pravom uhle, chodidla vo
vzdialenosti 30 cm na zemi, paZe pokrcené vzpaZzmo, ruky spojené za hlavou. Testovana
osoba opakovane vykondavala sed - l'ah o najrychlejsie v priebehu 60 sekind (s
obidvoma laktami sa dotykala kolien.

Hodnotenie: Zaznamenaval sa pocet spravne vykonanych cyklov (cvikov) za 60 s.

)\‘"\

Obr.2:Lah-sed /60 s

Beh za 12 minut

Faktor: BeZecka vytrvalostna schopnost.

Zariadenie: Atleticka draha, Startové Cisla, stopky, pasmo.

Popis: BeZalo sa na atletickej drahe z vysokého Startu s cielom prebehnut za 12 minut
¢o najvacsiu vzdialenost, beh mohli Ziaci striedat’ s chédzou.

Zaznamenali sme u kazdého pocet ubehnutych kol, vymedzili tseky po 100 m, priebezne
sme hlasili ¢as behu, po ukonc¢eni behu zostali vSetci testovani stat' na mieste.
Hodnotenie: Merala sa dizka ubehnutej vzdialenosti s presnostou na 100 m.

Vydrz v zhybe
Faktor: Statickd, vytrvalostna sila svalstva hornych koncatin.
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Zariadenie: Dosko¢na hrazda, stopky, stolicka (lavicka) umiestnena pod hrazdou,
magnézium.

Popis: TO vystupila na stolicku, uchopila hrazdu podhmatom, brada bola nad Zrd'ou. TO
zaujala zakladnd polohu s pomocou (stolicka), nohy sa nesmeli dotykat podlozky.
Ulohou testu bolo zistit' ¢as, ktory TO vydrzala v polohe zhybu ¢o najdlhsie bez toho, aby
sa bradou dotykala hrazdy. Test sa koncil v okamihu, ked’ oci klesli pod uroven hrazdy.
Hodnotenie: Meral sa ¢as vydrZe v zhybe s presnostou na 0,1 sek.

Obr. 3: VydrZz v zhybe

2.2.4 Organizacia testovania

Testovanie prebiehalo v hodinach telesnej vychovy jednotlivych tried. Testovanie
uskutocnovali prislusni vyucujuci telesnej vychovy v priebehu rokov 2007- 2013. Testy
vo vytrvalostnom behu za 12 minut, skoku do dialky z miesta a ¢lnkovom behu
prebiehali na skolskom ihrisku. Vykony v testoch I'ah - sed, vydrZ v zhybe sme zistovali v
posiliiovni Skoly.

Testy aj meranie sme uskuto¢niovali hromadnd formou, ale zistovanie telesnej
vykonnosti vyzadovalo rozdelenie skupin chlapcov i dievéat. Telesnad vychova na skole
bola koedukovana, hodiny telesnej vychovy chlapcov i diev¢at prebiehali paralelne v
rovnakom case, a preto boli chlapci aj dievcata testovani sucasne. Pred zaciatkom
testovania sme Ziakov oboznamili s realizaciou a pravidlami jednotlivych testov a potom
nasledovalo zahriatie a rozcvicenie. Kazdd disciplinu pohybovych testov sme
vyhodnotili podl'a pohlavia- chlapcov a dievcata osobitne.

2.2.5 Harmonogram testovania

Terminy kontroly a hodnotenia vSeobecnej pohybovej vykonnosti sa uskuto¢iuju podla
Standardov pre telesnd a $portovii vychovu vydanych MS SR v roku 2004.

Na monitorovanej Skole vykonavali vyucujuci telesnej vychovy testovanie presne
v tychto terminoch. Testovanie vykonavali podl'a pokynov v kaZzdom ro¢niku a vysledky
zapisovali do testovacich harkov. Tie pomahali ucitelom nielen pri hodnoteni
a klasifikacii Ziakov, pri vybere Ziakov do r6znych Sportovych sutazi, ale aj pri celkovom
zhodnoteni urovne vykonnosti jednotlivych skupin Ziakov.

Testové harky odkladali vyucujuci telesnej vychovy do vlastného archivu. Archivované
testové harky ndm umoznili vykonat analyzu vykonov vSetkych deviatakov z obdobia
rokov 2007 az 2012. Testovanie deviatakov - vystupny test Ziakov zakladnej Skoly sme
vo svojom vyskume urcili za zaklad porovnania pohybovej vykonnosti Ziakov Zakladnej
$koly Skolskd 1129/23 v Banovciach nad Bebravou s ne$portujicou populdciou
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rovnakého veku meranou Moravcom 1993. Ziaci, ktori konéili povinnu Skolsku
dochadzku na monitorovanej skole v deviatom ro¢niku v skolskom roku 2012- 2013 boli
prvi, ktori mali vo vSetkych roc¢nikoch tyZdenne 3 hodiny telesnej vychovy. Preto sme
predpokladali, Ze tito Ziaci preukaZzu zlepSenie svojej vykonnosti najvyraznejsie.
Testovanie deviatakov tohto prvého reformného roc¢nika sa uskutocnilo v mesiacoch
april - maji 2013.

3 VYSLEDKY PRACE

3.1 Uroveii beZeckej rychlosti so zmenou smeru - élnkovy beh

Prvou monitorovanou disciplinou ¢Inkovym behom 5x 10m sme diagnostikovali Groven
beZeckej rychlosti so zmenou smeru. Podl'a u¢ebnych osnov, ktorymi sa riadi proces
vyucéby telesnej vychovy na ZS Skolskd vyucujici rozvijali zakladné pohybové
kompetencie u Ziakov aj v atletickych disciplinach.. Na Skole, ktort sme diagnostikovali
zaregistrovali ucitelia Upadok beZeckej gramotnosti uz koncom devatdesiatych rokov.
Suviselo to nielen s celkovym poklesom mobility a hability Ziakov, ale aj so zlymi
priestorovymi podmienkami na vykonavanie atletickych disciplin.

Graf 1: Priemerné vykony Ziakov deviateho ro¢nika v ¢Inkovom behu v sekundach
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V grafe 1 vidime, Ze v priemere najlepSie vysledky dosiahli deviataci pred 20 rokmi
monitorovani Moravcom v roku 1993. Graf k tejto monitorovanej discipline dokazuje Ze,
beznd populdcia ZiaCok testovanych Moravcom vroku 1993 dosiahla kvalitnejsi
priemerny vykon v ¢Inkovom behu, ako nami testovani Ziaci v rokoch 2007 az 2013.
Pokles vykonnosti v beZeckej rychlosti so zmenou smeru sa zastavil vroku 2010.
Vysledky testov v ¢lnkovom behu Ziakov deviateho roc¢nika, ktori mali pocas Skolskej
dochadzky vroc¢nikoch 5. az 9. iba dve hodiny telesnej vychovy v tyzdni, ukazuju
priepastny rozdiel v porovnani s vysledkami beZnej populacie pred 20 rokmi. Z grafu
vidime, Ze vykonnost’ Ziakov ZS Skolska v discipline monitorujticej beZecki rychlost so
zmenou smeru po zvySeni tyzdennej dotacie prestala klesat. V poslednych troch rokoch
diagnostikovaného obdobia doSlo dokonca kvyraznému zlepSeniu vykonnosti
v discipline ¢Inkovy beh.
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3.2 Uroven vybusnej sily dolnych kon¢atin - skok do dialky z miesta

Skok do dialky z miesta pomahal ucitelom telesnej vychovy zmerat a posudit Uroven
d'alSieho faktora vSeobecnej pohybovej vykonnosti Ziakov - vybusSnu silu dolnych
koncatin. Schopnost skocit patri podobne ako beh kzdkladnym pohybovym
kompetencidm, Kktoré u Ziakov starSieho Skolského veku rozvija predmet telesna
vychova. BeZna patnastrocna populacia testovana v roku 1993 Moravcom dosiahla dnes
uZ nepredstavitelné priemerné vykony : chlapci 202,5 cm a dievcata 180 cm. Na zaciatku
monitorovaného obdobia bola priemerna dizka skoku u chlapcov ZS Skolska iba 0 2 cm
lepSia ako u dievcat diagnostikovanych v roku 1993.Prepad vykonnosti pokracoval az do
roku 2009, kedy sa hodnota priemerného vykonu u chlapcov zastavila na ¢isle 176 cm.
Tato hodnota je pod priemernym $tandardom uréenym Standardami MS SR. U diev¢at
nami testovanej skoly boli v tejto discipline namerané najslabsie vykony v roku 2007.

Graf 2: Priemerné vykony Ziakov deviateho ro¢nika v skoku do dial’ky z miesta v
centimetroch

250
200
150 O chlapci
100 @ dievcata
50
0
1993 | 2007 | 2008 | 2009 | 2010 | 2011 | 2012 | 2013
Ochlapci | 202,5|182,3|180,1/176,9 180,2 179,6 | 185,3 | 188,3
B dievéata 180 | 152,3|156,7 | 155,3 158,6 160,8 | 167,5| 169,2

Z analyzy nameranych vykonov vyplyva, Ze uZ v Skolskom roku 2008 - 2009 doslo
k zastaveniu poklesu vykonnosti v monitorovanej discipline skok do dialky z miesta.
Vtomto $kolskom roku bola na ZS Skolskd v Banovciach nad Bebravou otvorena
minitelocvi¢iia urCena pre vyucovanie tretej hodiny v tyZdennom rozvrhu na aerobik
a pohybové aktivity s netradicnym naradim a nacinim. Zaradenie tychto aktivit prinieslo
zastavenie poklesu vykonnosti aj v odrazovej schopnosti Ziakov Skoly. Na grafe vidiet
kvalitativne zlepSenie vykonov od roku 2010 atento trend bol zachovany
i v nasledujucich rokoch, v ktorych boli Ziaci testovani. Vykony, ktoré dosiahli Ziaci nami
monitorovanej $koly v skoku do dial’ky z miesta v rokoch 2010 - 2013 uZ spiiiaju kritéria
priemernych vykonov beznej populacie Slovenska.
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3.3 Uroveni dynamickej sily brusného a bedrovo-stehenného svalstva
I'ah - sed za 1 minatu

Diagnostika vykonov v tejto discipline umoziiuje posudit uUroven dynamickej sily
bru$ného a bedrovo-stehenného svalstva. Rozvoj svalstva v celej oblasti okolo taZiska
tela je doélezitym faktorom spravneho vyvoja stavby tela Ziakov, drzania tela a celkovej
koordinacie pohybov. Vroku 1993 boli namerané priemerné hodnoty u beZnej
populacie na arovni 47 opakovani za minutu u chlapcov a 37 opakovani u dievcat. Po 14
rokoch od tychto merani, vroku 2007 sme zaznamenali vyrazny pokles na
monitorovanej Skole v discipline Lah - sed hlavne udievCat. Priemerny vykon 26
opakovani sa podl'a Standardov MS SR bliZi k minimalnemu zakladnému $tandardu.
Graf 3: Priemerné vykony Ziakov deviateho roc¢nika v discipline I'ah - sed za 1
minutu
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1993 | 2007 | 2008 | 2009 | 2010 & 2011 | 2012 | 2013
Bdievéatda| 37 26 25 27 28 29 30 31

O chlapci 47 39 40 41 41 43 42 44

Nizka uroven vykonnosti brusného a bedrovo- stehenného svalstva bola zaznamenana
pri analyze vykonov Ziakov v rokoch 2007 a 2008. Najhorsie priemerné vykony dosiahli
deviataci vroku 2007 adeviatacky vroku 2008. Zavedenie tretej hodiny telesnej
vychovy sa prejavilo aj vtejto discipline, ked v nasledujucich rokoch sa priemerné
vykony permanentne zvy$ovali. Priemerné vykony dosiahnuté v roku 2013 uz spiiaju
kritéria stanovené MS SR na priemerny $tandard v tejto discipline.

3.4 Uroveri beZeckej vytrvalosti - beh na 12 minut

Test beZeckej vytrvalosti pomaha vyucujucim zhodnotit stav kardiovaskularneho
systému ziakov a ich celkovej kondicie. Tento faktor sa na skole, v ktorej sme vykonali
diagnostiku rozvijal v minulosti velmi taZko. Bolo to v désledku chybajuicej atletickej
drahy vhodnej na tréning beZeckych zrucnosti. Prejavilo sa to aj na vysledkoch discipliny
hodnotiacej bezecka vytrvalost - 12 mintatovy beh. V porovnani populacie
diagnostikovanej Moravcom v roku 1993 a Ziakov na nami monitorovanej Skole boli ich
vykony v roku 2007 v priemere o 600 metrov slabsie.
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Graf 4: Priemerné vykony Ziakov deviateho roc¢nika v discipline beh na 12 minut
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1993 | 2007 | 2008 | 2009 | 2010 | 2011 | 2012 | 2013
Bdievéata| 2120 | 1530 | 1510 | 1620 | 1580 | 1660 | 1690 | 1680

Ochlapci | 2360 | 1750 | 1780 | 1730 | 1890 | 2070 | 2130 | 2150

V roku 2007 sa pohybovala vykonnost chlapcov tejto Skoly v beZeckej vytrvalosti na
urovni podpriemeru celoslovenskej populacie, ked 25 Ziakov dosiahlo priemerny vykon
vbehu na 12 minut 1750 metrov. Vac¢sina z 23 dievcat v roku 2007 nedosiahla v tejto
discipline ani minimalny Standard, ktory je 1310 metrov. Vplyv zavedenia tretej hodiny
telesnej vychovy a vyuzitie motivacnych a aktivacnych metdéd na tychto hodinach sa
prejavil zvySenim vykonnosti aj v discipline beh na 12 minuat. Vykonnost' Ziakov po
urcitej stagnacii v rokoch 2008 a 2010 stapala v nasledujucich pravidelne. Priemerny
vykon 2150 metrov zabehnutych za 12 minuat v roku 2013 sa u chlapcov uZ blizi
k priemernému vykonu celoslovenskej populacie. U diev€at sme analyzou vysledkov
dosiahnutych v tejto discipline zistili, Ze zlepSenie vykonnosti bolo sice evidentné, no
ovela menej vyrazné ako u chlapcov. Tento jav suvisi so zvySenym ukladanim tuku
a zaoblovani sa dievcat v postpubertdlnom veku. Ucitelia telesnej vychovy museli
Casto prekonavat bariéru neochoty spotit sa a riskovat rozmazany mejkap.

3.5 Uroven statickej a vytrvalostnej sily svalstva hornych Kkonéatin-
vydrz v zhybe

Diagnostika testovej discipliny vydrZ v zhybe prinaSa ucitelom poznatky o sile svalstva
hornych koncatin ziakov. Z uvedeného spektra kondi¢nych a koordina¢nych schopnosti
su pre zdravotny stav ale i pre normadalne fungovanie v kazZdodennom Zivote
najdolezitejSie aerobna vytrvalost a silové schopnosti. Silové schopnosti su navyse
najmenej ovplyvnené dedi¢nostou a preto najlepSie trénovatel'né. Ich rozvoj spada do
takzvaného senzitivneho obdobia - teda do vekového obdobia, v ktorom telo
najefektivnejSie reaguje na tréningové podnety zvySenim vykonnosti, ¢i inymi
ocakdvanymi zmenami a toto obdobie je vlastne aj obdobim S$tudia na zakladnej a
strednej Skole. NajefektivnejSou formou rozvoja silovych schopnosti a formovania
vzhl'adu l'udského tela je posilnovanie. Na zakladnej Skole, na ktorej som vykonal akcny
vyskum bolo zriadené Fitnescentrum uZ vroku 1998. Sucastou ucebnych osnov v
obdobi pred Skolskou reformou bol i vytrvalostno-silovy program, cvicenia paZzi, noh,
trupu, brucha, bokov (kl'uky, zhyby vo vise stojmo, prednosy v sede, vo vise, mierne
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zéklony v I'ahu, dvihanie trupu, néh v l'ahu na boku. Ze sa tento program vyuzival na
hodinach telesnej vychovy nedostatocne alebo bol zanedbavany ukazovali slabé vykony
Ziakov pri nacviku $plhu na lane a tyci, problémy Ziakov pri nacviku stoja na hlave a na
rukach alebo pri zvlddani gymnastickych prvkov na hrazde. Vysledky monitoringu
preukazali vyrazné zaostavanie urovne statickej a vytrvalostnej sily Ziakov skimanej
Skoly v porovnani s vykonnostou priemernej patnastrocnej populdcie monitorovanej
Moravcom v roku 1993.

Graf 5: Priemerné vykony Ziakov deviateho ro¢nika v discipline vydrz v zhybe
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1993 | 2007 | 2008 | 2009 | 2010 | 2011 | 2012 2013
Ochlapci | 48,3 | 32,1 | 32,8 | 35,3 | 34,2 | 35,9 | 35,2 | 36,5
Bdievéata| 24 | 14,1 | 15,1 14,7 | 15,3 | 17,6 | 18,6 | 20,1

Hodnoty, ktoré nameral Moravec pred dvadsiatimi rokmi sa ndm zdaji v dneSnej dobe
nedostizné. Deti a mladez boli v tych ¢asoch ovela silnejSie, rychlejsie a vytrvalejsie. Ked’
porovname priemerny vykon beZnej populacie chlapcov z roku1993 v discipline vydrz
vzhybe 48,3 sekundy s priemernym vykonom Ziakov ZS Skolskd v Banovciach nad
Bebravou na zaciatku nami monitorovaného obdobia v roku 2007 32,1 sekundy vidime
ten markantny rozdiel. Uroveri vykonnosti dievéat mala podobne upadajiicu krivku ako
uchlapcov. A% po zaradeni hodin zameranych na posiliiovanie do Skolského
vzdeldvacieho programu bol zastaveny pokles vykonnosti u Ziakov a Ziacok na tejto
Skole.
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4 DISKUSIA A ODPORUCANIA PRE PRAX

Jednou zo zakladnych lokomécii je rychly beh. Krozvoju tejto bezeckej zrucnosti
prispievaju na hodinach telesnej vychovy hlavne niektoré Sportové hry basketbal, futbal
a hddzana, pripadne niektoré beZecké atletické discipliny. Tieto tradi¢né Sporty
zahrnuté do Statneho vzdelavacieho programu nacvi¢uju uéitelia na hodinach telesnej
vychovy uZ dlhé roky. Mozno ipreto sa im nedarilo motivovat Ziakov k zvySovaniu
vykonnosti a plnit vykonové Standardy v discipline beZecka rychlost so zmenou smeru.
Ziaci monitorovanej $koly stracali zdujem zvySovat svoju beZeckd vykonnost zlym
stavom vonkajSieho arealu neustale devastovaného neprispdsobivymi obanmi mesta.
Pri prijimani rozhodnutia rozsirit vyu¢ovanie telesnej vychovy v Skolskom vzdelavacom
programe o jednu hodinu v tyZdni viac museli ucitelia tohto predmetu premysliet ako tu
tretiu hodinu zmysluplne a ¢o najefektivnejSie vyuzit. Nizka troven telesnej zdatnosti
zZiakov, ktoru zistili pri testovani podla Standardov MS SR ukéazala, Ze bez na$tartovania
vnutornej motivacie Ziakov nebude moZné pokles Urovne zastavit. Tak vznikol program
nastartovania motivacie ziakov kzlepSovaniu svojej vykonnosti prostrednictvom
zavedenia netradi¢nych Sportov a pohybovych aktivit na tretich hodindch telesnej
vychovy. Preto zaradili vyucujici telesnej vychovy do vychovno - vzdelavacich
tematickych planov tretich hodin v tyZdni netradi¢né Sporty florbal a bedminton, hry
v ktorych je rychly pohyb Ziakov sucastou hernych situacii. Vtejto hre prevlada
intervalovy a preruSovany typ aktivity velmi podobny clnkovému behu (Majersky
2003). Vyucujuci nacvicovali na hodinach florbalu Siroké spektrum motorickych
zrucnosti, rychly postreh a schopnost reagovat na danu situdciu a vysoku droven
celkovej telesnej zdatnosti, napriklad rychlost v kombindcii s vytrvalostou a silou.
Zakladom nacviku spravnej techniky rychleho behu u Ziakov v tejto hre bolo rozvinut
prirodzené beZecké schopnosti, odstranit nespravne pohybové navyky a zvysit' Uroven
zakladnych pohybovych zruc¢nosti. Hlavnym cielom vSak bolo osvojenie racionalnej
techniky behu v maximalnej rychlosti. Pri nacviku hernych ¢innosti jednotlivca, hernych
kombinacii a systémov pozorovali vyucujici vysoki mieru vnutornej motivacie Ziakov
so snahou o permanentné zlepSovanie. Na hodindch venovanych florbalu si dokonca
i starSie ziacky po zvladnuti techniky vedenia lopticky hokejkou a prihravky nevsimali
pot stekajuci im po chrbte. O oblibenosti hry sved¢i nevola vyjadrovana Ziakmi, ked’
vyucujuci realizoval ich striedanie v zapase.

V tejto Sportovej hre, kombinovali Ziaci cyklické a acyklické pohyby roznej intenzity
v nepravidelnom striedani. Cely vykon v hre florbal bol sprevadzany emocionalnou
a psychickou zatazou. Ucitelia v zapasovej praxi Casto museli rieSit zloZzité a vypaté
situacie priliS emotivne reagujucich Ziakov.

Energeticky vydaj florbalistov pri hre neustale kolisal. Kratke casové useky
maximalneho zrychlenia a Sprintu sa striedali s plynulym behom, osobnymi subojmi,
prihravkami a strel'bou. Uto¢iace trojice aj dvojica obrancov sa zapojovali do hry pocas
striedania, pricom casovy pomer vykonu na ihrisku a odpocinku na striedacke bol
priblizne 1:2. Rychlostna vytrvalost spojovali ucitelia u Ziakov so schopnostou
rychlosti, t.j. maximalnu intenzitu pohybu, udrZat' ¢o najdlhsie, pripadne ju opakovane
vyvijat. Rozhodujicim faktorom pre rozvoj tejto vytrvalosti bola anaerdébna kapacita
organizmu. KzvySovaniu rychlosti a anaerébnej kapacity organizmu prispeli hodiny
florbalu vyraznou mierou, preto autori tohto vyskumu doporucuju florbal zarad’'ovat' do
vychovno - vzdelavacich planov telesnej vychovy aj ako Sport vyznamne podporujuci
vnutornd motivaciu zlepSovat svoju vykonnost.
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Bedminton je tradi¢na Sportova hra hrana raketami. V minulosti ju 'udia hrali hlavne
pri volno ¢asovych aktivitach v rodinnom kruhu. V skolskej telesnej vychove upadla do
zabudnutia. K oZiveniu popularity tohto Sportu prispeli Sportové televizne kanaly
a internet. V ponuke Statneho vzdelavacieho programu sa objavil bedminton aZ po roku
2008. Charakteristickym znakom bedmintonu je rychlost pohybu. Niektori Sportovi
analytici uvadzaju, Ze bedminton je najrychlejSia Sportova hra, ked bola namerana
rychlost kosika odpalena $pi¢kovymi svetovymi hraémi az 300 km za hodinu. U¢itelia ZS
Skolska v Banovciach nad Bebravou zaradili tito znovu objavenu $portovd hru do
Skolského vzdelavacieho programu hlavne pre jeho schopnost rozvijat absolatnu
rychlost Ziakov a vytrvalost' v rychlosti. Na hodinach bedmintonu si Ziaci rozvijali nielen
tieto zakladné pohybové kompetencie, ale boli prinuteni pri snahe zachytit' a odrazit
kosik striedat’ kratke Sprinty so zmenou smeru. Tieto pohybové aktivity pri vysokej
urovni motivacie dosiahnut tspesny vysledok pomohli Ziakom k celkovému zlepSeniu
priemerného vykonu pri vystupnych testoch v discipline ¢Inkovy beh. AZ po zavedeni
tretej hodiny telesnej vychovy do tyZzdennych rozvrhov sa chlapci deviataci konciaci
v roku 2013 pribliZili k vykonom dievcat z roku 1993. Vysledky nasho vyskumu ukazuju,
Ze chlapci deviataci konciaci Skolskii dochadzku v roku 2013 v testoch clnkovy beh,
nielen Ze zastavili pokles vykonnosti, ale dokonca prekonali v priemernom vykone
svojich rovesnikov spred siedmich rokov. ZlepSenie bolo este markantnejSie u dievcat,
ktoré mali vykony v tejto discipline lepSie v priemere o0 0,7 sekundy ako deviatacky
konciace v roku 2007.

V kruhoch pohybovo aktivnych Zien vel'mi popularny aerobik vyuzivali ucitelia telesnej
vychovy na tretich hodinach telesnej vychovy hlavne preto, Ze nim zapajali do Cinnosti
vel'ké svalové skupiny a tym stimulovali a pozitivne ovplyviiovali najma pracu srdcovo-
cievneho a dychacieho systému Ziakov, o sa nasledne prejavilo zlepSenim vSeobecnej
telesnej zdatnosti organizmu. Aerébne pohybové aktivity su tie pohybové ¢innosti, ktoré
vyZaduju zvySeny prisun kyslika pocas dlhSieho obdobia a kladd na organizmus také
poZiadavky, ktoré ho nutia zvySit vyuzivanie kyslika. Désledkom tejto pohybovej
aktivity sa prejavili priaznivé zmeny v plucach, srdci a cievhom systéme hlavne
u dievcat, ktoré aerobik vyuZivali hlavne na hodindch v minitelocvi¢ni, zriadenej
Specidlne pre netradicné pohybové aktivity. Tieto aspekty rozvoja telesnej zdatnosti
aerobiku vyuzili aj vyucujuci telesnej vychovy na monitorovanej Skole, ked ho do
vychovno-vzdelavacich planov zaradili. Aerobik - z anglického aerobics - narocné
cvitenie vytrvalostného charakteru za neustdleho pristupu kyslika, ktoré vyuziva
prostriedky zakladnej, kondicnej a rytmickej gymnastiky a tancov pomohlo zlepsit aj
odrazové a koordina¢né schopnosti Ziakov. Ucitelia telesnej vychovy na zaklade analyzy
poznatkov v oblasti telovychovného lekarstva kladli na prvé miesto hlavne zdravotny
aspekt cvicenia aerobiku. VyuZivali pritom posiliiovacie prvky a hudbu tancov (funk,
latino, country), pouzivali r6zne druhy nacinia a naradia (zataZe, expandéry, tyce, lopty,
aerébne schodiky) a uplatiiovali tak nové druhy tanecného a posiliiovacieho aerobiku
ako step aerobik, kardio aerobik, body toning a pod. Je potrebné dodat, Ze dievCata
prijali aerobik ovel'a lepSie ako chlapci, ktorym stacilo aj 10 mintitové cvi¢enie, potom uz
stracali motivaciu.

Vybus$nu silu dolnych koncatin rozvijali ucitelia aj vyuZivanim netradicného naradia
anacinia. BOSU ako absoltutnu novinku vo svete pohybu sa naucili ucitelia telesnej
vychovy vyuzivat na hodinach po absolvovani kontinudlneho vzdelavania
organizovaného MPC Trencin. Toto nacinie ma Siroku skalu vyuZitia. Kombinacia pevnej
kruhovej bazy a oblikovej pruznej klenby vytvara netuSené mozZnosti dynamického
kondi¢ného tréningu aj s moznym vyuzitim Pilatesovych principov. CviCenie na BOSU
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nezatazuje vahonosné kiby a je uréené vsetkym, ktori tizia cvi¢it dynamicky, v tempe a
za sprievodu modernej hudby. Fitlopty, therabandy, overbaly a flexibary ozivili na
tretich hodinach telesnej vychovy vyuCovanie a umoznili vytvarat u Ziakov pozitivny
vztah k pohybu aj v u Ziakov menej popularnej minitelocvi¢ni. MoZno skonstatovat, ze
netradi¢né nacinie a aerobik prispeli k zastaveniu poklesu vykonnosti Ziakov ZS Skolska
v Banovciach nad Bebravou v odrazovych schopnostiach dolnych koncatin a tieto
pohybové aktivity urCite spestria hodiny telesnej vychovy aj na inych zakladnych
a strednych skolach.

Na rozvijanie sily brusného a bedrovo-stehenného svalstva vyuZzivali vyucujici na
hodinach venovanych netradi¢nym aktivitdim aj cvi¢enie v posiliiovni, cvi¢enia na
Fitloptach, Bosu a s therabandami. Na Fitloptach posiliiovali tuto oblast tela hlavne
cvikmi vsede alahu, ked Ziaci dvihali dolné koncatiny alebo trup. Bosu spolu
s Fitloptami vytvarali Siroké moZnosti ako motivovat Ziakov k aktivnemu cviceniu aj
tym, Ze v nestabilnej polohe pri cvi¢eni nachadzaju Ziaci vela priestoru pre zabavu
a komické situacie, ktoré Ziaci pubertalneho veku zboziuja. Theraband je elasticky pruh
o $irke cca 10 cm a dizke minimalne 1 meter. Therabandy pouZivali utitelia na
zlepSovanie drzania tela, formovanie postavy, zvySovanie odolnosti organizmu,
posiliiovanie svalstva celého tela. Stuhy r6znej farby sd rézne silné. Tato vlastnost
umoziovala, aby si Ziaci vedeli vybrat stuhu zodpovedajiucu ich veku, stupiu
trénovanosti a pouzivanym cvikom. Diev¢atam ucitelia vac¢Sinou radili pouZzivat Cervenu
farbu alebo ZIta. Chlapci mohli cvicit napriklad s modrym alebo ¢iernym therabandom.
Natiahnutie stuhy aj jej zmrstovanie vyzaduje silu. Pouzivanie stuhy na rozdiel od Ciniek
je Setrné ku kibom a minimalizuje nebezpeenstvo trazu. Pri cvi¢eni na hodinach
telesnej vychovy s programom netradi¢nych nacini ho Ziaci uvazovali o rebriny a mali
multifunkcéné odporové nacinie. Posiliiovali hlavne brusné, prsné a chrbtové svaly. Tuto
pomodcku vsak ocenili aj pri strec¢ingu, napriklad ked’ vhodne nastavili uhol v bedrovom
kibe pri pretahovani dolnych konéatin. V posiliiovni vyuZzivali Ziaci na precvi¢enie
brusnych abedrovych svalov najma Sikmé lavicky s prestavitelnou vyskou, hrazdy,
bradla, veslovaci stroj a iné.

Aj ked sa beh, spolu s chddzou, javi ako ten najprirodzenejsi pohyb prisldchajici
¢loveku, nie vzdy sa mu venuje dostatocna pozornost nielen v beznom Zivote, ale ani na
hodinach telesnej vychovy. Nechut k behaniu prerasta potom do averzie aj na ISCED 2,
kde mnohi ucitelia telesnej vychovy nutia behat Ziakov dlhé trate na znamky bez
patri¢nej pripravy. Pritom je to Sport, ktory Ziakom pomaha budovat' si fyzickd kondiciu,
citit sa dobre azdravo. Zly stav zakladnej pohybovej kompetencie Ziakov- bezZeckej
vytrvalosti viedol ucitel'ov telesnej vychovy na monitorovanej Skole k prehodnoteniu
vztahu kbeZeckym zrucnostiam. Do Skolského vzdelavacieho programu zahrnuli
vyucujuci aj koncepciu ziskavania beZeckej gramotnosti, ktora obsahovala kontinualne
metddy rozvoja vytrvalosti. Hlavné dévody, preco zarad'ovali ucitelia v Banovciach
rozvoj vytrvalosti do planov tretej hodiny telesnej vychovy:

e beh je najjednoduchsia a najlepSia forma cvicCenia, dostupna pre kazdého

e beh je Sport, ktory mdzete robit sam (vtedy to ma relaxacny ucinok), alebo v
time (socialny aspekt )

e zlepSuje fyzické schopnosti - zniZenie srdcovej frekvencii, posilnenie
srdcového svalu, zlepSenie kardiovaskularneho systému, posilnenie svalov
celého tela

¢ najlepsi prostriedok pri zniZovani hmotnosti

e zvySuje hodnotu dobrého cholesterol v tele (HDL)
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e beh pomaha spoznat nasu krajinu.

AKo sa podarilo zlepsit' vytrvalost u Zziakov na ZS Skolska v Banovciach nad Bebravou -
kontinualnymi metédami. Pri kontinualnych metdédach rozvoja vytrvalosti vyuzivali
ucitelia telesnej vychovy suvislé, striedavé a fartlekové typy behu.

Savislou metédou rozumieme nepreruSovany rovnomerny beh, konsStantnou
rychlostou. Beh byval na hodinach vac¢sinou v rozmedzi od 20 do 30 minut. Z hl'adiska
energetického krytia iSlo o aerébny typ tréningovej zataZe. Tento typ tréningu sa
pouzival hlavne kvdli posunutiu hranice anaerébneho prahu. Posunutim tejto hranice
sa ucitelia snaZili docielit, Ze sa laktat u ziakov zacal hromadit v tele az pri vyssej
intenzite vykonu. Pri tréningu suvislého rovnomerného behu, mal kazdy Ziak svoje
tempo a behal podla svojej tepovej frekvencie. Nebolo db6lezité ako rychlo bude bezZat,
ale délezité bolo drzat sa v stanovenych hodnotach srdcovej frekvencie nepretrzite
pocas celého behu.

Fartlek je bezeckd hra s rychlostou. Jednoducho povedané - behanie v réznych
beZeckych tempach. Fartlek Ziaci najCastejsSie behali v ¢lenitom teréne. Na tento typ
behu st pri ZS Skolskd v Banovciach nad Bebravou vytvorené velmi dobré
podmienky. Skola susedi s prirodnou oddychovou zénou Pazit, kde sa nachadzaju
cyklistické a bezecké trasy v lesnom prostredi. Pri behu dochadzalo k intuitivnemu
striedaniu intenzit behu.

Utitelia telesnej vychovy na ZS Skolska zacali na hodinach venovanych kondi¢nej a
silovej priprave vyuzivat cielavedome zostavené cvitebné postupy, ktoré vyuzivaju
odpor zemskej pritaZlivosti, vlastného tela, partnera, nacinia alebo naradia na
vytvorenie podnetu pre aktivne zapojenie priecne pruhovaného svalstva do Cinnosti
prekonavajuicej tento odpor. Z ankety a rozhovorov zistili, ¢o Ziaci v starSom Skolskom
veku ocakavaju od posiliiovacieho cvi¢enia. Treba povedat, Ze oc¢akavania chlapcov a
dievcat sa vyrazne lisili. Chlapci sa v prvom rade zameriavali na zvac¢Senie objemu svalov
(¢o by nebolo zlé, keby to v praxi nezuzovali len na precvicovanie bicepsov a prsnych
svalov). Dievéata v drvivej vacsine po velkych svaloch netizili, ich cielom bola skor
Stihla postava. Pritom cesta k Stihlej a zaroven pevnej, pruznej a proporciondlnej
postave vedie jedine cez kombindaciu racionalnej vyZzivy a pravidelného cvicenia (Bartik,
P.2005). Druha skupina dievcat chcela svoju postavu formovat, rady by niekde ubrali a
niekde naopak, nabrali objemu. Tieto predstavy su splnitelné len do istej miery,
kombinaciou raciondlnej vyzivy, aerobného a posiliiovacieho cvic¢enia, kedy mdézeme
dosiahnut odburavanie tuku. NavSteva posiliovne sa stala pre vacSinu Ziakov
atraktivnou stc¢astou vyucovania telesnej vychovy na ZS Skolska. Ziaci vy$s$ich ro¢nikov
si dokazali vytvarat vlastné posiliovacie programy na jednotlivych zariadeniach Fitnes
centra zamerané na urcité svalové partie. Ti mladsi cvicili pod odbornym vedenim
ucitel'ov telesnej vychovy alebo podl'a nazornych navodov, ktorymi boli vyzdobené steny
Fitnes centra. Portrét Cory Eversovej, alebo Arnolda v mladych rokoch v Zivotnej
vel'kosti pésobi na Ziakov ako vyrazny motivacny cCinitel' v snahe cvicencov o zlepSenie
vlastnej vykonnosti alebo postavy. Ak teda ucitelia cielavedome volili vhodné podnety a
v dostato¢ne dlhom ¢asovom obdobi ich nasadzovali, dostato¢ne ¢asto a s primerane
narocnym obsahom, nutili tela Ziakov prisposobit’ sa im. Prispdsobenie v tomto pripade
znamenalo, Ze sa Ziaci stali silnejsSimi (alebo rychlejSimi, vytrvalejSimi, obratnejSimi),
svalnatej$imi, pripadne StihlejSimi, ¢i otuzilejsimi. Vybornou pomdckou na zapamatanie
si toho aké parametre musi pohybova aktivita spifiat’ aby dokazala vyvolat zmeny, u¢ili
Ziakov vyjadrovat’ skratkou FITT. Savisi so zndmym ,to be fit“, no je to skér symbol, v
ktorom kazdé pismeno oznacuje jeden nevyhnutny parameter. Je to pre Ziakov zakladnej
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Skoly velmi dobrd pomocka, ako si I'ahko zapamatat ariadit sa Styrmi zdkladnymi
pravidlami zvySovania telesnej zdatnosti.

e F - frekvencia. Ak mali Ziaci pri praci so svojim telom dosiahnut pozitivne
vysledky museli cvi¢it minimalne trikrat tyZdenne.

e [ -intenzita. Udava kol'ko usilia vynaloZia Ziaci v istom ¢asovom useku. Je ddlezZita
najma pri rozvoji vytrvalosti, o spésoboch jej merania sme uZ hovorili. Pri
silovom tréningu byvala dobrym ukazovatel'om zvySena namaha, s ktorou Ziaci
robili jednotlivé opakovania, vSeobecne sme presadzovali nazor, Ze pre
adekvatnu stimuldciu svalu je nutné pracovat minimdalne so zataZou, ktora je
vacsia ako 30% z maximalneho vykonu svalu.

e T; - time, ¢as - zohraval doélezitu ulohu hlavne pri rozvoji vytrvalostnych
schopnosti , pri rozvoji silovych (i rychlostnych a koordina¢nych) kladli ucitelia
doraz na objem - teda kolko prace v tréningu bolo vykonanej. Udavali ho potom
vo vzoprenych kilogramoch, odbehnutych kilometroch, ¢i v pocte opakovani
nacvicovaného prvku. V cvieniach na rozvoj sily zacinali s jednou sériou na
jednu svalovu skupinu a v tréningu precvicovali vSetky svalové partie tela.
DoleZitou zasadou bolo, Ze tento zakladny objem sa musel stale zvySovat.

T2 - typ - druh pohybovej aktivity, ktoru bolo pre dosiahnutie ciel'a vhodné vykonavat.
Vel'mi doblezitda podmienka, lebo Ziaci ¢asto z nevedomosti volili nevhodné aktivity a
napriek usiliu zostavali sklamani z nenaplnenia toho, ¢o chceli dosiahnut. Vyber aktivity
je podriadeny ciel'u! Ak chceli Ziaci dosiahnut' zmenu vo vykonnosti ¢i v objeme svalov
museli posiliiovat.

Ak chceli ucitelia posiliovanim prispiet k rozvoju vytrvalostnych schopnosti Ziakov
pouzivali I'ahké aZ stredné hmotnosti zavazi (30 - 60% maxima), vysoké pocty
opakovani (25 - aZ do zlyhania), stredny pocet sérii alebo sekven¢né cvicenie. Dbali na
to, aby sa intenzita cvi¢enia pohybovala v strednom pasme, pretoZe primarnym ciel'om v
tomto pripade bolo zataZovanie srdcovocievnej sustavy.

Utitelia ZS Skolsk4 v Banovciach nad Bebravou pocas rokov, v ktorych uplatiiovali
moderné motiva¢né metddy posiliiovania vo Fitnes centre dodrZziavali kroky, ktoré boli
pre efektivitu a Ucinnost posililovania nevyhnutné a navySe ochranili Ziakov pred
urazom, ¢i poSkodenim organizmu. Tieto zasady posiliiovania navrhuje autor prace
dodrziavat pri zvySovani silovych parametrov u ziakov zakladnej Skoly vo Fitnes centre:

e zacat vidy cviceniami s vlastnym telom, precvicovat celé telo jednoduchymi
cviceniami ako su kluky, zhyby, drepy, skracovacky, poskoky v roznych
modifikaciach,

e najprv zacvicit jednu sériu cviCenia na jednu svalovu skupinu, aZ ked’ sa zvladne
urobit niekol'ko desiatok opakovani je moZnost' prejst na dve a neskor tri série,

e zamerat sa na tzv. driekovy korzet - priame brusné svaly, Sikmé brusné svaly,
vzpriamovace a rotatory chrbtice,

e po 4 - 6 tyzdnoch prejst na cviCenia so zavaZiami, preferovat cviCenie s ¢inkami,
prednost maju polohy v sede a v I'ahu pred cviceniami v stoji,

e v prvej faze precvicovat celé telo sekvencnou metddou (postupne vSetky svalové
skupiny jednou sériou), cely komplex opakovat' 2 - 3 krat, postupne zvySovat
hmotnost zavazi,

e po 12 - 14 tyzdnoch od zaciatku cvicenia prejst na Specializované cvicenie podla
toho, ¢o chceme posiliiovanim dosiahnut,
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e dodrziavat principy precitovania svalu, koncentracie na cviCenie, postupného
primeraného narastu objemu a intenzity zataZovania, preciznej techniky
vykonavania cviceni,

e stravovanie podriadit ciel'om cvicenia, vZdy vSak v dimenziach racionalnej vyZzivy
mladych Sportovcov.

Diagnostika vieobecnej pohybovej vykonnosti vystupnymi testami deviatakov na ZS
Skolska v Banovciach nad Bebravou ukazala, Ze trojhodinova tyZdenna dotacia a
netradicné pohybové aktivity zaradené do vyucovania telesnej vychovy priniesli
pozitivne pésobenie na zvysenie telesnej a funk¢nej zdatnosti Ziakov tejto Skoly. V praci
uvedené metody a postupy mali vyrazny motivaCny efekt pre vytvorenie trvalého
vztahu k vykonavaniu pohybovych a Sportovych aktivit.
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ZAVER

Vsetci si uvedomujeme, Ze celospoloCensky pokles habitualnej pohybovej aktivity ma za
nasledok zniZenie telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti deti a mladeZe. Diagnostika
pohybovych schopnosti Ziakov v telovychovnom procese trend oslabovania kondi¢nej
akoordina¢nej pripravenosti potvrdzuje. Ucitelom telesnej vychovy ZS Skolska
v Banovciach nad Bebravou ddésledny monitoring Ziakov umoZznil skonStatovat
alarmujuci stav prepadu urovne ich vykonnosti v porovnani s neSportujicou populaciou
rovnakého veku testovanou Eurofitom v roku 1993. Tieto skutoc¢nosti zistil aj autor
prace analyzou vykonov Ziakov deviateho roc¢nika na tejto Skole z rokov 2007 a 2008
v testoch vSeobecnej pohybovej vykonnosti. Problém upadku telesnej zdatnosti Ziakov
rieSili ucitelia spolu s vedenim Skoly zvySenim tyZdennej dotacie poctu hodin telesnej
vychovy. Rozborom diagnostickych tidajov o vykonoch Ziakov, ktoré poskytol archiv
Skoly mohol realizator prieskumu potvrdit' zastavenie poklesu pohybovej vykonnosti
ziakov deviateho roc¢nika vrokoch 2009 a2010. Tak, ako stupal celkovy pocet
absolvovanych hodin telesnej vychovy na ISCED 2, tak zacala aj vykonnost od roku 2011
u chlapcov adievcat stupat. Autorom prace uskutoneny monitoring na jar 2013
priniesol priemerne najlepsSie vysledky zZiakov deviateho roc¢nika tejto Skoly v celom
diagnostikovanom obdobi rokov 2007 az 2013. Prieskum ukazal, Ze nielen navySenie
poctu hodin viedlo k zvySeniu telesnej zdatnosti Ziakov, ale hlavne skvalitnenie vyucby
na navySenych v rozvrhu hodinach a lepSia motivacia Ziakov k zvySovaniu vykonnosti
ponukou netradi¢nych pohybovych aktivit. U¢iteI'mi telesnej vychovy ZS Skolska
v Banovciach nad Bebravou v praxi overené amnou vtejto praci prezentované
aktivacné metédy anavody ako motivovat Ziakov krozvijaniu svojich zakladnych
pohybovych kompetencii prostrednictvom netradicnych Sportov povazZujem za
vyznamny prinos tejto prace. MoZem konsStatovat, Ze ciel prieskumu dokladne
diagnostikovat droven beZeckej gramotnosti, odrazovych schopnosti silovej a
vytrvalostnej vykonnosti Ziakov na monitorovanej $kole bol splneny. Sicasne ucitelom
monitoring a diagnostika vysledkov Ziackych schopnosti umoZnila posunat uroven
vyucovania telesnej vychovy na vyssi stupen. D6kazom pravdivosti méjho konstatovania
st ispe$né vystipenia Ziakov ZS Skolska v Banovciach nad Bebravou v krajskych
kolach Sportovych sutazi a dokonca zisk titulu majstra Slovenska v hode kriketovou
loptickou vroku 2013. Autor tejto prace naplnil ambiciu vysledkami svojej prace
mobilizovat’ a motivovat zriad'ovatel'ov $kél, riaditel'ov $kol, rodi¢ov a ucitel'ov telesnej
vychovy k vacsej aktivite pri ziskavani hodin telesnej vychovy v ramci Skolskych
vzdelavacich programov tak, ako k tomu vyzyva Vlada SR v Koncepcii Statnej politiky v
oblasti Sportu - Slovensky Sport 2020.
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