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ABSTRAKT

Daniela Gértnerova ,Vplyv hudobno — pohybového programu na rozvoj pohybovych schopnosti
ziakov strednej Skoly. [Diplomova praca]. Univerzita Mateja Bela v Banskej Bystrici. Veduci:
Mgr. Michaela Slovakova, PhD., Stupeii odbornej kvalifikacie: Magister v Studijnom programe
Ucitel'stvo slovenského jazyka a literatiry a ucitel'stvo telesnej a Sportovej vychovy. UMB

v Banskej Bystrici, 2024. 67 stran, 109 125 znakov.

Ciel'om vyskumu bolo zistit' vplyv hudobno-pohybového programu na rozvoj pohybovych
schopnosti ziakov strednej Skoly. Za experimentélny i kontrolny stibor sme vybrali dve triedy
ziakov tretieho ro¢nika na bilingvalnom gymnaziu Juraja Tranovského v Liptovskom Mikulasi.
Z celkového poctu (n = 44) bolo v experimentélnej skupine 16 dievcat (telesnd hmotnost’ 57,10
+ 6,66 kg, telesna vyska 167,13 £ 7,34 cm, BMI 21,20 ), 6 chlapcov (telesnd hmotnost’ 64,67 +
4,46 kg, telesna vyska 175 £+ 6,78 cm, BMI 20,90), a v kontrolnej skupine 16 dievcat (telesna
hmotnost’ 59,44 + 5,12 kg, telesna vyska 166,31 + 4,85 cm, BMI 21,40) a 6 chlapcov (telesna
hmotnost’ 66,17 + 4,67 kg, telesna vyska 177,67 £ 4,41 cm, BMI 21,10). PriCom priemerny vek
oboch testovanych skupin bol 17 + 0,6 rokov. Vstupné a vystupné testovanie bolo realizované
z pohl'adu somatometrickych ukazovatel'ov, zamerané na rozvoj pohybovych schopnosti ziakov
strednej Skoly, zistovanych S$tandardizovanymi testami. V experimentdlnom subore bol
aplikovany interven¢ny pohybovy program do vyu€ovacieho procesu hodin telesnej a Sportove;j
vychovy v dizke trvania 9 tyzdiiov 2x tyzdenne po 20 minut a to v obdobi od 16.10. 2023 do
20.12. 2023. Vyskum, teda testovanie a jeho realizdcia boli realizované pocas vyucovacich

hodin telesnej a Sportovej vychovy vo velkej telocvicni.

Vysledky nepreukazali pozitivny vplyv intervenéného programu na sledované parametre.
Sledované parametre boli: kibovd pohyblivost trupu, vybusna sila dolnych konéatin,
dynamicka a vytrvalostna sila bru§ného, bedrovo-stehenného svalstva, bezecka rychlost’ so

zmenami smeru, statickd, vytrvalostna sila svalstva hornych koncatin.

V uvedenych testoch boli zaznamenané zmeny u dievcat (predklon s dosahovanim v sede: +0
cm; skok do dial’ky z miesta: +2,2 cm; l'ah sed: +2,94; ¢Inkovy beh: - 0,12 s; vydrz v zhybe:
+0,10), tak aj u chlapcov (predklon s dosahovanim v sede: +1,29 cm; skok do dial’ky z miesta:

+0,34 cm; l'ah sed: zhorSenie o - 2,17 ; ¢Inkovy beh: - 4,5 s; vydrz v zhybe: zhorSenie o - 0,03).



Minimalne zlepSenie mohla ovplyvnit' aj samostatna vyucovacia hodina telesnej vychovy
a Sportu, ale ivolnocasové aktivity, ktorym sa ziaci venuju po Skole, ako nam uviedli
v uvodnom prieskume. Na zaklade vysledkov a d’alSich zisteni musime konstatovat, ze
zavedeny hudobno-pohybovy program do hodin telesnej vychovy a Sportu nemal signifikantny,

teda vyrazny vplyv na zlepsenie pohybovych schopnosti u Ziakov.

KPuacové slova: hudobno-pohybové ¢innosti, pohybové schopnosti, stredosSkolské vzdelavanie,

aerobik, telesna a Sportova vychova, ziak



ABSTRACT

Daniela Gértnerova, The influence of the music-movement program on the development of
movement skills of high school students. [Thesis]. Matej Bel University in Banska Bystrica.
Supervisor: Mgr. Michaela Slovakova, PhD., Level of professional qualification: Master's
degree in the study program Teaching Slovak language and literature and teaching physical
education and sport, Matej Bel University, Banska Bystrica, 2024. 67 p. 109 125 s.

The aim of this study was to investigate the impact of a music-movement program on the
development of movement skills among high school students. We selected two classes of third-
year students from Juraj Tranovsky bilingual high school in Liptovsky Mikulds as the
experimental and control groups. The experimental group consisted of 16 girls (mean body
weight 57.10 + 6.66 kg, mean body height 167.13 £ 7.34 cm, BMI 21.20) and 6 boys (mean
body weight 64.67 + 4.46 kg, mean body height 175 + 6.78 cm, BMI 20.90), while the control
group consisted of 16 girls (mean body weight 59.44 + 5.12 kg, mean body height 166.31 +
4.85 cm, BMI 21.40) and 6 boys (mean body weight 66.17 = 4.67 kg, mean body height 177.67
+4.41 cm, BMI 21.10). The average age of both groups was 17 + 0.6 years.

Entrance and exit testing focused on somatometric indicators and aimed to evaluate the
development of movement skills using standardized tests. An intervention movement program
was implemented in the experimental group during physical education classes for nine weeks,
twice a week, for 20 minutes each session, from October 16, 2023, to December 20, 2023. The
research, including testing and implementation, took place during physical education lessons in

a large gymnasium.

The results did not indicate a significant positive impact of the intervention program on the
monitored parameters, which included joint mobility of the trunk, explosive strength of the
lower limbs, dynamic and endurance strength of the abdominal and hip-thigh muscles, running

speed with changes of direction, and static endurance strength of the muscles of the upper limbs.

Specifically, changes were noted in tests for girls (bend forward with reaching in a sitting
position: +0 cm; long jump from a standing position: +2.2 cm; lying in a sitting position: +2.94;
rowing: -0.12 s; endurance in bends: +0.10) and for boys (bend forward with reaching in a
sitting position: +1.29 cm; long jump from a standing position: +0.34 cm; lying in a sitting

position: deterioration by -2.17; rowing: -4.5 s; bending endurance: deterioration by -0.03).



Based on the results, it can be concluded that while the introduced music-movement program
for physical education and sports classes had some influence on the improvement of students'
movement skills, this improvement could also be attributed to regular physical education
classes and leisure activities pursued by students outside of school, as indicated in the initial

survey.

Key words: musical-movement activities, movement skills, secondary education, aerobics,

physical and sports education, pupil



PREDHOVOR

Zijeme v dobe, kedy moderna technoldgia a sedavy spdsob Zivota dominujii volnému &asu
mladeze. Je naro¢né pozornost’ mladych premiestnit’ k pohybovym navykom, ¢i zdravému
zivotnému $tylu. Avsak hudba a tanec maju vd’aka svojej energii silu ovplyvnit’ zivoty mladych
'udi. Tento vplyv sa moze prejavit’ nielen vo fyzickych schopnostiach a zdravi, ale aj vo vyske
sebavedomia, emocionalnom vyjadreni, ¢i socialnych interakcidch. Smerovanie deti a mladeze
k pohybu je zdkladnym kamenom buduceho smerovania a zivotného nastavenia. Prave preto,
vytvaranie pozitivnych pohybovych skusenosti v Skolskom prostredi méze spdsobit’ dlhodobé
priaznivé ucinky na mladez aich radost’ z pohybu. Atraktivita a efektivnost’ vyucovacieho
procesu je stale v Stddiu modernizacie, je nevyhnutnost'ou pontknut’ ziakom pritazlivy a pestry
obsah s pravdepodobnost’ou uspiet. Aj to vytvara zakladny predpoklad k vyhl'addvaniu d’alSej
pohybovej aktivity. Predmetom tejto diplomovej prace je skumanie vplyvu hudobno-
pohybového programu na pohybové schopnosti ziakov strednej Skoly. Sustred’uje sa na
dolezitost” aktivneho zivotného Stylu a jeho vplyv na fyzicku kondiciu mladych I'udi. Tanec a
aerobik, ako stcast’ programu, predstavuji nielen formu fyzickej aktivity, ale aj prostriedok na
zlepsenie koordindcie, vytrvalosti a celkového zdravia, ¢i kreativne vyzitie a zdbavu. Verime,
7e tato praca prispeje k lepSiemu pochopeniu vplyvu hudobno-pohybového programu na

.....

podpory zdravého Zivotného $tylu u mladeze.



ZOZNAM ILUSTRACII, TABULIEK A SKRATIEK

Obréazok 1: Zmena trovne parametra kibovej pohyblivosti trupu ...........cooeueeeeeeeeeeeeeeeeeeenne. 39
Obrazok 2: Zmena urovne parametra vybusnej sily dolnych koncatin ............cccoeeevveiiennnennnnn. 41

Obrazok 3: Zmena urovne parametra dynamickej a vytrvalostnej sily brusného, bedrovo-

StEheNNEhO SVAISEVA ......eiiiiiiii et e 44
Obrazok 4: Zmena trovne parametra bezeckej rychlosti so zmenami smeru .......................... 46

Obrazok 5: Zmena Grovne parametra statickej, vytrvalostnej sily svalstva hornych koncatin.. 48

Tabul’ka 1: Charakteristika experimentalnej a kontrolnej skupiny............cceceeeevieviierieenveenenns 32
Tabul’ka 2 : Vysledky testu predklon s dosahovanim v sede (dizka) T1 ........ccccooovvevvererinnnnee. 40
Tabul’ka 3 : Percentualne vyhodnotenie zmien v segmente kibovej pohyblivosti trupu .......... 40
Tabul’ka 4 : Vysledky testu skok do dial’ky (dIZKa) T2 .......covmeeemoeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 42

Tabulka 5 : Percentudlne vyhodnotenie zmien v segmente vybusnej sily dolnych kon¢atin ... 43
Tabul'ka 6 : Vysledky testu 'ah sed (pPo€et) T3 .....cccueeoiiiiieiiiiieeeee e 45

Tabulka 7 : Percentudlne vyhodnotenie zmien v segmente dynamickej a vytrvalostnej sily

brusného, bedrovo-stehenného SVAISTVA ............eueee e 45
Tabulka 8 : Vysledky testu CInkovy beh (€as) T4 .....ccooviiiiriiiiiiiiiceeeeeeeee 47
Tabulka 9 : Percentudlne vyhod. zmien v segmente beZeckej rychlosti so zmenami smeru ... 47
Tabulka 10 : Vysledky testu vydrz v zhybe (€as) TS ..ccoooiiiiniiiiniiniiiceccceceee, 49

Tabulka 11 : Percentudlne vyhodnotenie zmien v segmente statickej, vytrvalostne;j sily svalstva

hOrNYCh KONCALIN ...ttt ettt et et 49
EGJT — Evanjelické gymnéazium Juraja Tranovského
Exp. Sk. - Experimentélna skupina

Kon. Sk. — Kontrolna skupina



OBSAH

ASTRAKT
ABSTRAKT ..ottt et sttt b e eb e b s a e s bttt et be e s 5
ABSTRACT ..ttt h bt bbb e e et ae e a e st e bt eb e e b et e b et et ea e e neeb e e bt ebe e nen 7
PREDHOVOR ...ttt sttt st s b et s b et s bt e b e s e e e sbe e s e nreeme e reseeenes 9
ZOZNAM ILUSTRACIE, TABULIEK A SKRATIEK ......ovvuriemrimrimeenerissesesssesssessessssssessesssnes 10
OBSAH ..o bbbttt b e 11
UVOD ..ttt b b a et a bt b a e a b et r e b naea 13
1 SUCASNY STAV RIESENIA PROBLEMATIKY ....ccvouiummeimeimermeneneesseesesssessesssessseessessones 14
1.1 Obdobie starSieho SKoISKENO VEKUL............ccccooiiiiiiniiiieeeeee s 14
1.2 Pohybové schopnosti a ich €lenenie..............cccooceiiniiiiniiiiiieee e 15
1.3 Postavenie hudobno — pohybovych ¢innosti v ISCED 3 ...........cccccoooiiiniiniiinece 19
14 Charakteristika aerobiku..............coooiiiiiiiiii e 20
1.4.1 Postavenie aerobiku VO VYUCOVANI .........cccceiiiiiiiiiiiiiiieieseec et 24
1.4.2  Tvorba choreografie v aerobiKu.............c..cociiiiiiiiiiiiie e 26
1.4.3 Komunikacia a signalizacia pocas vyucby aerobiku ............cc.ccocovininiiniinniininens 28
1.5 PrehPad rieSenia problematiky doma i v zahrani€i .............cccoocevininiininiennenieee, 29
2 CIEL PRACE ..ottt sttt 31
2.1 HYPOUEZY PIraACE......coceiiiiiiiiiiiee ettt ettt b e bt e st e st e teesbe e saeesane e 31
2.2 ULONY PIACE. .......oeeeeceeceeeeeee e eeeetee e seee s s s s s s s esass s s sass s s sasnsnean 31
3 METODIKA PRACE .......siiiiriiiieiiseseiseseeseessissesssssesesssesesssessssse s sssse s ssssse s sessesenenas 32
3. 1 Charakteristika SKUmanej VZOTKY ...........ccccccooviiiiiiiiniiiiniiicec ettt 32
3.2 Organizacia a priebeh VYSKUMU............ccoiiiiiiiiiiiiiiiceee e 33
3.3 Metddy ziskavania faKtov ............cocoiiiiiiiiiiii e 34
3.3.1 Metoda Studia literarnych pramenov ............cocccooeiiiiniiiiiiiienee e 34
3.3.2 Met6da SOMAtOMELTIE. .........cc.eoiuiiiiiiiiiie ettt ettt sttt esbe e sbeesaee e 34
3.3.3 Dvojskupinovy pedagogicky eXperiment...............ccccoveiirieeniiieiniieenieeeniee e eseeesiee e 35
334 TESEOVAIEL. ......couieiiiieiiiiieee ettt ettt st sttt et e b e s bee st e sane e b e e beesneesree e 37
3.4 Metédy vyhodnocovania faKtov .............ccccoviriiiiniiiineccee e 37
3.4.1 Kvantitativne metody vyhodnocovanie faktorov...............ccocooveevininieninccneceece 37
3.4.2 Kvalitativne metddy vyhodnocovanie faktorov ..............ccccoovvvveevininienineenneceeee 38
A VY SLEDKY ..oovermrimmeimmesinesssesssesssessssessssessssessssesssssssses sttt sssessssessssesssssssssssssesssnessssessssnenes 39
4.1 Vysledky vstupnych a vystupnych testov ............ccocceoviiiiniiiiniiiiiiiiiieceteciee e 39

DISKUSIA ..ot sa e bbb s ae b b es 51



ODPORUCANIA DO PRAXE............
ZOZNAM POUZITEJ LITERATURY



UvVoD

V dnesnej dobe sa Casto pouziva vyraz zdravy Zivotny $tyl, ktory zahffia nielen spravnu vyzivu,
ale aj dostatok pohybu a fyzickej aktivity. I napriek tomu, sa stile stretdvame s vyzvami
spojenymi s nedostato¢nou uroviiou pohybovej aktivity, najma pri mladych l'ud’och, ¢i dokonca
detoch. Stupajacim vplyvom modernych technologii dochddza k alarmujucemu trendu
necinnosti, ktory negativne ovplyviiuje nielen ich sucasné zdravie, ale aj potencidlne ich
dlhodoby vyvoj a kvalitu Zivota.

Stcast'ou riesenia tejto problematiky moze byt implementacia takych aktivit do vyucovacieho
procesu, ktoré budu ziakov motivovat’ k pohybu spontanne. Jednou z nich, mézu byt hudobno-
pohybové programy, ktoré pontkaji inovativny pristup k podpore pohybovej aktivity u Ziakov
prostrednictvom spojenia hudby a pohybu.

Nasa diplomova praca sa zameriava na skumanie vplyvu hudobno-pohybovych programov na
rozvoj pohybovych schopnosti Ziakov, konkrétne strednej Skoly. Jej ciel'om je analyzovat vplyv
hudobno — pohybového programu na rozvoj pohybovych schopnosti Ziakov starSieho §kolského
veku, na Evanjelickom gymnazia Juraja Tarnovského v Liptovskom Mikulési. Diagnostikovat,
analyzovat, porovnavat urovne vSeobecnej pohybovej vykonnosti telesného vykonu
a porovnat’ ich s normami. Vedl'ajS$im cielom je na zaklade pouzitého programu podnietit’

fyzicku aktivitu, ale aj rozvijat’ pohybové schopnosti a zru¢nosti mladych l'udi.

Konkrétne pre naSu pracu sme zvolili hudobno — pohybovy program aerobik, ktorému sa
budeme konkrétne venovat’ aj v uvodnych kapitolach prace. Prva kapitola obsahuje sucasny
stav rieSenia problematiky, opisuje obdobie starSieho Skolského veku, o postaveni spominaného
hudobno — pohybového programu v Statnom vzdelavacom programe ISCED3, ale aj v kratkosti
charakterizuje aerobik ako taky, popiSe jeho postavenie vo vyucovani a uvedie zakladnt tvorbu
aerobikovej choreografie. Druhd kapitola uvadza ciel’, hypotézy a ulohy prace. Nasleduje
metodika vyskumu v tretej kapitole a vysledky vyskumu s diskusiou st uvedené vo Stvrtej
kapitole prace. Zavery sumarizuju zistenia a odpovede na stanovené hypotézy ako aj

odporucania pre pedagogicku prax.

Predpokladame, ze vysledky tejto prace nebudu len prispievat’ k rozsireniu poznatkov o vplyve
hudobno-pohybovych programov na pohybové schopnosti ziakov strednej skoly, ale tiez
poskytnu zéklad pre d’alSie vyskumné a intervencné aktivity v oblasti podpory zdravia a pohybu

mladych l'udi.
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1 SUCASNY STAV RIESENIA PROBLEMATIKY

1.1 Obdobie starSieho $kolského veku
Podl'a Vagnerovej obdobie adolescencie, zndme aj ako obdobie starSieho Skolského veku,
zohrava v zivote jedinca vyznamnu ulohu, ked’Ze ide o pripravu na dospelost’. Adolescencia je
priblizne v rozmedzi patnasteho az dvadsiateho roku Zivota a tdto doba je variabilna vzhl'adom
na psychicky, biologicky a socidlny vyvoj. Do obdobia rannej adolescencie patri aj Cas, ktory
Peter Macek rozdelil na rannu a strednti adolescenciu. Neskora adolescencia je popisana ako
obdobie velkych psychosocidlnych zmien a pohlavnej zrelosti. Tento Cas zahfiia obdobie
priblizne piatich rokov medzi 15. a 20. rokom zivota jedinca. Adolescencia sa konci
profesiondlnou pripravou, ked’ si jedinec musi sdm vybrat’, ¢i chce pokracovat’ vo vzdelavani,
alebo sa zamestnat’. Vek 18 rokov je dolezitym milnikom, kedy jedinec dosahuje plnoletost’ a
ziskava pravo na slobodné rozhodovanie a zodpovednost’ za svoje ¢iny. Neskora adolescencia
je obdobim, kedy poskytujeme adolescentom €as na pochopenie seba samych, rozvoj ich

samostatnosti a vol'bu vlastnej budiicnosti.

Podla Maceka z roku 1999 je adolescencia obdobim vyvoja a prechodov, ktoré je
charakterizované individudlnou variabilitou. Kazdy jedinec v tomto obdobi prechddza
postupnymi zmenami, ktoré st zavislé od jeho vlastnosti a osobnosti. Primarnou zmenou je
biologické transformécia diet'at’a na dospelého jedinca, ktord zahfiia rychly rast, zmenu telesne;j
hmotnosti, stavbu tela a d’alSie znaky. Prispdsobenie sa tymto zmendm je pre kazdého jedinca
Casto tazké. Zmeny vo spravani blizkych a okolia nie vZdy pozitivne ovplyviiuju adolescenciu.
Média a kultara maja vel’ky vplyv na negativne spravanie sa adolescentov, ktori sa Casto
kriticky pozeraji na seba a svoje okolie. V neskorSej faze adolescencie zacinaji adolescenti
pouzivat’ nové stratégie rieSenia problémov a su flexibilnej$i. Zmeny st pozorovatelné aj v

kvalite a kvantite ich pamiti.

Adolescenti st schopni pouZivat’ lepSie stratégie pri uceni a zlepSuje sa aj ich pozornost. V
obdobi adolescencie hormonalna zmena ovplyviiuje aj emocionalnu oblast, rozvoj
partnerskych vztahov a sexudlnych skisenosti. Prvy sexudlny zazitok ma pre adolescentov

velky socidlny vyznam a zvySuje ich postavenie medzi rovesnikmi (Vagnerova, 2005).

Adolescencia je pre kazdého ¢loveka naro¢nym a vyznamnym obdobim, kedy dochadza k
dolezitym psychickym, fyziologickym a socidlnym zmenam. Je to stav Specificky tym, ze
jedinec uz nie je dietatom, ale ani Uplne dospelym clovekom. Konflikty medzi rodi¢mi a

adolescentmi Casto vznikaji v désledku rozdielu medzi biologickou a socidlnou zrelost'ou.
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Na konci adolescencie, jedinec prebera socialne zodpovednosti a prechadza do role dospelého
¢loveka. Sebavedomie je v tomto obdobi dolezitym faktorom pre udrzanie rovnovahy medzi
vonkajSimi vplyvmi a vnatornymi prezivaniami. Socidlne zrely jedinec si stanovuje redlne ciele

podrla svojich moZznosti a schopnosti (VaSutova, 2005).

1.2 Pohybové schopnosti a ich ¢lenenie
Pohybové schopnosti st sucastou zakladnych pohybovych predpokladov kazdého cloveka.

Spolu so zru¢nostami a pohybovymi navykmi ich moézeme charakterizovat' ako ziskané
a naucené Cinitele, aj ked" ich definovanie méze byt rozdielne, pod pojmom pohybové
schopnosti vo vSeobecnosti rozumieme isté pohybové predpoklady, spdsobilosti,
dispozicie, alebo znaky alebo znaky c¢innosti. Hovorime o vlastnosti osobnosti, ktoré sa
prejavuji v moznostiach cloveka vyuzivat® psychické, telesné a funkéné predpoklady

v pohybovej ¢innosti pri podavani vykonov (Antala a kol., 2001).

Od zaciatku 20. storocia su pohybové schopnosti predmetom intenzivnych teoretickych aj
praktickych diskusii. Existuje niekol’ko teorii, ktoré sa snazia popisat’ ich Struktiru. Faktorové
teorie predstavuji vyznamny krok v tomto smerovani, pretoze odhal'uji jednotlivé prejavy
pohybovych schopnosti a ich dolezitost. Tieto tedrie maji vyznam z hladiska poznania,
metodoldgie a aj z praktického hladiska, pretoze pomahaju pri rozvoji alebo upeviiovani
pohybovych schopnosti podl'a konkrétnych cielov a uloh. Pohybové schopnosti st vnimané
ako vSeobecné faktory, ktoré ovplyviluju urciti skupinu pohybovych aktivit. Ich integracna

urovenl ma vyznamny vplyv na technické zvladnutie pohybovej ¢innosti (Laczo, 2014).

Motorické schopnosti a zru¢nosti su prejavom integracie a techniky vykonania pohybovej
ulohy, pricom ich uroven ovplyviuji rozne faktory ako vek, pohlavie, motoricka uroven,
somatické parametre, vyziva a d’alSie. Okrem toho aj zédkladné psychické funkcie ovplyviiuju

motoricky vykon.

Pri posudzovani trovne motorického vykonu prostrednictvom motorickych testov je dolezité
zohl'adnit’ aj psychické aspekty, ktoré ovplyvituju spistacie, zrychl'ujice alebo stabilizacné
mechanizmy. Napriklad pri skuSke skoku do dial’ky z miesta (hodnotime vzdialenost) je vykon
ovplyvneny dynamickou silou dolnych koncatin a technikou vykonania skoku. Motorické testy
sluzia ako nepriamy ukazovatel’ pohybovych schopnosti, ktoré sa delia na kondicné (rychlost’,
sila, vytrvalost, ohybnost’) a koordinacné (reakcia, rovnovaha, rytmus, priestorova orienticia,

kinestetickd diferencidcia, schopnost’ spajania pohybov).
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Tieto testy poskytuji dolezité informacie o urovni pohybovych schopnosti, pricom ich validita
(platnost’) a reliabilita (spolahlivost) su nevyhnutné pre objektivne meranie Urovne

pohybovych schopnosti (Laczo, 2014).

Mnoho autorov sa zameralo na definovanie Struktury koordina¢nych schopnosti, pricom
identifikovali 3 zakladné kategorie koordinacnych schopnosti: motorické ucenie, riadenie
pohybu a transforméacia a kombinacia pohybov. Taktiez bolo charakterizovanych 11
Specifickych koordina¢nych schopnosti. Nemecki autori sa venovali problematike Skolskej
telesnej vychovy a definovali 5 koordinacnych schopnosti: kinesteticko-diferenciacnu,
priestorovo-orienta¢nu, rytmickl, rovnovahova a reakénu schopnost’. Tato klasifikacia bola
nasledne akceptovand a detailizovali sa vnitorné a vonkajSie mechanizmy prejavov tychto

koordina¢nych schopnosti pri vykonavani vhodnych ¢innosti (Belej & Junger, 2006).

Podla Schnabel, Harre (1987) je schopnost’ zdruZovania pohybov chdpand ako schopnost’
ucelne koordinovat’ pohyby casti tela navzéjom a koordinovat’ pohyb celého tela vo vzt'ahu k
urcitej zdmernej ¢innosti. Jedna sa teda o schopnost’ i€elne organizovat’ pohyby jednotlivych
Casti l'udského tela, kombinovat’ ich a spdjat’. Organizacia musi umoznit' zakomponovanie
vzt'ahov vzhl'adom k pouzitému naciniu, pripadne k jednému ¢i niekol’kym protivnikom. Je
vyznamnym predpokladom pre vSetky Sportové aktivity, dominuje pri rieSeni koordinacne
naro¢nych uloh, ktoré sa vo zvysSenej miere vyskytuju napr. v gymnastike, pri cviceni na naradi,

vo vsetkych Sportovych hrach, ale aj v plavani (M¢kota, 2005).

V motorickych €innostiach, sa bez silovej schopnosti nemoéze prejavit’ Ziadna ind pohybova
schopnost’. Aj preto je tato schopnost’ povazovana za rozhodujucu a zakladnt (Celikovsky,
1990). Silové schopnosti su spojené so schopnost'ou vyvijat’ silu proti odporu alebo hmotnosti.
Patri sem sila hornych aj dolnych koncatin, ako aj jadra tela. Silové schopnosti mézu byt
absolutne (maximalna sila, ktord osoba moéze vyvinit) alebo relativne (sila vzhladom na
hmotnost’ osoby). Sila, ako jedna z primarnych pohybovych schopnosti ¢loveka, je vo
fyzikalnom kontexte definovana ako subor predpokladov na vykondvanie svalovej aktivity. Ide
o schopnost’ jednotlivca prekonavat’ vonkajsi odpor prostredia pomocou svalového tsilia

(M¢ékota & Novosad, 2005).
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Rychlost’ je schopnost’ vykonavat’ pohyby o najrychlejSie. MozZe sa tykat’ rychlosti pohybu
jednotlivych koncatin, alebo celkového pohybu tela. Zahriiuje schopnost’ zrychlit’ a spomalit’
pohyb podla potreby. Kratkodoba pohybova aktivita, trvajuca priblizne dvadsat’ sekund a
vykonand ¢o najrychlejSie, je definovand ako rychlost za predpokladu, ze v urcitych
podmienkach je ¢as alebo vzdialenost’ konsStantna, priCom odpor je minimalny alebo ziadny

(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Vytrvalost’ je schopnost’ vykonavat’ pohyby alebo cvicenia po dlhsiu dobu bez inavy. Existuje
aerdbna vytrvalost,, ktord je spojend so schopnostou vykondvat’ pohyb pocas dlhého Casu s
dostato¢nym privodom kyslika do svalov, a anaerdbna vytrvalost’, ktora umoznuje vykonavat
intenzivny pohyb po kratky ¢as bez privodu dostato¢ného kyslika. Vytrvalostna schopnost’ je
zakladnym pilierom fyzickej kondicie ¢loveka. Na rozdiel od inych kondi¢nych schopnosti ma
vytrvalost’ najlepsie podlozené vedecké dokazy a urcité privilegované postavenie. Vytrvalostna
pohybové schopnost’ je schopnost’ jedinca vykonavat’ fyzickua ¢innost’ s pozadovanou intenzitou

¢o najdlhsie v danom case (Mckota & Novosad, 2005).

V 50. a 60. rokoch minulé¢ho storocia sa v zdpadoeurodpskych krajinach a Severnej Amerike
zacali objavovat’ nové testovacie sady zamerané na hodnotenie telesnej zdatnosti a vykonnosti
Skolskej mladeze. V roku 1987 Vybor pre rozvoj $portu pri Rade Europy formuloval zédkladné
principy sledovania stavu telesného vyvoja a motorickej vykonnosti deti a mladeze. Neskor, v
rokoch 1983 a 1988, medzinarodna skupina odbornikov a vedeckych pracovnikov publikovala
monografie s ndzvom "Eurofit", v ktorych zhromazdili empirické poznatky a stanovili metodiku
pre vykonavanie jednotlivych motorickych testov. Do uvedenych testov patri napriklad: test
rovnovahy ,,Plameniak®, tanierovy tapping, predklon s dosahom v sede, skok do dialky z

miesta, I'ah — sed za 30 s., vydrz v zhybe, ¢Inkovy beh 10 x 5 m, vytrvalostny ¢Inkovy beh.

Metodika tvorby testov sa postupne vyvijala s cielom komplexného postudenia rozvoja
pohybovych schopnosti deti a mladeze. Boli vyhl'addvané pohybové ulohy, ktoré nevyZadovali
vysoku motorickil zrucnost’ a zaroven sa vyberali testy, ktoré neboli naro¢né na pristroje.
Postupne sa zdokonal'ovala metodika realizacie jednotlivych testov, aby dokazali relativne
objektivne posudit’ uroveil rozvoja pohybovych schopnosti. Zameriavali sa na jednoduché

pohybové prejavy, ktoré nevyzadovali zlozité techniky.
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Najviac pouzivané motorické testy na hodnotenie pohybovej vykonnosti Skolskej populacie, st

batérie testov z ,,Eurofitu“. Nimi sa meraju kondi¢né a koordina¢né schopnosti.

Kondiéné schopnosti:

- Oblast rychlostnych schopnosti - reak¢na rychlost’, akcelera¢na rychlost’, maximélna
rychlost, bezecka rychlost’ so zmenami smeru.

- Oblast silovych schopnosti - dynamicka sila dolnych koncatin, dynamicka sila
hornych koncatin, dynamicka sila bedrovo — stehenného svalstva, staticka a
dynamicka sila hornych koncatin.

- Oblast vytrvalostnych schopnosti - aerobna vytrvalost’.

- Oblast ohybnosti a pohyblivost’ - kibova pohyblivost’ trupu.

Koordina¢né schopnosti:

- reak¢nd schopnost,

- rovnovahova schopnost,

- rytmicka schopnost,

- kinesteticko — diferenciacné schopnost,

- priestorovo — orienta¢né schopnost’,

- schopnost’ spajat’ pohyby do celku,

- schopnost’ prestavby pohybovych ¢innosti (Laczo, 2014).

Koordinaéna schopnost’ nadvizovania (spajania) pohybovych ¢innosti (PC) charakterizujeme
ako schopnost’ presne, rychle v kratkom ¢asovom slede za sebou nadvizovat’ a kombinovat’ uz
osvojené pohybové Cinnosti (v Sportovych hrach herné ¢innosti jednotlivca) usporiadané v
novych zlozitejSich, funkénych zladenych pohybovych 22 celkoch (v Sportovych hrach
retazcov hernych ¢innosti jednotlivca) rieSiacich konkrétnu pohybovu tlohu. Schopnost
nadvézovat’ pohyby — je to schopnost’ spjat’ pohyby tela do pohybového, priestorovo a ¢asovo
harmonického pohybového celku zacieleného na splnenie danej pohybovej ulohy. Vd’aka tejto
schopnosti dokazeme spajat’ a kombinovat’ pohyby jednotlivych Casti tela (Mékota & Novosad,
2005). Simonek a kol. (2007) charakterizuja schopnost’ spajania pohybov ako schopnost v o
najkratSom ¢ase a ¢o najrychlejsie zladit’, nadviazat’ a skombinovat osvojené pohybové ¢innosti

pri zvladnuti danej pohybovej tlohy.
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1.3 Postavenie hudobno — pohybovych ¢innosti v ISCED 3
V obsahu Statneho vzdelavaciecho programu, ide o $tvorroéné, pitroéné alebo osemro&né

vzdeldvanie, ktoré sa zameriava na ziskanie v§eobecného vzdelanostného zakladu a kl'aicovych
kompetencii Studentov. Hlavnou funkciou gymnazia je priprava Studentov na dalSie
vzdelavanie na vysokych Skolach. V poslednom obdobi sa vychova a vzdelavanie
pretransformovali cez kPGdové zmeny. Skola sa snazi pripravit §tudentov na daliie
vzdelavanie, uplatnenie sa v praxi, a tieZ na osobny a socialny Zivot (Statny pedagogicky ustav,

2011).

Vyucovanie Studentov je zlozené z povinnych a volitel'nych predmetov. Hlavnym cielom
gymndzii je zabezpecit, aby sa jednotlivec I'ahko zaclenil do pracovnych aj mimopracovnych
Struktlr. Absolventi gymndzia by mali mat’ vyvinuté kI'icové kompetencie, ktoré zahtnaji
schopnost’ celozivotného ucenia, socidlne komunika¢né schopnosti, matematické myslenie a
vedomosti v oblasti vedy a techniky, informa¢né a komunika¢né technoldgie, schopnost’ riesit

ob&ianske problémy a prejav kultary (Statny pedagogicky Gstav, 2011).

Profil absolventa gymndzia tvoria klI'ic¢ové kompetencie, ktoré zahfiiaju vedomosti, schopnosti,
hodnotové postoje a osobnostné crty, ktoré umoziuji jednotlivecom konat, poznavat,
dorozumiet’ sa, porozumiet’ si a hodnotit’ (Hauser, 2009). Ide o komplexny subor, ktory
umoziuje Studentom ucinne sa zapojit' do pracovného aj mimopracovného zivota (Droscék,
2020). Absolventi by mali mat’ kultivovany prejav, schopnost’ adaptacie, vSeobecné vedomosti,
schopnost’ rychlo sa ucit, osobnostny rozhl'ad a schopnost komunikovat’ v cudzom jazyku.
Takisto by mali mat’ zru¢nosti v oblasti komunika¢nych a informac¢nych technologii, schopnost’
pracovat’ v skupinach a prijat’ zodpovednost’ za vlastni pracu a pracu ostatnych (Drosc¢ék,

2020).

Na trhu prace by mal absolvent gymnazia vediet’ charakterizovat Specifika trhu prace, porovnat’
zaujmy subjektov a ukazat’ praktické vyuzitie svojich zru¢nosti na slovenskom aj eurdpskom

trhu prace (Ministerstvo Skolstva, vedy, vyskumu a Sportu SR, 2013).

Absolventi gymndzii sa od absolventov strednych odbornych $kdl liSia tym, ze maju vSeobecny
vzdelanostny zaklad a zvyCajne maju zaujem o d’alSie vysokoskolské stadium, o potvrdzuje aj

vyskum z roku 2016 (Orbis Institute, 2016).

Konkrétne sa v ISCED 3, preberana problematika uvadza pod kapitolou - Sportové ¢innosti

pohybového rezimu, v podkapitole - Sportové ¢innosti kreativne a estetické.
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Podl’'a obsahového Standardu, by mali ziaci ovladat’ pojmy a symboly, ako napriklad: kreativita,
estetika, esteticky pohyb, estetické Sporty, hodnotova orientdcia, hudba, rytmus, takt, melodia,

hudobno-pohybova vychova, vyrazovy prostriedok, zazitok, prezivanie.

Pri Vykonovom Standarde by ziak mal vediet’: vykonat’ ukazku pohybu s vybranym nacinim a
bez nacinia s roznymi vyrazovymi prostriedkami na zlepSenie funkcie organov tela;
demonstrovat’ vytvaranie (zo zadaného cvicenia) adekvatnej kombinacie pohybovych ¢innosti
a prezentovat’ uroven myslenia, stavu nervovej sustavy; zostavit' rozcvicenie pri hudbe,
individudlnu a kolektivnu pohybovi vézbu; osvojit’ si zasady, principy tvorby pohybovej
skladby a opisat’, nakreslit’ tito pohybovu skladbu (napr. graficky zdznam pohybovej skladby);
chépat’ vyznam taktu, rytmu, melddie a vie ich vyuzit’ v spojitosti s pohybovou kultirou tela;
dokazat” vytvarat pohybové vizby a vediet' ich vyuzit v spojitosti s hudobnou ukazkou;
hodnotit’ a prezentovat’ kvalitu pohybu, vie vyjadrit’ svoje zazitky z pohybu (Statny vzdelavaci

program, 2009).

1.4 Charakteristika aerobiku

Slovo aerobik je odvodené od slova ,,aerob®, o znamena organizmus Zijici za pritomnosti
kyslika. Z tohto mo6Zeme vyvodit, Ze aerobik ma za lohu okysli¢it' organizmus, poskytnat
bunkam a vnitornym organom vyzivu a zaroven precvicit' telo. Aerdbne cvienia zahfhaja
cvicenia, ktorym sa Clovek venuje pocas dlhého €asového useku s miernym nasadenim, ¢o
vyzaduje velké mnoZstvo kyslika. Taktiez sa hovori o cvi€eniach, ktoré dlho stimuluju ¢innost’
srdca a dychanie, €o je prospesné pre telo. Tieto cvi¢enia zvySuju fyzicku odolnost’ a schopnost’
znaSat’ vel'klu fyzickl zataz bez nadmerné¢ho unavenia aj po dlhSiu dobu. ZlepSuju vykon
organov a posiliiuju kardiovaskularny systém. Taktiez podporuju krvny obeh a odstraniovanie
toxinov a s jednym z najlepSich spdsobov na zniZenie telesnej hmotnosti, pretoZe po polhodine
aerobického cvidenia zaéne telo spalovat’ tuk. Dizka cviGenia je individualna pre kazdého
cvicenca. Tento sposob cviCenia je tiez idealny na zmiernenie stresu a nepriaznivych pocitov,
ktorym sme vystaveni v modernom svete. Mnoho l'udi sa venuje Sportu nielen pre zlepSenie
fyzickej kondicie, ale aj pre lepsi pocit zo psychickej stranky. Sport nas vytrhne z kazdodennej

rutiny a pomaha ndm zabudnuat na problémy.

Preto je aerobik povazovany za jeden z ucinnych spdsobov relaxdcie. Po cviceni sa citime

silnej$i, ohybnejsi a s lepSou koordinaciou a kondiciou (Gomez, 2009).
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Jarkovska (1987) povazuje slovo ,,acrobik* za fyziologicky termin, ktory je spojeny s latkovou
vymenou v tele. Pri aerébnom cviceni organizmus dostava prostrednictvom krvi dostatocné

mnozstvo kyslika pre optimélne vyuzitie — spal'ovanie zivin vo svalovej bunke.

Zjednodusene povedané, aerobna gymnastika je ,,pokrvna pribuzna“ vytrvalostnému behu,
behu na lyziach, jazde na bicykli a plavaniu. V aerobiku nejde len o vytvaranie novych

pohybovych zrucnosti, rozvoj koordinécie a sily, ale Coraz viac prevlada kondi¢né hl'adisko.

Okrem cvicebnej Casti, ktord je zamerana na vytrvalost’, 12. posiliiovacimi, kompenza¢nymi,
pretahovacimi a relaxacnymi cviCeniami plnime dolezité vzdelavacie a zdravotné ulohy.
Snahou mnohych studii, vyskumov a prac bolo zistit’, ¢i je mozné hodiny aerobiku zostavit’ v
telovychovnej praxi tak, aby dokézali zabezpecit' tréningovy efekt najmi srdcovo-cievneho
systému. Vysledky vyskumov dokazali, ze aerobik so svojimi zakladnymi pohybovymi tvarmi
reSpektuje odporucant kvantitu a kvalitu tréningu (Weber, 1973; Foster, 1975) a je vhodnou

formou aerébneho cvicenia (Watterson, 1988).

Predpoklada sa, ze aerobik je predovSetkym doménou zien. Napriek tomu aj cvicitelia
muzskych Sportovych oddielov odhalili vysoky prinos aerobiku pre ich zverencov. Mnohé
futbalové, hokejové, basketbalové, volejbalové i iné oddiely vyuzivaji aerobik v pripravnom

obdobi na zlepSenie koordina¢nych schopnosti (Skopova & Berankova, 2008).

Pociatky aerobiku mozno zasadit’ do roku 1968, ked’ sa o filom objavili prvé pisomné zmienky.
V tom roku vySla v USA kniha s ndzvom Aerobics. Jej autor Kenneth H. Cooper, ktory pdsobil
ako lekdr v americkych ozbrojenych silach, odhalil vyhody cviCenia podporujiceho
kardiovaskularny systém a zoznamil citatelov s cvi¢eniami, ktoré vytvoril pre prislusSnikov
americkej armady. V roku 1969 to bola Jackie Sorensenova, ktord pontkla Cooperovi mozZnost’
pouzit’ tanecnll verziu aerobiku ako gymnastické cviCenie pre manzelky americkych vojakov
na zakladni v Portoriku. Po uspechu knihy Aerobics vydal Cooper v roku 1970 publikaciu The
new aerobics urcenu pre 'udi nad 35 rokov a vzapiti aj tretiu, Specialne pre Zeny - Aerobics for
Women. Toho istého roku zaloZila Jackie Sorensenova v New Jersey $tadio Aerobic Dancing,
kde precvicovala hodiny aerobiku. V mnohych krajinach sa zacal $irit” dZaging, ktory sa stal
najoblibenejSou formou vykonnostného aerobneho cvicenia. Ku tomuto odvetviu sa pridala aj
hudba a dalSie discipliny. Z ich spojenia vznikol tane¢ny aerobik ako nenaroné zabavné
cvicenie, ktoré prospieva telu aj Cloveku. Vyhody aerobiku teda nezostali uzavreté iba v

americkej armade.
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Nové Sportové odvetvie sa zacalo Sirit’ do mnohych krajin vd’aka takym znamym osobnostiam
ako Jane Fondova, Sydney Romova, ktoré podlahli zdbavnosti aerobiku a jeho vynimo¢nému

prinosu pre telo. Preto sa ho rozhodli propagovat’.

Prave hereCka Jane Fondova sa tejto ulohy zhostila s takou zodpovednostou, ze medzi
AmeriCanmi sa stala symbolom rozSirenia aerobiku. Interaktivne hodiny, knihy a videa
podporené hereckinou popularitou sposobili, Ze sa aerobik rozsiril do mnohych d’alSich miest .
Na pociatku prijala verejnost’ aerobik s nadSenim, hoci nebolo dost’ vySkolenych cvicitel'ov ani
telocvi¢ni. Uplynulo este niekol'’ko rokov, kym sa ho podarilo vykonavat’ u¢inne a bezpecne

pre vSetkych zacastnenych (Gomez, 2009).
Pozname rdzne typy a formy aerobiku, Velinska (2004) kategorizuje typy aerobiku nasledovne:

Low aerobik: Oznacovany aj ako nizky aerobik, tento typ cvicenia ma nizku intenzitu zat’aze a
len mierne zatazuje kardiovaskuldrny systém. Choreografia neobsahuje poskokové prvky,

pricom jedna noha zostava vzdy v kontakte s podlozkou.

High aerobik: Tento druh je znamy aj ako vysoky aerobik a charakterizuje sa vysokou
intenzitou zataze a silnymi narokmi na kardiovaskuldrny systém. V choreografidch sa
nachadzaju skoky, poskoky a vyskoky, pri ktorych méze byt v niektorych fazach pohybu tela

dotyk s podlozkou minimalizovany.

Mix aerobik: Tento typ lekcii je ureny skusenym cviCencom a zameriava sa na zloZité

choreografie, ktoré sa postupne ucia pocas celej lekcie. Obsahovo sa bliZi dance aerobiku.

Basic aerobik: Tento druh lekcii je navrhnuty pre za¢iato¢nikov a zahffa koordinacne 1 fyzicky

nendrocné prvky.

Master aerobik: Lekcie tohto typu su urené vel'mi zdatnym cvi¢encom a beZne trvaju az 90

minut.

Soft aerobik: Tiez nazyvany NIA aerobik, je uréeny pre tych, ktori maju problémy s kibmi,
nadvahou alebo chrbticou, a patria do starSej vekovej kategorie. Obsahuje iba prvky s nizkym

dopadom s nizkou intenzitou a cvi¢i sa naboso.

Double aerobik: Choreografia vyuziva postavenie vo dvojiciach, pricom cvi¢enci mézu cvicit

smerom k sebe, od seba alebo si menit’ miesta.
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Nizky aerobik je cvicenie bez poskokov, pri ktorom sa chodidlo neustale dotyka podlozky.
Intenzitu cvicenia zvySime tym, ze do pohybov zapojime paze. Avsak ak st paze vyssie ako

ramend, sposobuje to zvySenie tlaku.

Ak vykonava cviciaci cviCenie s vystretymi kolenami, nie je spravne. Kolena a chodidla maju

byt’ v rovnobeZznom postaveni.
Medzi zakladné cvicenia nizkeho aerobiku patri napriklad:

- March (chodza)

- Step touch (krok stranou s podupom)

- Side to side (stoj rozkro¢ny, podrepmo, hmity do stran)

-V step (chodze vpred a vzad do tvaru pismena V)

- Pivot (vykrok vpred s naslednym prenesenim hmotnosti na druhti nohu, obrat o 180° +
prinozenie)

- Mambo (tane¢ny krok)

Ak pri zakladnych cviceniach vyuzivame principy plyometrie, tak tento typ cvicenia je
charakterizovany ako mierny alebo nizky aerobik, pri ktorom aktivujeme svalstvo dolnych
koncatin a zvySujeme dynamiku, ¢i silu svalov. Do vysokého aerobiku patria poskoky, skoky i
beh. Pri kibovych problémoch tento typ aerobiku nemusi byt vhodny. Pri vysokom aerobiku
by sme sa mali drzat’ tychto zasad: neskakat’ viac ako 32 pocitanych dob, nevykonavat’ 4 a viac
poskokov na 1 nohe, a doskok by mal byt vzdy cez §pi¢ku. Dalej pozname kombinovany
aerobik, ktory je kombinaciou vysokého a nizkeho aerobiku. Prave tento je najCastejSie

pouzivany, pretoze komplexné cvi€enie je tak zabavnejSie, efektivnejSie a atraktivnejSie,
Medzi zakladné cvicenia vysokého aerobiku patri napriklad:

- Chass¢ (prisunny poskok nohou do stran)
- Jumping Jacks (poskoky zo stoja spojného do podrepu rozkro¢ného a opacne)
- Kick (prednozenie do vysky v striedavych poskokoch)

- Scissors (noznice, striedavé prednozovanie na Spi¢ku v skokoch) (Halamova, 2000).
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1.4.1 Postavenie aerobiku vo vyucovani

Aerobik je Specifickd forma gymnastiky na modernt hudbu, ktora sa zameriava na zlepSovanie
aerdbnej zdatnosti cvicencov. Je to Cinnost’, pri ktorej sa vicsSina energie pre svalovu pracu
ziskava z prisunu kyslika. Dolezitym zdrojom energie pre svalovu pracu su tuky, ktoré sa
spaluju a vytvaraji oxid uhli¢ity a vodu ako odpadové produkty, ktoré sa vylucuju z tela.
Aerobik sa cvi¢i v roznych Grovniach a je mozné ho praktizovat’ v modernych fitnescentrach,
kde sa konaji viaceré hodiny naraz a kazdy si moéze vybrat' to, co mu najviac vyhovuje

(Macakova, 2001).

Aerobik je Sport, ktory je u nas uz dlhsie roky vel'mi oblibeny. Dnesna mladez si tazko moze
pamitat’ jeho zaciatky, nakol'ko po prvykrat sa aerobik zacal cvicit' eSte v socialistickom
Ceskoslovensku. Zaklady vysli z programu Ameri¢ana dr. Kennetha H. Coopera, ktory vytvoril
dvanast'denny program aerdbneho cvicenia, ktory mal slazit’ k rozvoju vytrvalosti. Program bol

zaloZzeny na postupnom kontrolovani zvySovania davok cvi¢enia (Macdkova, 2001).

Podla Kyselovicovej (1995) je aerobik druh naro¢ného vytrvalostného cvicenia, ktory vyuziva
prostriedky zakladnej, kondi¢nej a rytmickej gymnastiky, tancov. Pri cviceni aerobiku
zapajame do Cinnosti vel'ké svalové skupiny, a tym stimulujeme, pozitivne ovplyviiujeme
najma pracu srdcovo-cievneho, dychacieho a pohybového systému, ¢o sa prejavuje na zlepSeni
telesnej a funkCénej zdatnosti organizmu. Podl'a Skopovej, Berankovej (2008) je aerobik
medzindrodne platny pojem pre pohybovy program vytrvalostného charakteru strednej
intenzity na modernt hudbu. Tento pritazlivy cvi¢ebny program je vlastne druh gymnastickej
¢innosti, ktory mé za ciel’ prevazne zlepSovat’ funkénu zdatnost’ organizmu, telesny rozvoj
a estetiku. Aerobik je vhodnou pohybovou aktivitou pre vSetky generacie zdravych
jednotlivcov.

Pravidelné vykonavanie vytrvalostnej zat'aZe vedie k adaptéacii srdcovo-cievneho a dychacieho
systému, zlepSeniu funkcie pohybového aparatu, nervového systému, metabolizmu a
pozitivhym psychickym zmendm. V stcasnosti je aerobik vnimany ako jedine¢na pohybova
aktivita, ktorej sa venuju l'udia vSetkych generécii od deti mladSieho Skolského veku az po
seniorov (Masopustovej, 1997). Podl'a odporti¢ani niekol’kych autorov, ktori sa zaoberaji
Skolskou telesnou vychovou, je vel'mi ddlezité zamerat’ sa na motivaciu ziakov a reSpektovat’
ich osobnost’ pri vytvarani vyucovacich foriem. Cielom by malo byt’ nielen podnietenie zaujmu

ziakov, ale aj vytvorenie trvalého vzt'ahu k telesnej vychove a Sportu vSeobecne (Sykora, 1994).
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Podl'a Kyselovicovej (1995) a Bunca (1995) viaceré stadie zamerané na vyuzitie aerobiku v
Skolskej telesnej vychove potvrdzuju pozitivny vplyv na zmenu trovne telesného rozvoja
ziakov, ako aj na pohybovu vykonnost’ a funkénu zdatnost’ organizmu. Na rozdiel od klasickych
vytrvalostnych aktivit, ako je beh alebo chodza, je mozné vykonavat’ aerobik aj v zimnom
obdobi bez potreby zmeny podmienok. Je dolezité vytvarat’ Specifické cvicebné programy,
ktoré su pre ziakov prijatené a ovplyvnia pozitivne ich telesnt zdatnost’. Cielom aerobiku v
ramci Skolskej telesnej vychovy je prispievat’ k rozvoju vSeobecnej telesnej a funkénej
zdatnosti organizmu ziacok, vytvarat predpoklady pre osvojenie zakladnych Specifickych
zrucnosti a zaroven formovat’ trvaly vztah k pohybovym aktivitam a Skolskej telesnej vychove
prostrednictvom pozitivneho vnimania aerobiku.

Na hodinach telesnej vychovy a Sportu sa uplatiiuju najmé nizky, vysoky a kombinovany
aerobik z roznych druhov aerobiku, v zavislosti od dostupnych zariadeni a naradia. V
niektorych pripadoch sa mozu zaradit’ aj iné druhy aerobiku, kde sa vyuZzivaji dostupné nacinia
a naradie (Buzgova, 1997).

Utinnost’ hodiny aerobiku pri rozvijani pohybovych schopnosti vidime najmi v pohybovej
¢innosti vSetkych Ziakov sucasne, organizacia cvi€enia je jednoduchd, hodina si nevyzaduje
komplikovant pripravu, uplatiiované prostriedky su jednoduché svojou Struktirou, ¢o zarucuje
ich rychle osvojenie a zvladnutie, napriek hromadnej forme je mozny individualny pristup, plne

vyuzity ¢as na cvicenie (Sykora, 1994).

Vyucovacia ako aj ina hodina aerobiku ma svoj harmonogram. Stavba hodiny je rozdelené do

tychto Casti:

- Uvodné Cast’ (rozohriatie),
- pripravna Cast’ (rozcvicenie),
- hlavna cast’ (aerobik),

- zavereCna Cast’ (uvolnenie a stre€ing).

V uvodnej Casti je dolezité pripravit’ pohybovy a obehovy systém na nasledujice zatazenie,
pricom pulzové frekvencia by sa mala postupne zvySovat. V tejto faze vyuzivame jednoduché
cviCenia s lokomo¢nym charakterom, ako je chodza, poskoky a beh, a nendro¢né krokové
variacie. Tempo cviCenia je riadené hudbou, ktord by malo byt stredného tempa. V ivodne;j
Casti je dolezité dodrziavat’ niekol’ko zasad, ako napriklad nezarad’ovat’ silové prvky, vyhnut
sa nadmernému zatazeniu kibov v oblasti kolien, nepouZivat prvky vysokého aerobiku a

vyhnut sa zdklonom hlavy.
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V pripravnej faze dochadza k zvySeniu pruznosti tkaniv, zvyseniu okysli¢enia a postupnému
zvyseniu pulzovej frekvencie a telesnej teploty. Tymto spdsobom sa pripravuje pohybovy
systém, vratane kibov, svalov a §liach, na nasledujice zatazenie. Hlavna Gast’ lekcie pozostava
z aerobneho bloku, ktory zahfiia tane¢ny aerobik alebo kombinaciu aerobneho a posiliiovacieho
aerobiku. Aerébny blok sluzi na rozvoj vytrvalostnych a koordina¢nych schopnosti. Dolezitt
ulohu zohrédva sprievodnd hudba, vac¢sinou s rychlym tempom, priCom intenzita sa postupne
zvySuje v zavislosti od obsahu a naro¢nosti cvicenia. V aerébnych blokoch sa kombinuju prvky
nizkeho a vysokého aerobiku. Struktira aerébnych blokov sleduje logicku postupnost’, pricom

zacina s jednoduchymi prvky a postupuje k zlozitejSim, od zndmeho k nezndmemu.

Pri nacviku choreografie sa pouzivaji r6zne metddy, ktoré zahtiiaji linearne vykondvanie
prvkov, oddelenie jednotlivych pohybov a nésledné spojenie do védzieb, alebo priddavanie

novych prvkov do naucenej choreografie a postupné ich opakovanie.

Pocas hlavnej Casti hodiny sa cvici efektivna choreografia, ktora je prisposobend vykonnosti
cvi¢eniek. Dolezitym prvkom je tvorba varidcii pohybu pazi, zmeny intenzity a rytmu.
Posiliiovaci blok je zahrnuty ako sucast’ cvicebnej jednotky posiliiovacieho aerobiku, pricom
sa zameriava na komplexné posiliiovanie svalovych skupin, ktoré neboli dostatocne zatazené

v $peciadlnom aerobnom bloku. Pri posililovani sa méze vyuzivat’ r6zne naradie a nacinie.

Zaverecnd Cast’ je neoddeliteI'nou sucast'ou kazdej hodiny, ktora ma za ulohu znizit’ pulzovi
frekvenciu. Obsahuje jednoduché uvolnovacie, relaxacné, pripadne dychacie cvicenia a

strecing.

1.4.2 Tvorba choreografie v aerobiku
Krokové a tanecné variacie tvoria zdklad aerdbnej casti, ktoru zlucujeme do kratkych
choreografickych zostav. Tieto zostavy sa cvi¢ia pomocou analyticko-syntetickej metody.
Existuja dva hlavné pristupy k zostaveniu hlavného bloku aerdbnej hodiny: 1. V st€asnosti
najrozsirenejSim a najpouzivanej$im je metdda zalozena na choreografii. To znamena, Ze prvky
a jednotlivé kroky st zostavené do krokovych varidcii, ktoré sa potom opakuji v zavislosti na
metddach. 2. Star§im, malo pouZivanym pristupom je metdda opakovania jednotlivych prvkov
"bez poriadku". Tu sa cvici vela prvkov za sebou, nevedie to k ziadnemu ciel’u, ani k pobaveniu

sa (Mach, 1998).

Podl'a Buzgovej (1997) tvorime choreografiu postupne od najjednoduchsich po zlozité prvky s

postupnym zapajanim pazi a zmenami smeru.
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Choreografia nuti cvi¢iacich k premyslaniu, zapajaniu sa do skupinovej prace a zarovei sluzi
na ozivenie a pobavenie sa pocas cvicebnych jednotiek aerobiku. Rozvija sa fantazia,
predstavivost, tvorivost, zmysel pre priestorovl orientdciu a motorika. Ovplyviiuje spad a
cvicebny charakter jednotky. Pri tvorbe choreografie je dodlezité si uvedomovat posledné

vyskumy, osobny nazor, arovei cviciacich, vekové rozdiely a vylucovat’ nebezpecné faktory.

Pre potreby ucitel'ov choreografie je potrebné zdoraznit’ zasadné kritéria estetickej hodnoty
skladby vo vSetkych forméch aerobiku. Choreografia by mala vyjadrovat’ sulad medzi hudbou,
technickou zdatnost'ou a prejavom cvicenca urcitej vekovej kategorie. Choreografia nie je

obmedzena na rieSenie priestoru a podorysu (Hajkova, 2006).

Choreografia by mala zohl'adnovat’ fyzické a motorické schopnosti kazdého jednotlivca. Pri
cvic¢eni by sme nikdy nemali mat’ pocit vlastnej nedostatocnosti, mali by sme vyuzivat’ vhodné
metddy, ktoré nas plynulo povedi k pravidelnému zdokonalovaniu a ulahéia ucenie.
Choreografia cviceni sa vSeobecne sklada z dvoch casti: 1. Nacvik choreografie, ktorému sa
venuje 30 % casu 2. Vo zvysnych 70 % sa precvicuju postupy vyucby a signalizacie, vd’aka
ktorym si vytvorime spravnu fyzick rutinu. Pri cvi€ebnych postupoch a zaverecnom vysledku
je dolezit¢ dosiahnut’ stopercentn rovnovdhu a symetriu. Cvi¢enia musime spravne
kombinovat, kde dochadza k zmene veducej nohy s cvi¢eniami, kde sa vediica noha nemeni.
Cvicenia, kde sa vedlica noha meni, opakujeme trikrat - nikdy nie dvakrat, pretoze by vysledok

nebol dokonale vyvazeny (Gémez, 2009).

Vhodne zvolena metoda pri vyucbe deti, ale aj dospelych, posiliiuje alebo naopak tlmi efektivitu
ucenia. Metddy by nemal ucitel’ chapat’ ako uzavreté celky, ale naopak ako kombinované
postupy, ktoré sa mo6zu vzajomne kombinovat’ s ohl'adom na pokrocilost’ cvi¢encov a ciel
lekcie. Je vel'mi dolezité, aby cvicitel’ pri tvorbe hodiny vyuzival niektoré zauzivané metddy,
ktoré mu ul'ah¢ia pracu s cvicitelmi. V prvej €asti hodiny sa zoznamime so zakladnymi krokmi,
technikou a terminologiou. Véac¢sinou vyuZzivame anglickl terminologiu, ktord sa pouZiva po
celom svete a je vel'mi jednoducha. Idedlnou kombinaciou je komunikdcia slovna a neverbalna

(Skopova & Berankova, 2008).

Podl'a Skopovej a Berankovej (2008) je organizacia cvi¢enia s hudbou vzdy naroc¢na.
Zabezpecit', aby vSetci ucastnici cvi¢enia vykonavali rovnaké pohyby s hudbou bez pocitu
frustrdcie z oneskorenia, predstavuje skutocni vyzvu. Vyzaduje to Uplné porozumenie
hudobno-pohybovych vztahov a aplikdciu spravnej metodiky. Potom je ucitel' schopny

koordinovat’ pohyby skupiny s hudbou.
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Uspech cvicenia s hudbou je ovplyvneny rytmickymi a tvorivymi schopnost’ami ucitel’a, jeho
pripravou, temperamentom, skisenostami a znalostami sucasnej popularnej hudby. Aj ked’
improvizacia je vo viacerych pripadoch ocetiovana, pre profesiondlne vedenie lekcii nie je

vhodné sa na nu vylu¢ne spoliehat’, obzvlast’ nie pri vytvarani choreografii na hudbu.

1.4.3 Komunikacia a signalizacia po¢as vyucby aerobiku
Podl'a Gomeza (2008) je signalizacia nastroj komunikacie, ktory je velmi dolezity pre
porozumenie cvicencov pocas aerébneho cvicenia. Signalizacia sluzi k vopred oznamovaniu,
ktoré cvicenie sa bude vykonavat. Ide o subor sprav alebo signalov, podl'a ktorych sa ostatni
dozvedia nielen to, aké kroky pridu, ale aj to, akym spdsobom sa maju cvicit. Signalizaciu
modzeme rozliSit na verbalnu a neverbalnu. Na spravne pochopenie signidlov je dolezité
rozpoznat' hovorcu a prijemcu. Hovorca odovzdava informécie a prijemca ich prijima. S
postupom &asu sa rozvijala aj odborna re¢. Standardne zname st gesta ruk a symboly redi tela,
ktoré umoznuju inStruktérovi jasne komunikovat’ postup krokov, pohyby v priestore, dynamiku

a intenzitu cvicenia (Verlag, 2002).

Signalizécia inStruktora sa vzt'ahuje na celil cvicebnu lekciu a je doleZité nielen to, ¢o hovori,
ale aj sposob, akym to hovori. Zakladnou sucastou signalizéacie je hlasitost’, rychlost’, vyska
tonu, plynulost’ reci, ¢lenenie, intonacia a objem reci. Verbalna komunikacia v aerobiku musi
byt’ v€asna, vystizna, zabavna, stru¢nd a zachovat’ plynulost’ a nepretrzitost’ cvi¢enia (Skopova

& Berankova, 2008).

Pred kazdym cvicenim sa vysiela signal, aby cvicenci pochopili, ¢o bude nasledovat’. Cvicenie
je mozné signalizovat’ jeho nazvom, poctom opakovani, smerom pohybu a pouZitou technikou.
Verbalna a neverbalna signalizicia slizi na jednoduché a jasné odovzdanie informacii

cvicencom, ktori potom cvicia plynule a sucast'ou tymto vhodnym spdsobom (Gomez, 2008).

Verbalna signalizicia v aerobiku je sprevadzanim cvic¢enia hudbou a poskytuje informacie,
inStrukcie, inSpiracie, motivacie a spatnil vizbu. Pocas precviovania oznamujeme, ¢o, ako,

preco a kol'kokrat bude cvicenie vykonané.

S hudobnymi zmenami oznamujeme aj zmenu cvicenia a ddvame inStrukcie ohl'adom drzania
tela, techniky pohybu, zmeny smeru a sily pohybu. Verbdlna a neverbalna signalizacia musi

byt’ jasné a v€asné, aby cvicenci mohli adekvatne reagovat’ (Skopova & Berankova, 2008).
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1.5 Prehlad rieSenia problematiky doma i v zahrani¢i
Podobnym vyskumom sa venovali aj ini autori v roznych pracach, pricom zist'ovali napriklad
zlepSenie vytrvalostnej sily. Bukova, Sulc (2004) skimali na zikalde osemmesa¢ného
programu, ktory sa Specializoval na vytrvalostno-silovy aerobik, prave zlepSenie vytrvalostnej
sily, na Studentkach vysokej Skoly. Program sa skladal z 20 — 30 minttovych blokov, tri krat
do tyzdna.

Celkovo vykonavali Styri merania, a to na zaciatku vyskumu, po troch mesiacoch, Siestich
mesiacoch ana zaver vyskumu, po Osmich mesiacoch. Na zaklade vysledkov z analyzy
namerali vyrazné zlepSenie v statickej jednordzovej aj vytrvalostnej sily hornych koncatin
a vytrvalostnej dynamickej sily uz po troch mesiacoch. Po d’alSom testovani sa zlepSenie
nezvySovalo a teda nebol zaznamenany d’alsi rozvoj. Preto pri tomto vyskume vyplyva zaver,
ze cvicenia s dostato¢nou intenzitou a troj mesacné obdobie vytrvalostno-silového programu,
pozitivne posobi na zmeny v pohybovej vykonnosti oragnizmu. To, Ze tanec a aerobik je
sucastou vzdelavacich programov, zdoraziluje a pochvaluje vo svojej publikacii aj Moss
(2007). Spomina plusy programu ako napriklad, zvySovanie telesnej zdatnosti suvisiacej so
zdravim a to hlavne kardiovaskuldrna vytrvalost, flexibilita a svalova sila, rovnovaha a
koordinacia. Vplyv tanca alebo aerobiku taktieZ podporuje oporno-pohybovy systém, tonizaciu,

¢1 kvalitu drZania tela.

Tanecny a aerobny tanec na hodinach telesnej vychovy a jeho vplyv na fyzicku aktivitu
Studentiek. Tato Stidia ukazuje, Ze zavedeny program pozitivne ovplyvnil fyzicku aktivitu a
potvrdzuje, Ze aerobik, ako aj hodiny tanca mézu byt’ u€innym spdsobom, ako dosiahnut’ ciele
fyzickej aktivity a fitnesu v ramci telesnej a Sportovej vychovy. Hlavnym cielom telesnej
a Sportovej vychovy je podporovat’ celozivotnu fyzicka aktivitu a rozvijat’ fyzickd gramotnost’
u deti. Pocas vyucovania by sa Ziaci mali ucit’ prostrednictvom uc¢asti na telesnych aktivitach,
a preto by hodiny telesnej a Sportovej vychovy mali byt’ Co najaktivnejsie. Ciel'om tejto Studie
bolo najprv porovnat’ fyzickll zat'aZ na hodinach tanca a aerobiku s odporii¢anim minimalne 50
% Gasu v hodine, ktory by mal byt venovany fyzickej aktivite. Dalej identifikovat’, ako sa iéast’
Studentov v eduka¢nom procese premieta do ich zapojenia do fyzickej aktivity. Vysledky tejto
Studie naznacuju, ze zvySena tloha Studenta mdze pomoct’ plnit’ aj iné ciele telesnej a Sportovej
vychovy, ako je zodpovednost’ za rozhodovanie a tvorivost’, spolu s podporou fyzickej aktivity
vo vyucovacom procese orientovanom na Studenta. Napriek odliSnému hlavnému ciel'u, na
hodinam tanca a aerobiku doslo k zlepSeniu v dosiahnuti kritickych odporti¢aniach a celkového

denného alebo tyzdenného mnozstva fyzickej aktivity (Pelclova, 2008).
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Vo svojom vyskume sa pripadovymi stidiami, ktoré opisuju celosvetova praktiku vytvorenych
programov pre vyucovanie telesnej a Sportovej vychovy zaoberal aj Tannehillet et al. (2014).
Opisoval program ziakov ovplyvneny r6znymi didaktickymi $tylmi, ale aj potrebné informacie
pre ucitelov na tvorbu a realizaciu programov. Z uvedenych stadii vyplyva potvrdenie
pozitivneho vplyvu hudobno-pohybovych programov na zlepsSenie fyzickej aktivity, redukcie

hmotnosti, ¢i motivacii k pohybu.
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2 CIEL: PRACE

Ciel'om diplomovej prace bolo analyzovat’ vplyv hudobno — pohybového programu na rozvoj
vybranych pohybovych schopnosti ziakov starSieho Skolského veku, na Evanjelickom

gymnaziu Juraja Tranovského v Liptovskom Mikulasi.

2.1 Hypotézy prace

H1: Na zaklade studia odbornej literatury a vlastnych skusenosti predpokladame, ze po
aplikacii pohybového programu do vyucovania ziakov strednej Skoly, nastani pozitivne zmeny

v urovni pohybovych schopnosti v prospech experimentalnej skupiny:

Ha: v kibovej pohyblivosti trupu

Hb: vo vybusnosti a sily dolnych koncatin

Hc: dynamickosti a vytrvalosti sily brusného, bedrovo-stehnového svalstva
Hd: v rychlosti behu so zmenami smeru

He: v statickej, vytrvalostnej sile svalstva hornych koncatin.

2.2 Ulohy prace

Na splnenie ciel'a diplomovej prace sme si stanovili nasledovné ulohy:

—_—

Oboznamit sa so skimanou problematikou prostrednictvom odbornej literattry.
N3jst’ vhodnll vzorku na realizaciu vyskumu.

Vybrat’ vhodné testy na diagnostikovanie zvolenych pohybovych schopnosti.
Vykonat’ vstupné testovanie zvolenych pohybovych schopnosti.

Zostavit vhodny pohybovy program s obsahom hudobno-pohybovych ¢innosti.
Aplikovat’ pohybovy program do vyu€ovacieho procesu vyskumnej vzorky.
Uskutocnit’ vystupné testovanie pohybovych schopnosti.

Spracovat’ a vyhodnotit’ ziskané udaje.

A AT o B

Analyzovat, porovnat’ a interpretovat’ vysledky vyskumu.

10. Vyvodit’ zavery a odporucania pre prax.
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3 METODIKA PRACE

V tejto Casti sa budeme venovat’ metodike nasSej prace, konkrétne charakteristike skiimane;j
vzorky, organizacii a priebehu vyskumu, taktieZ aj podmienkam na realizaciu. Dalej uvedieme
metddy ziskavania a vyhodnocovania faktov. Mali by sme zhrnat’ vSetky informacie o tom, ako

vyskum a prakticka Cast’ tejto diplomovej prace prebiehala.

3. 1 Charakteristika skumanej vzorky

Né&s§ vyskumny stbor tvorili Zziaci strednej Skoly, konkrétne bilingvalneho gymndzia
v Liptovskom Mikulasi. Experimentalnou skupinou boli Ziaci III.AS5 triedy a kontrolnou
skupinou boli Ziaci IIL.B5. Ziaci oboch tried boli v dase vyskumu a testovania zdravotne
spdsobili a poriadne oboznameni so zameranim prace. Na konkrétnej Skole su Ziaci na telesnej
a Sportovej vychove rozdeleni na skupiny dievcat a chlapcov. Poprosili sme v§ak vyucujucich,
aby sme tieto skupiny mohli kvoli vyskumu spojit’ a tak nadobudli kvalitnejSie vysledky oboch
pohlavi. Na vybranych triedach sme vykonali vstupné, aj vystupné testy, priCom pocet dievcat
a chlapcov bol rovnaky. S exprimentdlnou skupinou sme aplikovali do hodin telesnej
a Sportovej vychovy hudobno-pohybovy program aerobiku. Kompletnd skupina probandov
mala 16-18 rokov, vyskumu sa zacastnilo 32 diev€at a 12 chlapcov. Priemerné hodnoty
probandov su nasledovné: priemernd telesnd hmotnost’ v experimentdlnej skupine je 59,16 kg
a v kontrolnej 61,13 kg, priemerna telesna vyska v experimentalnej skupine je 169,27 cm av

kontrolnej 169,22 cm (blizSie udaje v tabul’ke 1).

Tabulka 1: Charakteristika experimentalnej a kontrolnej skupiny

Experimentailna sk. Kontrolna sk.
Vek TV TH BMI Vek TV TH BMI
(cm) (kg) kg/m? (cm) (kg) kg/m?

Dievcata
17 167,13 | ST10 1 5100 | M 166,31 | 5944 | 2140
ae) | TOO | 1734 | F6606 0.6 | 1485 | 512

Chlapci
16 1 175,00 6‘:27 2090 | Y1 17767 | 6617 | 21.10
(6) 05 | 4678 | T446 05| 441 | 1467

Priemer 17 16927 | 59,16 20,7
+0,6 +7.89 | +7.00 +0,21

(Zdroj: vlastné spracovanie)

Legenda: TV (cm) — telesna vyska, TH (kg) — telesnd hmotnost’, BMI kg/m?- body mass idnex

32



3.2 Organizacia a priebeh vyskumu

Vyskum sme realizovali na strednej Skole, konkrétne na Evanjelickom gymndziu Juraja
Tranovského v Liptovskom MikulasSi. Na zaklade dobrych vztahov avdaka uspesnej
spolupraci na inych projektoch so skolou v minulosti, s dohodou o vykonani nasho vyskumu
nebol problém. S pani riaditel’kou Skoly som sa ohl'adne schvalenia vykonania vyskumu stretla
eSte minuly Skolsky rok. V kratkosti som vedeniu Skoly vysvetlila o ¢o pdjde. V rovnakom
obdobi sme taktiez kontaktovali vybrant ucitel’ku telesnej a Sportovej vychovy, s ktorou sme
chceli spolupracu nadviazat’. V kratkosti sme si dohodli o aki vyskumnu vzorku by malo ist,
v akom Casovom obdobi by bolo najlepsie vyskum vykonat’ a iné nalezitosti. Kratko pred
vykonanim vyskumu sme opit’ kontaktovali vedenie skoly i ucitel’ku telesnej vychovy a $portu,
ktora nam poskytla svoju triedu na vykonanie vyskumu, aby sme sa pripomenuli a dohodli sme

si presny termin navstevy Skoly a termin zvladdnutia prvého vstupného testu.

Testovanie bolo zamerané na rozvoj pohybovych schopnosti Ziakov strednej Skoly, na zaklade
vplyvu hudobno-pohybového programu. Testovania boli realizované pocas vyucovacich hodin
telesnej a §portovej vychovy vo velkej telocviéni. Trvanie testovani bolo po 45 minut. Ziakov
sme rozdelili do 5 — 8 ¢lennych skupin, pricom kazdy ¢len zo skupiny absolvoval kazdy test.
Kazdy test mal svoje oCislované stanoviste, pricom Siestym stanovistom bol pocita¢, kde mali
ziaci moznost’ zapisat’ si ziskané vysledky k svojmu menu. Z ¢asového a organizatného
hl'adiska ndm pri testovani pomahali d’al$i dostupni ucitelia telesnej a Sportovej vychovy. Pocas
testovania mi pomali vyucujuci, kde sme si ich rozdelili do desat’ clennych skupin a kazda zo
skupin absolvovala kazdy test. Rovnakéd organizacia bola pocas vstupného a vystupného

testovania.

Pred zacatim vstupného testovania sme Ziakov poriadne oboznamili s cielom vyskumu,
s naslednym programom a spdsobom realizacie. Ziaci boli oboznameni s kazdym realizovanym
testom, ako aj s tym, kol'ko pokusov maju na jeden test. Pri testovani boli ucastni aj d’alsi
ucitelia telesnej a Sportovej vychovy, ktori dozerali na priebeh testovania a pomdhali pri
zapisovani zistenych vysledkov. Dalej sme pokradovali podla vytvoreného Easového
harmonogramu. Aerobikové bloky sme vykonavali pocas hodin telesnej a Sportovej vychovy
podrla rozvrhu Skoly dvakrat do tyzdna, teda v pondelky a stredy po 20 minut, v rdmci ivodne;j
¢asti hodiny. Aerobikové bloky boli vykonané od 16.10. 2023, do 20.12. 2023. Cely vyskum
trval dva mesiace, ¢o je osem tyzdnov. Spolo¢ne so vstupnym a vystupnym testovanim nas

vyskum trval celkovo devét tyzdiov.
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Vstupné a vystupné testovanie, bolo organizované spolocne, s obomi skupinami
(experimentalnou, kontrolnou) a teda triedami (III.AS5, II1.B5), pocas celej vyucovacej hodiny,

teda trvanie testovania bolo 45 minut.

Vystupné testovanie probandov sa realizovalo v poslednom moznom dni pred zimnymi
prazdninami (december). Na tomto testovani boli opat’ pritomné obe skimané skupiny, teda
experimentalna aj kontrolna. Priebeh bol totozny, ako pri vstupnom testovani. Je potrebné
podotknut, Ze ziaci ktori sa nemohli hodiny z uréitych dévodov zcastnit’, boli otestovani

v nahradnom termine.

Pocas celého vyskumu bola spoluprdca so Ziakmi aj ucitelmi priazniva. Dostatocny priestor, ako aj
potrebné pomdcky a vybavenie pre testovanie a samotny aerobik, boli sucastou vybavenia Skoly.
Jednalo sa o skolsku telocvicnu, reproduktor, podlozky, rebriny, hrazdy, lavicky, kuzele a meracie

pasmo.
Priebeh testovania:

1. Vstupné testovanie sa uskutoc¢nilo 16.10. 2023

2. Vystupné testovanie sa uskutocnilo 20.12. 2023

3. 3 Metody ziskavania faktov

Na ziskanie, spracovanie a vyhodnotenie vyskumu sme realizovali nasledovné metody.

3.3.1 Meto6da Stadia literarnych pramenov
V naSej praci sme vyuzili zdroje z domadcich a zahrani¢nych bibliografii a internetovych
zdrojov. Metodu sme pouzili hlavne pri vypracovani teoretickej Casti, aj v metodike prace.

Pouzitu literatiru sme zhromazdili v zavere prace.
3.3.2 Metoda somatometrie

Ako antropologicka metoda bola pouZzita somatometria. Podl'a metodiky Lacza et al. (2014),
sme zist'ovali telesnl hmotnost’ a telesnt vysku. Na meranie tychto hodndt sme pouzili pasovi
mieru umiestnent na stene, pravouhly trojuholnik na od¢itavanie hodndt a lekarsku vahu resp.
kalibrovanti osobnu véhu. Dalej sme postupovali vypoétom BMI Ziakov, ¢o znamena index

telesnej hmotnosti.
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Postupovali sme podl'a uvedeného vzorca: BMI = telesna hmotnost’ v kg / telesnd vyska v m2

Podl'a Neumana (2003), hodnota BMI urcuje stupen nadvahy, podvahy a normalnej telesnej
hmotnosti nasledovne:

BMI viac ako 40,0 - obezita treticho stupna;

BMI od 35,0 do 40,0 - obezita druhého stupna;
BMI od 30,0 do 35,0 - obezita prvého stupna;
BMI od 25.0 do 30,0 - mierna nadvéaha;

BMI od 18.5 do 25,0 - normalna telesna hmotnost’;
BMI od 16,5 do 18,5 - mierna podvaha;

BMI menej ako 16,5 - tazka podvyziva.

3.3.3 Dvojskupinovy pedagogicky experiment

K vytvoreniu hudobno-pohybovému programu nas viedla velka motivacia vyvolat v ziakoch
chut’ hybat’ sa a tak upeviiovat’ svoje zdravie. Taktiez priniest’ na hodinu telesnej a Sportove;j
vychovy novy druh vyucovacej hodiny, ktory by mohol ziakov zaujat. Tretim dévodom bolo
testovanie Ziakov, aby sme overili, ¢i pochybnosti, ktoré sa v dnesnej dobe S§iria o zdravotnej
a fyzickej sposobilosti Ziakov, sa potvrdia. Pri kaZdom vybranom bloku hudobno-pohybovych
aktivit sme dodrziavali zasady primeranosti a postupnosti, ako aj spominanej motivacie.
Napriklad vyberom hudby, ¢i vybudovanim prijemnej atmosféry. Pri uz naucenej choreografii
sme bloky ozvlastnili napriklad priestorovymi zmenami. Pri vyucbe blokov sme sa striedali
s oficidlnym pedagdgom tried, ktory postupoval podl'a nami vytvorenej pripravy na hodinu.

Ked’Ze vybrana ucitel’ka telesnej vychovy a Sportu, precviCuje aerobik, bola skiisené a poucena.

Dvojskupinovy pedagogicky experiment sme vyuzili na porovnanie vplyvu dvoch réznych
pedagogickych pristupov na skupinu probandov. Na zaklade dvoch tried sa ndm automaticky
vytvorili dve skupiny probandov, pricom jedna skupina bola oznafena ako experimentalna
skupina a druhd ako kontrolnd skupina. Experimentalna skupina je vystavend novému
vyucovaciemu programu, konkrétne hudobno-pohybovému...... Nasa kontrolna skupina bola

vystavena tradi¢nej, existujucej hodine telesnej a Sportovej vychovy.
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Po ddkladnej analyze sa vplyv vybraného programu posudil a porovnali sa vysledky, teda
pohybové schopnosti medzi experimentidlnou a kontrolnou skupinou. Takéto porovnanie
umoznilo identifikovat’ prinosy alebo nedostatky nového pedagogického pristupu v porovnani

s existujucimi metodami.

Experimentalny Cinitel bol tvoreny kombinaciou S$tandardnej hodiny telesnej
a Sportovej vychovy a obsahom hudobno-pohybovych a tane¢nych aktivit, prostrednictvom
aerobiku. Hudobno-pohybova ¢ast’ bola vloZzena do ivodnej Casti hodiny, d’alej sa pokracovalo
v klasickom plane vzdeldvania telesnej a Sportovej vychovy, podl'a obsahu Isced3. Pohybovy
program bol rozpisany do tyzdnovych celkov, v ktorych bol 20 minttovy blok realizovany
dvakrat do tyzdna, teda pocas dvoch vyucovacich hodin. Podl'a uvedeného planu sme
postupovali s vybranou experimentdlnou skupinou, pricom kontrolnd skupina postupovala

podrla planov Isced3.

Experimentalny ¢initel

Experimentalny Cinitel’ bol vytvoreny hudobno-pohybovym programom, ktory sa skladal z:
vSeobecného rozcvicenia, tanecnej choreografie, choreografie aerobiku. Realizované bloky sa
vykonavali vzdy s hudobnou predlohou, hovorenym slovom a ukézkou rytmu. Experimentalny
¢initel’ pdsobil na vyskumnt vzorku po dobu 9 tyzdilov. Kazda hodina pohybového programu
zahtfiala hudobno-pohybovy program. Obsahovala rozcvicenie, aerobikovu cast’, hlavna Cast’

hodinu podl'a isced3 a na zaver upokojujucu Cast’ pre upokojenie a stabilizdciu organizmu.

Po rozcvicke, eSte pred aerobikovou Cast'ou sme niekedy zvolili tanecné rozohriatie na hudbu,
kedy probandi opakovali jednoduché kroky, dolezitym aspektom pri tejto Casti bolo naladenie
atmosféry. V poslednych blokoch boli Studenti schopni sami odcvicit’ aerobikovu choreografiu.
Intenzitu a naro¢nost’ prvkov sme po kazdom tyzdni zvySovali. Pouzité aerobikové kroky sme
vybrali poctivo podl'a stiborov uz existujiicich cviceni. Podrobna ukézka tohto bloku a celej

vyucovacej hodiny je uvedena v Prilohe 2.

Pri experimente ziaci okrem iného rozvijali svoju hudobno-pohybovu uroven, priestorova
orientaciu, pohybovu pamét, pohybové schopnosti, spravne drzania tela, ale aj celkovy rozvoj

osobnosti ziaka.
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3.3.4 Testovanie

Na zistenie urovne vybranych pohybovych schopnosti bola pouzitd metdda testovania, na
zéklade vplyvu hudobno-pohybového programu. Testovanie bolo vykonané v poskytnutych
podmienkach strednej Skoly EGIT, vo velkej telocviéni. Pouzité boli tieto testy (presny popis
uvadzame v prilohe A), podl'a (Moravec, 2002):

1. Predklon s dosahovanim v sede — kibova pohyblivost’ trupu.

2. Skok do dial’ky z miesta — vybus$na sila dolnych koncatin.

3. Lah-sed za 30 sekund- dynamicka a vytrvalostna sila brusného, bedrovo-stehenného svalstva.
4. Clnkovy beh - bezecka rychlost’ so zmenami smeru.

5. Vydrz v zhybe - staticka, vytrvalostna sila svalstva hornych koncatin.

3.4 Metody vyhodnocovania faktov
Pre spracovania a vyhodnotenia zistenych udajov sme aplikovali kvalitativne a kvantitativne metody

vyhodnocovania faktorov.

3.4.1 Kvantitativne metody vyhodnocovanie faktorov

Kvantitativny vyskum sa zameriava na ziskanie presnych a objektivne overitelnych tdajov o
skiimanej problematike. Jeho zdkladom je meranie, Co je proces ziskavania presnych udajov
vyjadrenych numericky. Na zéklade tychto udajov sme spracovali jednotlivé vysledky, ako je
rozptylenie (maximdalna a minimalna hodnota), aritmeticky priemer (x), smerodajna odchylka
(s), modus (m), median (med) a percentudlna frekvencna analyza (%). Ziskané vysledky sme

zaznamenali v tabul'kach a grafoch.

Zakladné matematicko- Statistické charakteristiky. Pri uvadzani ziskanych tdajov jednotlivych
vykonov boli pouzité¢ zikladné opisné Statistické charakteristiky, akymi st: aritmeticky
priemer, smerodajna odchylka, minimalna nameran4 hodnota a maximalna namerana hodnota.
Aritmeticky priemer je naj€astejSie pouzivanou metédou na urcenie priemeru a je definovany
ako sucet jednotlivych hodndt deleny poctom testovanych Studentov. Smerodajna odchylka
nam sluzila na meranie rozdielnosti v suboroch. Cim vi¢sia bola hodnota smerodajnej
odchylky, tym vécsia bola odliSnost” medzi testovanymi skupinami. Variacné rozpitie nam

pomahalo identifikovat’ minimalnu a maximalnu hodnotu v subore a rozdiel medzi nimi.
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Na zistenie signifikantnosti rozdielov medzi vstupnymi a vystupnymi meraniami v skimanych
ukazovatel'och bol pouzity parovy t-test (Paired-Samples T Test). V ramci vypoctu effect size
pri procedure parového t-testu bol pouzity Cohenov koeficient d, ktory bol interpretovany podl'a
minimalnej hodnoty : d = 0,50 — stredny efekt.

3.4.2 Kvalitativne metody vyhodnocovanie faktorov

Pri interpretéacii vysledkov a ich skimani, ako aj pri formulovani zadverov prace, sme vyuzili
metddy logickej analyzy a syntézy s pouzitim induktivnych a deduktivnych postupov. Na
porovnanie ziskanych vysledkov s vysledkami inych $tadii sme pouzili metédu komparécie.

Zhromazd’ovali sme svoje zistenia pomocou tychto metod:

Analyza, ktora je zalozena na rozklade celku na jeho elementarne Casti. Tato metddu sme
pouzili na rozklad zlozitych faktorov do jednoduchsich a zakladnych celkov a identifikovali
sme podstatné vlastnosti tychto Casti, ktoré konkrétne suvisia s na§im vyskumom. Napriklad pri
konkrétnych tabul’kach, sme zo v§eobecnych zaznamov vytvarali identické tabulky a grafy pre

konkrétny pohybovy test.

Syntéza, ktord je procesom spojenia jednotlivych Casti do celku. Tuto metédu sme pouzili na
spajanie jednotlivych Casti do celkov, ¢im sme vytvorili nové jednotky. Napriklad pri tvoreni

spolo¢nych priemerov, ¢i percentudlnych vysledkoch.

Dedukcia, ktorou sme odvodzovali nové vyroky z existujicich dokazov. PouZili sme ju na
vyvodenie logickych dosledkov zo zistenych informacii. Najma pri zistenych rozdieloch medzi
experimentalnou a kontrolnou skupinou, boli uz na prvy pohlad vidiet' minimélne rozdiely

a dedukcia zaveru bola spravna..

Komparacia, ktora je procesom porovnavania dvoch predmetov alebo javov. Tuto metédu sme
vyuzili na porovnanie podobnosti alebo rozdielnosti medzi r6znymi aspektmi javov. Konkrétne
pri naSich vyskumnych jednotkdch arozdieloch medzi nimi ziskanymi. Taktiez medzi

vysledkami inych vyskumov, ktoré sme v praci uviedli.
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4 VYSLEDKY
4.1 Vysledky vstupnych a vystupnych testov

V tejto kapitole uvadzame vsetky vysledky vstupnych aj vystupnych testov, prostrednictvom
tabuliek a grafov. Hodnoty pohybovych schopnosti sme celkovo merali na piatich testoch, ktoré
st uvedené nizSie, aj so zmenami urovne parametra. Uroveii pohybovych schopnosti sme
posudzovali na experimentalnej skupine 16 diev¢at a 6 chlapcov, pricom naSa kontrolna
skupina bola srovnakym poctom ziakov. Porovnanie tychto dvoch skupin uvadzame

samostatne, ako aj rozdelenie vysledkov dievcat a chlapcov.
Test ¢.1 Predklon s dosahovanim v sede

Ulohou testovaného je vykonat’ predklon v sede, chodidla opriet’ o lavicu, vystriet' paZe aby sa
dotykali hornej hrany lavicky o najdalej dosahovat rukami. Tlakom prstov postuvat
horizontalne umiestnené meradlo po stupnici. Respondenti maju dva zacvi¢ené a dva merané

pokusy, pri¢om sa hodnoti ich lepsi vykon v cm.

Kibova pohyblivost trupu

40

Hodm

dievcata llLA5  chlapci Ill.LA5 dievcata 111.B5 chlapci 11.B5

Ovstupné testovanie  Evystupné testovanie

Obrazok 1: Zmena urovne parametra kibovej pohyblivosti trupu

Obrazok 1 uvadza, vstupné a vystupné testovania testu €islo 1, teda predklonu s dosahovanim
v sede. Na grafe moZeme pozorovat komplexny rozdiel vysledkov medzi triedami, teda naSou
experimentalnou a kontrolnou skupinou, ako aj rozdiely medzi skupinou dievcat a chlapcov.

Pri tomto teste pozorujeme lepsSie vysledky prave pri experimentalnej skupine.

Viditel'ny rozdiel je zjavny aj pri vykone chlapcov a dievcat, pricom diev€atd dosahovali v
predklone 31 — 36 cm, chlapci len 25 — 32 cm. Pri diev€atach v experimentéalnej skupine sme

nezaznamenali zmenu vysledkov a podl'a grafu zostali na rovnakej Grovni.
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Ostatné vysledky sa podl'a grafu zvysili, okrem kontrolnej skupiny chlapcov, pri ktorych sa ich
vysledné hodnoty vo vystupnom teste zhorsili skoro az o 2 cm. Statistick(i vyznamnost’ nam
udava hodnota P (podla tabulky 2), ktorej uroven testovacieho kritéria dosiahla hodnotu 0,74
(p <0,05) v exp. sk. a hodnotu 0,42 (p <0,05) v kon. sk. Ked’Ze tieto hodnoty nedosiahli hladinu
0,05 hovorime o poruSeni normality rozlozenia dat. Teda test bol naprieck minimalnym
odchylkam neuspesny. Vo vstupnom merani dosiahli probandi najhorS$i vykon pri 16
dosiahnutych cm a najlepsi vykon pri 44 cm. Rozdiel medzi najhor$im a najlep$im vykonom je

28 cm. Najvyssie a najnizSie uvedené hodnoty sa zhoduji v oboch skupinach.

Tabul’ka 2 : VysledKy testu predklon s dosahovanim v sede (dizka) T1

Experimentalna sk, Kontrolna sk,

Dievéata Chlapci Dievéata Chlapci
T1 Vstupné | Vystupné | Vstupné | Vistupné | Vstupné Vstupné
Aritm, priemer| 36,13 36.13 30 31,29 31,81 32,81 27.67 25,83
Medidan 37 38 32 33 3475 35 28 25,5
Modus 40 38 32 35 40 35 26 20
Smer. odchylkal 7.27 7.89 5,62 7.89 9.84 9.92 4,68 5.49
Minimum 18 16 20 16 16 16 20 20
Maximum 44 44 35 44 44 44 33 33
P - hodnota 1 0,37 0.3 0,55
P - hodnota sk. 0,74 0,42

Tabul’ka 3 : Percentualne vyhodnotenie zmien v segmente kibovej pohyblivosti trupu

T1

vstup vystup vstup vystup
priemer | 34,45cm | 35,18 cm | 30,68cm | 30,91cm
% 1,05% 0,37%
rozdiel 0,68%
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Z charakteristik polohy aritmeticky priemer vo vstupnom merani v exp. sk. dosiahol hodnotu

34,45 cm, kym vo vystupnom merani nadobudol celkovi hodnotu 35,18 cm.

V statistickom ukazovateli sa zvysil vysledok vstupnych a vystupnych testov v experimentalne;
skupine o 1,05%. Kontrolna skupina vstupovala do vyskumu s priemerom vstupného testovania
v hodnote 30,68 cm, pricom pri vystupe dosahovali vysledok 30,91 cm. Ich zlepSenie pri teste
predklon v sede bolo len 0,37%. Rozdiel medzi percentudlnymi hodnotami bol 0,68%. M6Zeme
konsStatovat, ze pri teste €. 1, bola experimentdlna skupina, ktord mala zakomponovany

hudobno-pohybovy program na hodinach telesnej a Sportovej vychovy tspesnejsia o 0,68%.
Test ¢.2 Skok do dialky

Ulohou testovaného je vykonat’ skok do dialky z miesta odrazom znoZmo. Zo stoja mierne
rozkro¢ného, Spicky chodidiel probandi udrziavaji za odrazovou ¢iarou, z mierneho predklonu
vykonavaju hmit podrepom do zapazenia a vel'kym odrazom so su¢asnym pohybom pazi sa
odrazia vpred. Snazia sa doskocit’ znoZmo co najd’alej a potom zaujat’ vzpriameny postoj bez
posunu chodidiel vzad. Pasmo na meranie je natiahnuté vedla plochy dopadu. Dizku skoku
meriame od odrazovej Ciary k blizSej pite chodidla. Respondenti maju dva zacvicené a dva

merané pokusy, pricom sa hodnoti ich lepsi vykon v cm.

Vybusna sila dolnych koncatin
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Obrazok 2: Zmena tdrovne parametra vybusnej sily dolnych koncatin

Obrazok 2 uvadza vstupné a vystupné testovania testu ¢islo 2, skok do dial’ky. Na grafe mézeme
pozorovat’ komplexny rozdiel vysledkov medzi triedami, teda naSou experimentalnou
a kontrolnou skupinou, ako aj rozdiely medzi skupinou dievcat a chlapcov. Pri tomto teste
pozorujeme viditeIny rozdiel vo vykone chlapcov, ¢o sme predpokladali podla ich
fyziologickej vysky.
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Pri vstupnych testoch v experimentalnej skupine dosahovali dievéata v dizke skoku priemer
156,13 cm a chlapci 222,33cm. Pri vystupnych testoch sa ich namerané vysledky zvysili
o minimum a to v hodnotach 158,33 cm pri dievcatach a chlapci dosiahli vysledok 222,67cm.
V kontrolnej skupine podobne ako pri experimentalnej pozorujeme zlepSenie dievcat o cca 2
cm. Ich priemerné vysledky boli 150,5 cm a 152,81 cm. V kontrolnej skupine chlapcov sa ich
vysledky dokonca zhors$il o par desatinnych miest, ich vysledky boli 218,67 cm a 218,33 cm.

Statistick(i vyznamnost’ nam udava hodnota P (podl'a tabulky 4), ktorej uroveii testovacieho
kritéria dosiahla hodnotu 0,75 (p < 0,05) v exp. sk. a hodnotu 0,89 (p < 0,05) v kon. sk. Ked'ze
tieto hodnoty nedosiahli hladinu 0,05 hovorime o poruSeni normality rozloZzenia dat. Teda test
bol naprieck minimalnym odchylkam neuspesny. Vo vstupnom merani dosiahli probandi
najhorsi vykon pri 100 dosiahnutych cm a najlepsi vykon pri 274 cm. Rozdiel medzi najhor$im

a najlepSim vykonom je az 174 cm.

Tabul’ka 4 : Vysledky testu skok do dialky (dizka) T2

Experimentilna sk Kontrolna gk,

Dieviata Chlapci Drievéata Chlapei
T2 Vstupné [Vistupnd]  Vstupne Vistupné vmpé- Vstupné -
Artimeticky] 156,13 [ 15333 22233 22267 | 1305 152,81 | 21B.67 21833
priemer
Median 149 151 221 215 149 | 1605 2175 2175
Modus 130 135 125 215 138 172 2175 215
Smerodajnal 291 | 2503 18,34 153 233 | 2328 138 15,63
odchylka
Minimum 106 120 153 200 104 100 198 198
Maximum | 204 210 274 271 206 200 237 243
T tezt 06 0,98 0,78 0,97
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Tabul’ka S : Percentuilne vyhodnotenie zmien v segmente vybusnej sily dolnych koncatin

T2
vstup vystup vstup vystup
priemer | 174,18 cm | 178,05 cm | 169,09 cm | 170,68 cm
% 1,10% 0,47%
rozdiel 0,63%

Z charakteristik polohy aritmeticky priemer vo vstupnom merani v exp. sk. dosiahol hodnotu
174,18 cm, kym vo vystupnom merani nadobudol celkovi hodnotu 178,05 cm. V Statistickom
ukazovateli sa zvysil vysledok vstupnych a vystupnych testov v experimentalnej skupine o
1,10%. Kontrolnd skupina vstupovala do vyskumu s priemerom vstupného testovania
v hodnote 169,09 cm, pri¢om pri vystupe dosahovali vysledok 170,68 cm. Ich zlepSenie pri
teste skok do dialky z miesta bolo len 0,47%. Rozdiel medzi percentudlnymi hodnotami bol
0,63%. Mdzeme konstatovat’, ze pri teste €. 2, bola experimentalna skupina, ktora mala
zakomponovany hudobno-pohybovy program na hodinach telesnej a Sportovej vychovy

uspesnejsia o 0,63%.
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Test ¢.3 Pah sed

Ulohou testovaného je vykonat’ cvi¢enie lah sed za uréeny &as 30 sekund. Probandi by mali
vykonat’ ¢o najvyssi pocet cyklov - jeden cyklus je prechod z I'ahu do sedu a spit’ do 'ahu za
30 sekiand. Proband zaujme polohu l'ah vzadu, kolena pokréené v pravom uhle, chodidla vo

vzdialenosti 30 cm od seba. Test sa vykonava jeden krat.

Dynamicka a vytrvalostna sila brusného

svalstva
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Obrazok 3: Zmena urovne parametra dynamickej a vytrvalostnej sily brusného,

bedrovo-stehenného svalstva

Obrazok 3 uvadza, vstupné a vystupné testovania testu ¢islo 3, teda v teste dynamickej a
vytrvalostnej sily brusného, bedrovo-stehenného svalstva — I'ah sed. Na zaklade grafu mozeme
pozorovat’ komplexny rozdiel vysledkov medzi triedami, teda naSou experimentalnou
a kontrolnou skupinou, ako aj rozdiely medzi skupinou dievcat a chlapcov. Pri tomto teste
pozorujeme najlepSie ziskané hodnoty v experimentdlnej skupine chlapcov a najnizSie

v kontrolnej skupine dievcat.

Rozdiel medzi vykonmi chlapcov a dievcat bol ocakavany, kedze predpokladame, Ze ich
brusné svalstvo je v lepSej kondicii, napriklad kvoli $portom ktorym sa venuji vo vol'nom case.
Dievcata v exp. sk. dosahovali v teste 'ah sed 25 — 54 opakovani, chlapci len 35 — 68 opakovani.
Vysledky sa podl'a grafu zvysili vo vSetkych sledovanych skupinach, okrem experimentalnej
skupiny chlapcov, pri ktorych sa ich vysledné hodnoty vo vystupnom teste zhorsili
o aritmeticky priemer 2,17 opakovani. Statistick(i vyznamnost nam udéva hodnota P (podl'a
tabul’ky 6), ktorej troven testovacieho kritéria dosiahla hodnotu 0,59 (p < 0,05) v exp. sk.
a hodnotu 0,51 (p < 0,05) v kon. sk. Kedze tieto hodnoty nedosiahli hladinu 0,05 hovorime o

poruseni normality rozlozenia dat. Teda test bol napriek minimalnym odchylkam netspesny.
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Tabulka 6 : Vysledky testu I’ah sed (pocet) T3

Experimentilna sk. Kontrolna sk

Dievcata Chlapci Dievcata Chlapci
T3 Vstupné | Vystupné | Vstupné | Vistupné | Vstupné Vstupné
Aritmeticky 40,25 43,19 53 50,83 38,63 40,56 49 49,33
priemer
Median 40,5 44 55 495 40 40 50 48.5
Modus 41 38 55 40 40 37 50 47
Smerodajna 6.66 7.04 12,96 11,14 6.34 6,62 5,76 5.13
odchylka
Minimum 25 30 35 40 25 30 39 42
Maximum 52 54 68 64 48 51 56 56
T test 0,23 0,76 0.4 0,92
T test spolu 0.59 0.51

TabulPka 7 : Percentuilne vyhodnotenie zmien v segmente dynamickej a vytrvalostnej sily

brusného, bedrovo-stehenného svalstva

T3
vstup vystup vstup vystup
riemer 43,73 45,27 41,45 42,95
P opak. opak. opak. opak.
% 1,73% 1,77%
rozdiel 0,04%

Z charakteristik polohy aritmeticky priemer vo vstupnom merani v exp. sk. dosiahol hodnotu
43,73 , kym vo vystupnom merani nadobudol celkovil hodnotu 35,18 cm. V Statistickom
ukazovateli sa zvysil vysledok vstupnych a vystupnych testov v experimentalnej skupine o
1,73%. Kontrolna skupina vstupovala do vyskumu s priemerom vstupného testovania
v hodnote 41,45 , pri¢om pri vystupe dosahovali vysledok 42,95. Ich zlepSenie pri teste 'ah sed
bolo o 1,77%. Rozdiel medzi percentudlnymi hodnotami bol iba 0,04%. Mo6Zeme konStatovat’,
ze pri teste €. 3, bola kontrolnd skupina, ktord nemala zakomponovany hudobno-pohybovy

program na hodinéch telesnej a Sportovej vychovy uspesnejsia o 0,04%.
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Test &.4 Clnkovy beh

Ulohou testovaného je vykonat’ ¢Inkovy beh, teda opakované prebehnutie vymedzenej
vzdialenosti v o najkratSom Case. Probandi zaujmu polohu polovysokého Startu, na Startovy
povel rychlo vybehnu smerom k protil’ahlej Ciare a vratia sa spit’ tak, aby Startovu Ciaru
prekracoval oboma chodidlami. Test pokracuje bez prerusenia po absolvovanie desiatich

cyklov. Test sa vykonava jedenkrat.

BeZecka rychlost so zmenami smeru
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Ovstupné testovanie  Evystupné testovanie

Obrazok 4: Zmena tirovne parametra beZeckej rychlosti so zmenami smeru

Obrazok 4 uvadza, vstupné a vystupné testovania testu ¢islo 4, zameraného na rozvoj bezeckej
rychlosti so zmenami smeru, teda ¢Inkovy beh. Na grate méZeme pozorovat’ komplexny rozdiel
vysledkov medzi triedami, teda nasou experimentalnou a kontrolnou skupinou, ako aj rozdiely
medzi skupinou diev¢at a chlapcov. Vysledky st podl'a grafického zndzornenia zaujimavé
arozne. Diev€atdm vexp. sk. sa vysledky vystupného testovania od vstupného vel'mi
nezmenili, jednd sa o minimdlne zhorSenie (0,12). V exp. sk chlapcov sa vysledky pri
vystupnom testovani razne znizili, pricom Uplne opacna reakcia nastala pri kontrolnej skupine
chlapcov. Ich vysledky sa praveZe vel'mi zlepsili. Pri kont. sk. diev¢at nastalo mierne zhorSenie.
Tieto vysledky moze ovplyviiovat vela faktorov, ako napriklad fyzickd spdsobilost’ pocas
terminu testovania, ich vol'nocasové Sportové 1 neSportove aktivity, ale aj psychické nastavenie,

motivacia v triede.

Vysledky testu su uvedené v sekundach, priCom dievcatd v exp. sk. dosahovali vysledky
v rozmedzi 16 — 25 sekand, chlapci 16 — 23 sektind, ¢o na zaklade fyziologickych parametrov,
nie je vel’ky rozdiel. V kontrolnej skupine sa diev¢atd pohybovali v rozmedzi 17 — 26 sekund

a chlapci v 17 — 20 sekundéch, ¢o st najlepsie ¢iselné hodnoty pre tento test.
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Rozdiel medzi najhor$im a najlep§im vykonom je 10 sekund. Statisticki vyznamnost’ nam
udava hodnota P (podla tabulky 8), ktorej uroven testovacieho kritéria dosiahla hodnotu 0,24
(p <0,05) v exp. sk. a hodnotu 0,2 (p <0,05) v kon. sk. Ked’Ze tieto hodnoty nedosiahli hladinu
0,05 hovorime o poruSeni normality rozlozenia dat. Teda test bol naprieck minimalnym

odchylkam z tohto hl'adiska netispesny. Dalgie percentualne rozdiely st uvedené niZsie.

Tabulka 8 : Vysledky testu ¢Inkovy beh (¢as) T4

Experimentilna sk. Kontrolna sk.

Dievéata Chlapci Dievéata Chlapci
T4 Vstupné | Vystupné | Vstupné | Vystupné | Vstupné Vstupné
Aritmeticky 19,5 19,38 19 14.5 19.63 18,81 18,5 17.83
priemer
Median 1% 1% 18,5 16.5 19 18.5 18,5 17.5
Modus 18 19 18 16 18 17 17 17
Smerodajni 222 2.36 261 7.26 2.28 2,01 1.38 1.17
odchylka
Minimum 17 16 16 0 17 17 17 17
Maximum 25 24 23 20 26 24 20 20
T test 0.88 0.18 0.29 0.39
T test spolu 0.24 02

Tabul’ka 9 : Percentualne vyhodnotenie zmien v segmente beZeckej rychlosti so zmenami smeru

T4
vstup vystup vstup vystup
priemer 19,36 s 23,61 s 19,32 s 18,55 s
% 0,1% 0,49%
rozdiel 0,51%

Z charakteristik polohy aritmeticky priemer vo vstupnom merani u dievcéat v exp. sk. dosiahol
hodnotu 19,36 s., kym vo vystupnom merani nadobudol celkovu hodnotu 23,61 s., ¢o znamena,

ze vyskumna skupina sa vo svojich vysledkoch zhorsila o 0,1%.

47



Kontrolna skupina vstupovala do vyskumu s priemerom vstupného testovania v hodnote 19,32
s., pricom pri vystupe dosahovali vysledok 18,55s.. Ich zlepsenie pri teste ¢Inkovy beh bolo o
0,49%. Mobzeme konStatovat, ze pri teste €. 4, bola experimentdlna skupina, ktora mala
zakomponovany hudobno-pohybovy program na hodinach telesnej a Sportovej vychovy horsia

od kontrolnej skupiny o 0,51%.

Test ¢.5 Vydrz v zhybe

Ulohou testovaného je udrzanie polohy v zhybe podhmatom na hrazde ¢o najdlhsie. Proband
vystipi vySplhanim po rebrine k hrazde, kde ju uchopi podhmatom nadvihne sa do takej
vysky, aby mal bradu nad uroviiou zrde. Test sa kon¢i v okamihu, ked’ o¢i klesnu pod troven

hrazdy.

Staticka a vytrvalostna sila svalstva hornych
koncatin
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Obrazok 5: Zmena urovne parametra statickej, vytrvalostnej sily svalstva hornych kon¢atin

Obrazok 5 uvadza, vstupné a vystupné testovania testu Cislo 5, vydrz v zhybe, zamerana na
parametre statickej, vytrvalostne;j sily svalstva hornych koncatin. Na grafe mo6Zeme pozorovat’
komplexny rozdiel vysledkov medzi triedami, teda naSou experimentilnou a kontrolnou
skupinou, ako aj rozdiely medzi skupinou dievc¢at a chlapcov. Pri tomto moZeme opéat
pozorovat’ roznorodost’ vysledkov. Zaujimava je najméa kontrolné skupina chlapcov, ktora je aj
podl'a predchadzajucich testov vykonnejSia ako experimentdlna skupina chlapcov. A opacne
experimentalna skupina dievcat podava lepSie vysledky ako skupina dievcat z kontrolnej

skupiny. Prave posledny test je dokazom tohto tvrdenia.
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ViditeI'ny rozdiel mézeme pozorovat pri exp. sk. dievcat, kedy ich vykony vo vydrzi dosahovali
od 0 — 1,22 min. V experimentalnej skupine chlapcov sa vystupné hodnoty jemne zhorsili, ale
pohybovali sa medzi 0,11 — 1,1 min. Pri kontrolnej skupine sa ¢asy diev¢at pohybovali medzi
0,06 — 1, 23 min. a pri chlapcoch medzi 0,26 — 1,34 min. Statistickt vyznamnost’ nam udava
hodnota P (podla tabulky 10), ktorej iroven testovacieho kritéria dosiahla hodnotu 0,7 (p <
0,05) v exp. sk. a hodnotu 0,89 (p < 0,05) v kon. sk. Ked’Ze tieto hodnoty nedosiahli hladinu

0,05 hovorime o poruseni normality rozlozenia dat.

Teda test bol naprieck minimalnym odchylkam netspesny. S istotou vSak mézeme tvrdit’, ze

chlapci v kontrolnej skupine svoj vykon zlepsili.

Tabulka 10 : Vysledky testu vydrz v zhybe (¢as) T5

Experimentalna sk. Kontrolna sk.

Dievcata Chlapci Dievcata Chlapci
T5 Vstupné | Vystupné | Vstupné | Vystupné | Vstupné Vstupné
Aritmeticky 0.42 0,52 0,6 0.57 0.31 0.39 0.85 0.92
priemer
Mediin 0,38 0,43 0.48 0,51 03 0.3 1.01 1.14
Modus 0 0,1 0.44 0,11 0,34 0,23 1,01 1.19
Smerodajna 0,31 0,38 0.3 0.45 0,15 0.35 0.39 0.45
odchylka
Minimum 0 0.1 0.28 0.11 0.1 0,06 0.31 0.26
Maximum 1,06 1,22 1.1 1.1 0,58 1,23 1.23 1.34
T test 0.9 0.64 0,68 0,23
T test spolu 0.7 0,89

Tabulka 11 : Percentuilne vyhodnotenie zmien v segmente statickej, vytrvalostnej sily svalstva

hornych koncatin

T5
vstup vystup vstup vystup
priemer 0,48 s 0,54 s 0,45 s 0,54 s
% 0,17% 0,11%
rozdiel 0,06%
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Z charakteristik polohy aritmeticky priemer vo vstupnom merani v exp. sk. dosiahol hodnotu
0,48 mi., kym vo vystupnom merani nadobudol celkovi hodnotu 0,54 min. V Statistickom
ukazovateli sa zvysil vysledok vstupnych a vystupnych testov v experimentalnej skupine zvysil
0 0,17%. Kontrolnd skupina vstupovala do vyskumu s priemerom vstupného testovania
v hodnote 0,45 min., pricom pri vystupe dosahovali vysledok 0,54 min. Ich zlepSenie pri teste
vydrz v zhybe bolo len 0 0,11%. Rozdiel medzi percentudlnymi hodnotami bol 0,06%. M6zeme
konstatovat’, Ze pri teste €. 5, nenastali vel'ké zmeny v oboch skupinach a tak nenastali zmeny

ani v segmente statickej, vytrvalostnej sily svalstva hornych koncatin.
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DISKUSIA

Vyskum zist'oval vplyv aplikovaného hudobno-pohybového programu do telesnej a Sportove;j
vychovy ziakov strednej Skoly na ich pohybové schopnosti. Na zaklade zisteni, mézeme
konstatovat,, ze priebeh vyskumu a nasledny vyucovaci proces pocas sledovaného obdobia
prebehol bez vyraznych komplikacii. Inapriek vhodnym podmienkam vSak vyskum
nedokazuje vyrazné zlepSenie ziakov a stipajicu tendenciu pohybovych schopnosti. Na
zéklade osobnych postrehov mozeme konstatovat’, Ze ziaci na zaciatku vyskumu spolupracovali
aj pri testovani a taktiez na vyucovacich blokoch, tesili sa, ak sa im choreografiu podarilo
odcvicit’ celu na vybranu hudbu. Inapriek dobrému pocitu a motivacie prostrednictvom
pochvaly cvicitel’ky, Ziaci zacali po Case preukazovat zndmky l'ahostajnosti. Najmi chlapci,
ktori na hodine telesnej vychovy a Sportu inklinuju viac k Sportovym hram, ¢o neskor zacalo
ovplyviiovat aj pristup dievcat. Uvedeny predpoklad sa potvrdil najma pri vystupnych testoch,
kedy chceli byt zZiaci otestovani ¢im skor a tak sa na svoje vykony plne nesustredili, i napriek
motivacii ucitela. Vysledky st preto velmi ovplyvnené osobnym nastavenim a pristupu

vybranych probandov.

Prostrednictvom Studia a porovnania nasej prace s inymi zdvereénymi pracami, sa mdzeme
domnievat, ze je tak kvoli kratkemu ¢asovému pdsobeniu programu na ziakov a ich telesnu
sposobilost. Vysledky experimentalnej skupiny, sme porovnavali snami vytvorenou
kontrolnou skupinou, pricom vysledky boli nasledovné. Z celkového poctu (n = 44) bolo
v experimentalnej skupine 16 dievcat a 6 chlapcov, zaznamenané zmeny u dievcat: (predklon s
dosahovanim v sede: +0 cm; skok do dial’ky z miesta: +2,2 cm; l'ah sed: +2,94; ¢Inkovy beh: -
0,12 s; vydrz v zhybe: +0,10), zaznamenané¢ zmeny u chlapcov: (predklon s dosahovanim v
sede: +1,29 cm; skok do dialky z miesta: +0,34 cm; I'ah sed: zhorSenie o - 2,17 opsk.; ¢Inkovy
beh: - 4,5 s; vydrz v zhybe: zhorSenie o - 0,03 s). V kontrolnej skupine bolo 16 dievcat a 6
chlapcov, pricom zaznamenané zmeny u dievcat boli: (predklon s dosahovanim v sede: +1 cm;
skok do dial’ky z miesta: +2,31 cm; l'ah sed: +1,93; ¢Ilnkovy beh: - 0,82 s; vydrz v zhybe: +0,08
s), zaznamenané zmeny u chlapcov (predklon s dosahovanim v sede: zhorSenie o -1,84 cm;
skok do dial’ky z miesta: zhorSenie o -0,34 cm; I'ah sed: +0,33 opak. ; ¢lnkovy beh: - 0,67 s;
vydrz v zhybe: + 0,07 s). Percentudlny rozdiel medzi kompletnymi skupinami v konkrétnych
testoch, bol nasledovny: predklon s dosahovanim v sede aplikovany pre segment - kibova
pohyblivost’ trupu 0,68%; skok do dial’ky z miesta aplikovany pre segment — vybusna sila
dolnych koncatin 0,63%; TI'ah sed aplikovany pre segment - dynamicka a vytrvalostna sila

brusného, bedrovo-stehenného svalstva 0,04%; ¢lnkovy beh aplikovany pre segment - bezecka

51



rychlost’ so zmenami smeru 0,51% a vydrZz v zhybe aplikovany pre segment - staticka,
vytrvalostnd sila svalstva hornych koncatin 0,06%. Aby sme dospeli k relevantnému zéaveru,
ziskané vysledky sme porovnali s vytvorenymi normami $tadie (Sladec¢ek & Ledecky, 2010).
Podl’a tychto noriem sme vytvorili personalizovanu tabul’ku, prave pre nas vyskum, teda vybrali

sme vek, pohlavie a typ testov, ktorym sme sa venovali vo vyskume (k vzhliadnutiu v prilohe

Q).

V tomto porovnani sme zistili nasledovné: dievcatd dosiahli vteste T1 - predklon s
dosahovanim v sede 36,13 cm, podl’a normy (33 — 37 cm), spadaju do skupiny — nadpriemerny
vykon; v teste T2 - skok do dial’ky z miesta dosiahli 158,33 cm, podl’a normy (155 — 184 cm),
spadaji do skupiny — priemerny vykon; v teste T3 - I'ah sed zvladli 43,19 opakovani, podla
normy (> 32), spadaju do skupiny — vysoky vykon; v teste T4 - ¢Inkovy beh dosiahli ¢as 19,38
s, podl'a normy (20,3 — 18,3), spadaju do skupiny — nadpriemerny vykon; v teste TS — vydrz v
zhybe dosiahli ¢as 52 s, podl'a normy (> 30), spadaju do skupiny — vysoky vykon. Chlapci
dosiahli v teste T1 - predklon s dosahovanim v sede 31,29 cm, podl'a normy (27 — 34 cm),
spadaji do skupiny — nadpriemerny vykon; v teste T2 - skok do dialky z miesta dosiahli
222,67 cm, podl'a normy (201 — 234 cm), spadaju do skupiny — priemerny vykon; v teste T3 -
lah sed zvladli 50,83 opakovani, podl'a normy (> 35), spadajii do skupiny — vysoky vykon;
v teste T4 - ¢Inkovy beh dosiahli ¢as 14,5 s, podl'a normy (< 15,2), spadaju do skupiny — vysoky
vykon; v teste TS — vydrZ v zhybe dosiahli ¢as 57 s, podl'a normy (50 — 70), spadaji do skupiny

— nadpriemerny vykon.

Podl'a dalSich studii ako napriklad Dance and aerobic dance in Physical Education Lessons:
The influence of the student’s role on physical activity in girls (Pelcova, 2008), ktord ukazuje,
ze zavedeny program pozitivne ovplyvnil fyzicka aktivitu a potvrdzuje, Ze aerobik, ako aj
hodiny tanca mdzu byt i¢innym spésobom, ako dosiahnut’ ciele fyzickej aktivity a fitnesu v
ramci telesnej a Sportovej vychovy. Hlavnym cielom telesnej a Sportovej vychovy je
podporovat’ celozivotnii fyzicka aktivitu a rozvijat’ fyzicki gramotnost’ u deti. Pocas
vyucovania by sa ziaci mali ucit’ prostrednictvom ucasti na telesnych aktivitach, a preto by
hodiny telesnej a Sportovej vychovy mali byt’ ¢o najaktivnejsie. Ciel'om tejto Stidie bolo najprv
porovnat’ fyzicku zataZz na hodinach tanca a aerobiku s odpori¢anim minimalne 50 % casu v
hodine, ktory by mal byt venovany fyzickej aktivite. Dalej identifikovat, ako sa tcast

Studentov v edukacnom procese premieta do ich zapojenia do fyzickej aktivity.
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Vysledky tejto Studie naznacuji, Ze zvysSend uloha Studenta moze pomoct’ plnit’ aj iné ciele
telesnej a Sportovej vychovy, ako je zodpovednost’ za rozhodovanie a tvorivost, spolu s
podporou fyzickej aktivity vo vyufovacom procese orientovanom na Studenta. Napriek
odliSnému hlavnému ciel'u, na hodindm tanca a aerobiku doSlo k zlepSeniu v dosiahnuti

kritickych odporucaniach a celkového denného alebo tyzdenného mnozstva fyzickej aktivity.

Malcovska (2012), vo svojej diplomovej praci sleduje ako intervenény program aerobiku
posobil na probandky v trvani 8 tyzdiiov. Probandky navstevovali cvi¢ebnu jednotku aerobiku

dvakrat tyzdenne v trvani 45 min, teda v trvani vyskumu vykonavali cvicenie 16 krat.

Na vyhodnotenie u¢innosti zvoleného intervenéného programu aerobiku na zistenie Urovne
koordina¢nych rytmickych schopnosti pouzili tri motorické Standardizované testy. Zist'ovali
Specifické rytmické schopnosti — schopnost’ reprodukovat’ zadany rytmus, na ktoré, boli pouzité
testy nerytmického bubnovania a bubnovania rukami a nohami. Dalej sa zamerali na $pecifickt
rytmickd schopnost” — schopnost’ udrzat’ vlastny rytmus v stalych podmienkach. Na toto
testovanie pouzili test preskakovania Svihadla s udrzanim vlastného rytmu. Normalitu
vyznamnosti pozorovali pomocou rovnakej hladiny ako my v naSom vyskume, pomocou
Shapiro-Wilkov testu na hladine vyznamnosti p < 0,05. Taktiez pouzili Statistické ukazovatele
polohy, ako st aritmeticky priemer, minimalna a maximalna hodnotu dat, ¢i smerodajna
odchylka. Vysledky testov boli nasledovné: bubnovanie rukami a nohami dosiahlo hodnotu
0,89604 (p > 0,05), nerytmické bubnovanie ziskalo hodnotu 0,90327 (p > 0,05), v teste
preskakovanie Svihadla dosiahli hodnotu 0,90083 (p > 0,05). Vychadzajuc z vysledkov
konStatovali zaver, v ktorom potvrdzuju normalitu dat vo vSetkych meraniach, okrem
vystupného merania testu bubnovania rukami a nohami. To, Ze zmeny v tomto vyskume nastali
a v naSom nie, 1 napriek rovnako dlhému trvaniu stvisi s preberanou tematikou, ktorou bolo
ziskanie rytmickych schopnosti. S nasim vyskumom vSak maji spolo¢ny aerobikovy program,
cvicenie na Svihadlach, ktoré mozu byt sucast’ou aerobikového bloku a hlavne oba programy

je vhodné zaradit’ do vyucovacieho procesu.

Silnym aspektom $tadie je skutoCnost, ze ziskané vysledky st unikétne, pretoze existuje len
malo vyskumov, ktoré¢ prezentuji vyuzitie hudobno-pohybového programu vo vyucbe telesnej
a Sportovej vychovy v suvislosti s vplyvom na pohybovu schopnost’ ziakov strednych skol.
Dal3ou vyhodou je jednoducha implementacia do vyucovacieho procesu pri nizkych nékladoch,
pricom vo vyucbe sa da aerobik l'ahko zahrnut' do obsahu gymnastickych vyucovacich

jednotiek.
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ZAVER

Ciel'om vyskumu bolo zistit' vplyv hudobno-pohybového programu na rozvoj pohybovych
schopnosti ziakov strednej Skoly. Za experimentalny i kontrolny stibor sme vybrali dve triedy
ziakov tretieho ro¢nika na bilingvalnom gymnaziu Juraja Tranovského v Liptovskom Mikulasi.
Z celkového poctu (n = 44) bolo v experimentalnej skupine 16 dievcat (telesnd hmotnost’ 57,10
+ 6,66 kg, telesna vyska 167,13 + 7,34 cm, BMI 21,20 ), 6 chlapcov (telesna hmotnost’ 64,67 +
4,46 kg, telesna vyska 175 + 6,78 cm, BMI 20,90), a v kontrolnej skupine 16 dievcat (telesna
hmotnost’ 59,44 + 5,12 kg, telesna vyska 166,31 £+ 4,85 cm, BMI 21,40) a 6 chlapcov (telesna
hmotnost’ 66,17 + 4,67 kg, telesna vyska 177,67 + 4,41 cm, BMI 21,10). Pri¢om priemerny vek
oboch testovanych skupin bol 17 + 0,6 rokov. Vstupné a vystupné testovanie bolo realizované
z pohl'adu somatometrickych ukazovatel'ov, zamerané na rozvoj pohybovych schopnosti Ziakov
strednej Skoly, zistovanych S$tandardizovanymi testami. V experimentdlnom subore bol
aplikovany hudobno-pohybovy program do vyucovacieho procesu hodin telesnej a Sportove;j
vychovy v diZke trvania 9 tyzdiiov 2x tyzdenne po 20 minit a to v obdobi od 16.10. 2023 do
20.12. 2023. Vyskum, teda testovanie a jeho realizacia boli realizované pocas vyucovacich

hodin telesnej a Sportovej vychovy vo velkej telocvicni.

Vysledky preukézali pozitivny vplyv intervenéného programu na sledované parametre, avSak
minimalne. Konstatujeme, Ze doSlo k zmenam, avSak nie k Statisticky vyraznym. Sledovanymi
parametrami boli: kibova pohyblivost’ trupu, vybusna sila dolnych konéatin, dynamicka a
vytrvalostnd sila brusného, bedrovo-stehenného svalstva, bezecka rychlost’ so zmenami smeru,
statickd, vytrvalostna sila svalstva hornych koncatin. Vo vybranych testoch sice bolo
zaznamenané zlepSenie vo vSetkych sledovanych parametroch, ale len minimalne, ktoré
nepresiahlo Statisticki vyznamnost’ hodnoty (p < 0,05), ktora zndzoriiuje nevyznamnu zmenu.
V uvedenych testoch boli zaznamenané zmeny u dievcat (predklon s dosahovanim v sede: +0
cm; skok do dial’ky z miesta: +2,2 cm; l'ah sed: +2,94; ¢Ilnkovy beh: - 0,12 s; vydrz v zhybe:
+0,10 s), tak aj u chlapcov (predklon s dosahovanim v sede: +1,29 cm; skok do dial’ky z miesta:
+0,34 cm; lah sed: zhorSenie o - 2,17 opak. ; CInkovy beh: - 4,5 s; vydrz v zhybe: zhorSenie o
- 0,03 s). Minimalne zlepSenie mohla ovplyvnit' aj samostatna vyucovacia hodina telesnej
vychovy a $portu, ale i vol'nocasové aktivity, ktorym sa Ziaci venuju po Skole, ako nam uviedli

v ivodnom prieskume.

Na zaklade vysledkov a d’alich zisteni musime konStatovat’, Ze zavedeny hudobno-pohybovy
program do hodin telesnej vychovy a Sportu preukazal pozitivny no nie vyznamny vplyv na
zlepSenie pohybovych schopnosti u Ziakov.
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Takyto zaver moézeme vyvodzovat' ina zaklade porovnania vysledkov s nami vytvorenou
kontrolnou skupinou, pri ktorej sme zaznamenali podobné vysledné hodnoty testov u dievcat
(predklon s dosahovanim v sede: +1 c¢m; skok do dial’ky z miesta: +2,31 cm; l'ah sed: +1,93;
¢lnkovy beh: - 0,82 s; vydrz v zhybe: +0,08), tak aj u chlapcov (predklon s dosahovanim v sede:
zhorsenie o -1,84 cm; skok do dial’ky z miesta: zhorSenie o -0,34 cm; I'ah sed: +0,33 ; ¢Inkovy
beh: - 0,67 s; vydrz v zhybe: + 0,07). Zistené zmeny v urovni boli zaznamenané v parametri
predklon s dosahovanim v sede, v experimentalnej skupine 0,74 cm p < 0,05 a v kontrolnej
skupine 0,42 cm p < 0,05 nizky efekt. Na zaklade uvedenych vysledkov nemoézeme potvrdit’
hypotézu Ha, predpokladajucu §tatistické zlep$enie v parametri kibovej pohyblivosti trupu.
Zisten¢ zmeny v urovni boli zaznamenané v parametri skok z miesta do dialky
v experimentélnej skupine 0,75 cm p < 0,05 a v kontrolnej skupine 0,89 cm p < 0,05 nizky
efekt. Na zdklade uvedenych vysledkov nemdzeme potvrdit’ hypotézu Hb, predpokladajicu
Statistické zlepSenie v parametri vybuSnosti a sily dolnych koncatin. Zistené zmeny v Grovni
boli zaznamenané v parametri 'ah sed, v experimentalnej skupine 0,59 opak. p < 0,05
a v kontrolnej skupine 0,51 opak. p < 0,05 nizky efekt. Na zéklade uvedenych vysledkov
nemozeme potvrdit hypotézu Hc, predpokladajucu Statistické zlepSenie v parametri
dynamickosti a vytrvalosti sily bruSného, bedrovo-stehnového svalstva. Zistené zmeny v Grovni
boli zaznamenané v parametri ¢lnkovy beh v experimentalnej skupine 0,24 s. p < 0,05 s.
a v kontrolnej skupine 0,2 s. p < 0,05 nizky efekt. Na zaklade uvedenych vysledkov nemozeme
potvrdit’ hypotézu Hd, predpokladajucu Statistické zlepSenie v parametri v rychlosti behu so
zmenami smeru. Zistené zmeny v Urovni boli zaznamenané v parametri vydrZz v zhybe,
v experimentalnej skupine 0,7 s. p < 0,05 a v kontrolnej skupine 0,89 s. p < 0,05 nizky efekt.
Na zaklade uvedenych vysledkov nemo6Zeme potvrdit’ hypotézu He, predpokladajtcu Statisticke
zlepSenie v parametri statickej a vytrvalostnej sily svalstva hornych koncatin. V zavere prace
modzeme konStatovat’ nenaplnenie zadaného ciel’a prace. V porovnani s inymi vyskumami na
rovnakom hudobno-pohybovom principe v§ak mo6Zeme pozorovat’ priaznivé zmeny, preto d’alsi

navod a postup pre zlepSenie vysledkov uvadzame v odporticaniach pre prax.
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ODPORUCANIA DO PRAXE

Zékladné kroky aerobiku a choreografia, ktord sme vyuzivali po€as vyskumu na hodinach
telesnej a Sportovej vychovy, sice nepreukdzali signifikantné zmeny v pohybovych
schopnostiach ziakov, ktoré sme zistovali na zaklade vybranych pohybovych testov, avsak
urcité priaznivé zmeny nastali. V porovnani s inymi vyskumami zaloZenymi na rovnakom
principe hudobno-pohybového programu, vSak moézeme pozorovat priaznivé zmeny aj na
ziskanych vysledkoch, preto odpora¢ame pri najblizSom podobnom vyskume, popripade pri
zaujme ucitelov, realizovat’ uvedeny hudobno-pohybovy program na svojich hodinéch telesnej
a Sportovej vychovy. Pri naSom vyskume, sa potvrdila aktivnost’ na hodine hlavne u dievcat,
pre chlapcov bola zaujimava najmi parova tanecnd choreografia, preto navrhnuty program v
Skolskej, ale aj mimoSkolskej telesnej a Sportovej vychove vyuzivat odporaéame

s nasledovnymi zmenami:

- Pri vyuzivani nasho hudobno-pohybového programu odporu¢ame prediZit Gasové
obdobie posobenia, vzhl'adom k zmenam, ktoré sme dosiahli, zaradit’ do Skolskej aj
mimoskolskej telesnej vychovy, ako jednu z foriem gymnastiky v trvani celej
vyucovacej hodiny.

- Cely pouzity program, jednotlivé kroky, choreografie, odpora¢ame vyuzivat’ ucitelom
telesnej a Sportovej vychovy, popripade cvicitel’kdm nielen ako prostriedok na rozvoj
pohybovych schopnosti, ale aj redukciu hmotnosti, Gipravu zakladnych somatickych
ukazovatelov, €1 prostriedok zvySenia atraktivity a zdujmu ziakov na hodinach.

- Vyucovaciu hodinu postavit' na zéklade rozdelenia uvedeného v teoretickej Casti,
pricom v uvodnej Casti pre lepSiu motivaciu Ziakov zvolit’ aktivnu, kratku ale intenzivnu
tanecnu choreografiu, v hlavnej €asti postupne nabalovat’ prvky aerobiku, ktoré by sa
v zavere mali spojit do komplexnej aerobikovej choreografie. Na zaver hodiny
odporucame stre€ing, pokojne s prvkami jogy na relaxacnu, upokojujuci hudbu.

- K programu zaradit’ prvky scénického, 'udového, ¢i spolocenského tanca.

- Zabezpecit vhodné materidlno-technické vybavenie, ako reproduktor, nahlavny
mikrofon pre ucitel’a, ¢i podlozky na strecing. Popripade iné pomdcky, ktoré sa daju
pouzit’ pri aerobikovych cviceniach ako su, Svihadla, stepre, gumy atd’.

- Organizovat sit'aze aerobneho a tanecného charakteru v ramci Skoly aj medzi Skolami.

Aerobikové maratony, ¢i vystipenia.
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Priloha A — Subor vykonanych testov

1. Predklon s dosahovanim v sede

Faktor: Kibova pohyblivost’ trupu.
Popis testu: V predklone v sede predpazit’ a ¢o najd’alej dosahovat’ rukami

Zariadenie: Testovaci stolik alebo lavica s rozmermi: dizka 35 cm, $irka 45 cm, vyska
32 cm. Rozmery hornej dosky: dizka 55 cm, §irka 45 cm. Horna doska presahuje o 15
cm rovinu, o ktora sa opieraju nohy. V strede vrchnej dosky je vyznac¢ena mierka od 0
do 50 cm. Nulovy bod je prednd hrana tejto dosky. Na hornej doske stolika je vodorovne

polozeny dreveny hranolcek dlhy asi 30 cm, ktory testovany postva tlakom prstov.

Pokyny pre testovanu osobu: Predklon v sede, chodidla opreté o lavicu, vystreté ruky
sa dotykaju jej hornej hrany. Tlakom prstov postivaj horizontadlne umiestnené meradlo

po stupnici. Predklon vykonaj pomaly, plynulo, bez pokréenia noh v kolenach.

Pokyny pre examinatora: Postavte sa vedl'a testovaného a rukou kontrolujte, aby mal
neustale vystreté nohy v kolenach. Vysledkom testu je najvacsi dosah strednych prstov
ruk v predklone, zaregistrovany na mierke. Ak prsty oboch ruk nedosahuji do rovnake;j

vzdialenosti, vysledkom testu je priemer tychto vzdialenosti.

Hodnotenie: Hodnoti sa lepsi vysledok z dvoch pokusov s presnostou na jeden cm
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2. Skok do dial’ky z miesta

Faktor: Vybusna sila dolnych koncatin.
Popis testu: Skok do dial’ky z miesta odrazom znozmo
Zariadenie: Meracie pasmo.

Pokyny pre testovani osobu: Zo stoja mierne rozkroc¢ného (Spicky chodidiel
za odrazovou c¢iarou) predklon, hmit podrepmo do zapazenia, mohutne sa odraz so
sucasnym pohybom pazi vpred. Snaz sa doskocit’ znozmo ¢o najd’alej a potom zaujat’
vzpriameny postoj bez posunu chodidiel vzad. Test sa vykonava trikrat a zapocitava sa

najlepsi vysledok. Podl'a metodiky sa test vykonava dvakrat.

Pokyny pre examinatora: Na parketach, st nakreslené s 10 cm odstupom Cdiary,
rovnobezné s &iarou odrazu, za¢inajuc 1 m od nej. Presné meranie dizky skoku sa
vykonéva pasmom, ktoré je poloZené kolmo na &iaru odrazu. Dizka skoku sa meria od
odrazovej Ciary k blizSej péte chodidla. Nepovoluje sa posun chodidiel vpred pred
odrazom. Néahradny pokus mozno povolit’, ak testovana osoba spadne vzad, alebo sa

dotkne zeme inou Cast'ou tela.

Hodnotenie: Zapocitava sa lepsi z troch pokusov. Vysledky sa uvadzaju s presnostou

na jeden cm.
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3. Lah sed

Faktor: Dynamicka a vytrvalostna sila brusného, bedrovo-stehnového svalstva.

Popis testu: Spravne vykonat’ maximalny pocet cyklov - jeden cyklus je prechod z 'ahu

do sedu a spét’ do 'ahu za 30 sekiund
Zariadenie: Mikka a rovnd podlozka. Stopky. Pomocnik.

Pokyny pre testovanu osobu: Zaujmi polohu I'ah vzadu, kolena pokrcené v pravom
uhle, chodidl4 vo vzdialenosti 30 cm od seba, paze pokréené vzpazmo, ruky spojené za
hlavou. Opakovane vykonavaj l'ah - sed ¢o najrychlejsie v priebehu 60 s (obidvoma

lakt’ami sa dotykaj kolien).

Pokyny pre examinatora: “Klaknite si alebo sadnite ¢elom k testovanému, fixujte jeho
chodidld na zemi a kontrolujte zachovanie stanoveného 90-stupniového pokrcenia
kolien. Po pokynoch si testovana osoba vyskusa spravne vykonanie cviku. Vlastny test
sa robi neprerusene pocas 30 s. Nahlas pocitajte kazdy uplny a spravne vykonany l'ah -
sed. V priebehu merania testovanu osobu opravujte, ak sa nedotyka podlozky pazami

alebo laktami kolien, cvik nezapocitavajte.

Hodnotenie: Zaznamenava sa pocet spravne vykonanych cyklov (cvikov) za 30 sekund.

=\
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4. Clnkovy beh

Faktor: Bezecka rychlost’ so zmenami smeru.
Popis testu: Opakované prebehnutie vymedzenej vzdialenosti v ¢o najkratSom case

Zariadenie: Cista neSmykl'ava podlaha. Stopky. Meracie pasmo. Lepiaca paska, kuZele

resp. farebné méty.

Pokyny pre testovani osobu: Zaujmi polohu polovysokého Startu. Na Startovy povel
rychlo vybehni smerom k protil'ahlej Ciare a vrat’ sa spat’ tak, aby si ju, resp. Startovu
¢iaru prekracoval oboma chodidlami. Test pokracuje bez prerusenia po absolvovanie
desiatich cyklov. Pred dobehnutim do ciela sa nespomaluje. Test sa vykonava

jedenkrat.

Pokyny pre examinatora: Na podlahe lepiacou paskou vyznacia dve rovnobezné Ciary,
ktoré su od seba vzdialené 5 m. Na ich koncoch s umiestnené kuzele (méty). V
priebehu testu sledujte, ¢i testovana osoba prekracuje ¢iary chodidlami oboch noh a bezi
po vytycenej drahe. Nahlas pocitajte kazdy ukonceny cyklus. Test kon¢i, ked’ testovana
osoba prekro¢i jednou nohou cielovu Ciaru. Testovany sa nesmie pri zmenach smeru

behu Smykat’.

Hodnotenie: Cas potrebny na vykonanie desiatich 5 m usekov merany

s presnostou na desatinu sekundy.
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5. Vydrz v zhybe

Faktor: Staticka, vytrvalostna sila svalstva hornych koncatin.
Popis testu: Udrzanie polohy v zhybe podhmatom na hrazde ¢o najdlhsie

Zariadenie: Zavesna hrazda s priemerom 2,5 cm. Stopky. Zinenka umiestnena pod

hrazdou. Magnézium. Stolic¢ka alebo lavicka.

Pokyny pre testovani osobu: Vystip na stolicku, uchop hrazdu podhmatom.
Pomoézem ti tym, ze ta nadvihnem do takej vysky, aby si mal bradu nad troviou zrde.
Vydrz v polohe zhybu ¢o najdlhS$ie bez toho, aby si sa bradou dotykal hrazdy. Test sa

kon¢i v okamihu, ked’ o¢i klesnu pod uroven hrazdy.

Pokyny pre examinatora: PohodIné zaujatie zakladnej polohy v zhybe umozni
pouzitie stolicky, na ktora testovany na pokyn vystiupi. Pomocnik ju po spusteni stopiek
odsunie. Testovanu osobu mozno chytit' aj za stehna a vyzdvihnit' do pozadovanej
vySky. Zabrante hojdavym pohybom tela testovaného a povzbudzujte ho. Stopky
zastavte, ked’ sa testovana osoba uz nemoéze udrzat v pozadovanej polohe, jej brada
klesne pod uroven hrazdy. V priebehu testu neposkytujte testovanému informacie o

Case.

Hodnotenie: Meria sa Cas vydrze v zhybe s presnostou na desatinu sekundy.
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Priloha B — Nazorna priprava na vyucovaciu hodinu

PRIPRAVA NA VYUCOVACIU HODINU TELESNEJ A SPORTOVEJ VYCHOVY

Meno $tudenta: Bc. Daniela Girtnerova Skola: EGIT Ditum: 2023
Trieda: 3.A5

Tematicky celok: Zaklady gymnastickych §portov

Hodina/doba trvania: 45 min. Typ hodiny: ndcviéna

Miesto: mald telocviéfia Pomaécky: Zinenky, §vihadld, reproduktor
Téma ¢iastkova: Nacvik premetu bokom

Podet ziakov: x

Pohlavie: dievéati

Yychoyno — vzdelavaci ciel’: Ziak zvladne vykonat' premet bokom technicky spravne, respektive s malymi chybami. Pri precvi¢ovani spolupracuje so spoluziakmi. Ziaci

Hodn ot

Meno uvadzajuceho uéitela: PaedDr.. Slavka Dobdkova,

& T

Vystup je dita:

H ie a podpis uv

Podpis &tudenta:

uéitela:

si osvojujt zakladné prvky nizkeho aerobiku. Ziaci sa snazia zvladnut pohybové situdcie v choreografii. Ziaci si dokazu vytvont individualny vzt'ah k pohybu.

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Zat'aZenie/ Organizacia/ Poznamky/
trvania vyué. pocet nikres Pomécky/riadiaci
45" hodiny opakovani 3yl (RS)
1min | Tvodnd Organizaéna Ziadne Slovna metéda
M A S P - - . - OO 00000
dast’ Nastup, hlasenie, kontrola cviebnych uborov, oboznamenie s cielom 0P 00000
hodiny, motivacia o
&S
3min | Pripravnd | Rozohriatie Reproduktor a hudba
cast’ Kritka taneéni choreografia na hudbu s prvkami (otocky, poskoky R&-prikazovy
prisuny do stran..). Prakticka metoda,
Vseobecné rozcvicenie o o o prikazovy &yl
- stoj mieme rozkrocny, rozevicenie celého tela zaciname od hlavy, Stredne Vybrany ziak
ramend, paZe, trup a dolné konéatiny 6-8 opakovani o ©° © © vykonani vieobecné
Rozevidene hlavy a krku- miemy stoj rozkroény, ruky v bok, kniZzenie o ] s] (o] rozcvifente.
hlavy (polkruhmi). dklony hlavy vpravo viavo. predklon a ziklon hlavy. Upozornim na
Rozcvigenie homych konéatin- miemy stoj rozkroény, ruky pripazif’, A dékladné rozcvicenie
kriZenie ramenami a vzad, kriZenie pazami vpred a vzad, knizenie celeho tela.
paZami pokréenymi v laktoch vpred a vzad, kniZenie zipastim dnv a
von. Hlboky drep- zo stoja mierne rozkroéného, Epicky chodidiel s
mierne vytofené do vonkajiej strany. Vykoname drep. €o najniZiie a
dbéame na vzpriamené dr¥anie trupu a hlavy. Nezabudame a) na
smerovanie kolien, kioré by mali byt’ rovnobezne s postavenim
20 min. chodidiel. SnaZime sa vydrZzaf v pozicii hlbokeho drepu 5-10 s. Drep
vykonivame s rukami v predpaZeni, prekriZeni na hrudniku, za hlavou Slovni metéda
alebo s ty€kou za hlavou. (popis techniky)
Agrobikova fast® Vysoké . ukazka prvkov
~vyuéba prvkov nizkeho aerobiku a konetna choreografia. Ziaci opakuji aerobiku. Slovne
jednotlivé prvky nizkeho aerobiku. Na zaver spojime vietky prvly motivujem k
a vytvorime choreqgrafijy, ktoni opakujeme do kazdej strany telocvi€ne. vykonom, opravujem
MARCH- Chddza na mieste -8 dob 8§ opakovani prevedenie prkov.
MAMBO +PIVOT- Ygkrok vpred pravou (resp. lavou) s prenesenim 4 opakovani Pustim hudbu .
hmotnosti — yykrok vzad pravou (resp. I'avou) s prenesenim hmotnost. Pomdcky:
Striedavé preslapavanie na pravii a Iani dolni konéatinu; vykrodenie a reproduktor
zakrofenie vykonava v pohybovom celku stale ta ista koncatina. Po
zvladnuti pivot — ide o mambe vpred (vvkrodenie vpred) s otofenim o
180° 2x, éim sa otofime do ZP.
V STEP- Krok vpred pravou — krok vpred I'avou (do stoja rozkroéného)
— krok vzad pravou — krok vzad I'avou (do stoja spojného ZP). Prvok je
vykonany v tvare pismena V.
Po zvladnuti zakladného tvaru pridame sprievodné pohyby paZi: Vstep s
otodenim o 90°; V step s otocenim o 180°.
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20 min.

Hilavnd
Zast’

Ziver. dast’

STEP TOUCH- Ukrok vpravo, prinozit [avou — ukrok vlavo prinozit
pravou so sprievodnymi pohybmi pa#i.

Po zvladnuti step touch nacvik double step touch— 2x Gkrok vpravo,
prinezt Iavou — 2x tkrok viave prinoZit’ pravou so sprievednymi
pohybmi pazi. Step tough ..L", step touch

LEG CURLE- Striedave zanoZovanie pokrfmo, v stoji rozkroénom.

Po zvladnuti zakladného tvaru pridame sprievodné pohyby pazi. tiez
nacvik leg curle doublg — striedave zanoZovanie pokrdmp v stoji
rozkroénom 2x pravou DK a 2x l'avou DK.

SIDE TO SIDE- V stoji Siroko rozkroénom — prenifanie hmotnost zo
strany na stranu cez mierny podrep.

Po zvladnuti zikladného pohybu spojime so sprievodnymi pohybmi
paZi; & otofenim trupu so stran.

Nacvik premetu bokom

Ukézka a popis techniky prevedenia

1. Stojka na rukich o rebriny

- Haci su rozdeleni na dve'tri skupiny awv dvoch/troch zéstupoch
vykonavaju stojku na rukach o rebriny. kde zotrvaji aspofi 2s a vracaju
sa do stoja spojného, spoluziak za cvidencom méze poskytnit depomes.
2. Stojka na rukich s prenasanim hmotnosti na rukich

- ziak vykoniva stojku na rukich roznozmo <felne s dopomocon
spoluziaka, ktory ho dri za nohy, prifom Ziak prenifa hmotnost’
striedavo z jednej paZe na druhu

Ukézka dopomeogt pri premete bokom (za chrbtom cvicenca a chytenim
v oblasti bokov)

3. PrenaSanie hmotnosti — Ziaci sa paZami chytia na kraje lavicky,
pricom donolnymi koncatinami vykonavajo skoky do stran cez prekazku
(lavicka).

4. Premet bokom s dopomgcon vo dvojiciach

- Ziaci si vo dvojiciach striedavo nacvidupi premet bokom, uéitel
jednotlivé dvojice pozoruje a opravue chyby

5. Nadvizované premety bokom (2)

- Ziaci stoja v dvoch zastupoch a po dvojiciach vykonavaju nadvizovane
premety bokom

Zavereéna fast’

Nistup, zhodnotemie hodiny, pochvala 2 motivacia

Poufita literatira:

GOMEZ, R. A. 2005. Aecrobik a step aerobik. Praha: Oftoxn
pakladatelstyi, sr.0. 2009, 192 5. ISBN 978 — 80 — 7360 — 855 — 2.

AC UNIZA JUDO CLUB 2023. dostupné na internete: <
https://judo.acuniza org/pra/zaklady-gymnastiky/premet-bokom:=.
Zaklady gymnastickych §portov, UNIPO. Dostupné na internete: <
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Priloha C — Tabul’ka noriem

VYKON
Vek | Pohlavi Test
€ ontavie * Nevyhovujuci Podpriemerny Vysoky
T1 (cm) <17 17-20 21-32 33-37 >37
T2 (cm) <135 135- 154 155-184 185-215 >215
dieviats | 13 <15 1518 19-26 27-32 >32
(opak.)
T4 (s) >24,3 24,3-22,7 22,6 - 20,3-18,3 <183
17 T5 (s) <2 2-5 6.16 17-30 > 30
T1 (cm) <14 14 -20 21-26 27-34 >34
T2 (cm) <180 180 - 200 201 - 234 235 -265 > 265
.| T3
chlapci (opak.) <19 20-23 24-29 30-35 >35
T4 (s) >213 21,3-19,9 19,8 - 17,4-15,2 <152
T5 (s) <8 8.26 27-49 50-70 >70

(zdroj: SLADECEK J., LEDNICKY A., 2010, Kondicna atletickd priprava (Slovenskd vedeckd spolocnost pre tlesnii vychovu

a sport)
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