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ABSTRAKT   

 

ADAM ÁK, Štefan - BARTÍK, Pavol:  Názory žiakov na vyu ovanie 

úpolov v telesnej a športovej výchove na 2.stupni základnej školy.  
(Monografia)  doc. PaedDr. Štefan Adam ák, PhD., prof. PaedDr. Pavol 

Bartík, PhD.,  Univerzita Mateja Bela v Banskej Bystrici. Fakulta 

humanitných vied, Katedra telesnej výchovy a športu. Banská Bystrica: FHV  

UMB, 2011.   

 

Monografia bola vypracovaná v rámci riešenia výskumnej úlohy KEGA 

3/6017/08: Rozvoj profesionálnych kompetencií u ite ov základných 

a stredných škôl z úpolových športov. 
Predložená publikácia prezentuje poh ad autorov na úpoly a bojové 

umenia predovšetkým v kontexte školskej telesnej výchovy.  Dôraz je 

položený na prípravné úpoly a na úpolové športy. Obsahom monografie je 

taktiež postavenie úpolov v u ebných osnovách telesnej výchovy na 

jednotlivých stup och škôl. Cie om výskumu bolo zisti  názory žiakov na 

2.stupni základných škôl na problematiku vyu ovania úpolov v rámci 

telesnej a športovej výchovy. Výskumu sa zú astnilo 280 žiakov zo 

základných škôl v Banskej Bystrici a vo Zvolene. Úpolové športy v našom 

výzkume dosahovali ob úbenos  u respondentov  od 4,76% do 7,14% pri om  

rozdiely medzi pohlaviami neboli štatisticky významné. Autori zistili, že  u 14 

a  15 ro ných žiakov základných škôl  najob úbenejším úpolovým športom 

bolo karate. Za negatívum považujeme zistenie, že na hodinách telesnej 

a športovej výchovy sa prípravným úpolom a ich formám venuje ve mi nízka 

pozornos . Výskumom  sme zistili, že najmä chlapci sa  s problematikou 

úpolových športov chcú na hodinách telesnej a športovej výchovy stretáva  

astejšie. Pozitívne odpovedalo 55,22% 14 ro ných a 42,86% 15 ro ných 

chlapcov. U diev at bol záujem o nie o nižší. Pozitívne odpovedalo 42,06% 14 

ro ných diev at a len 40,00% 15 ro ných diev at. 

 

K ú ové slová:  úpoly, prípravné úpoly, športové úpoly, sebaobrana, 

bojové umenia, školská telesná výchova.  
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ABSTRACT   

 

ADAM ÁK, Štefan - BARTÍK, Pavol:  The opinions of pupils at 2.nd. 

stage of basic school on combatives at Physical and sports education   
(Monograph)  doc. PaedDr. Štefan Adam ák, PhD., prof. PaedDr. Pavol 

Bartík, PhD.,  Matej Bel University  Banská Bystrica. Faculty of Humanities, 

Department of Physical education and sport.  Banská Bystrica: FHV  UMB, 

2011.   

 

The monograph was created during research: KEGA 3/6017/08: The 

development of professional abilities of teachers of basic and high 

schools from combatives. 

The scientific monograph presents the results of research activities of 

authors from problems of teaching combatives and Martial arts at lessons of 

Physical and sports education at 2.nd stage of basic schools in Banská 

Bystrica and Zvolen.  

The aim of monograph was to find out the opinions of pupils at basic 

schools on teaching combatives and Martial arts at lessons of Physical and 

sports education.  

 The research sample was consisted from 280 pupils  at 2.nd stage of 

basic schools in Banská Bystrica and Zvolen.  

The authors found out that  only 4,76% - 7,14% of pupils had positive 

influence to combatives. The differences between boys and girls were not 

significant. The most popular combative sport was karate. The authors also 

foud out that teachers do not put atention on teaching combatives and 

esspecially boys would like more combatives at lessons. 

  

Key words:  combatives, basic combatives, sports combatives, 

selfdefence, martial arts, schools Physical education   
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ÚVOD 

 

Z h adiska historického poh adu úpoly mali rozdielne postavenie  

a miesto v u ebných osnovách telesnej výchovy na základných a stredných 

školách. Pôvod dnešného rozvoja a zaradenia úpolov do osnov treba h ada  

v minulosti. Na našom území bolo zápasenie zaradené do školskej telesnej 

výchovy už v 18. storo í a v 19. storo í boli úpoly rozpracované v sokolskom 

systéme telesnej kultúry. Úpolové cvi enia mali svoje pevné miesto  

vo vä šine u ebných osnov aj v minulom storo í v menšom i vä šom 

rozsahu.   

Úpoly svojím špecifickým charakterom a zameraním, podobne ako 

alšie pohybové aktivity, prispievajú k všestrannému rozvoju každého 

jedinca. Z poh adu rôznych vedných disciplín, napr. biomechaniky, pôsobia 

úpolové cvi enia na jedinca tým, že mu umož ujú ú elne využíva  vnútorné  

a vonkajšie sily v bezprostrednom strete pri porušovaní stability súpera. 

Úpolové aktivity výrazne prispievajú k rozvoju pohybových schopností  

a špeciálne k rozvoju hmatovej a proprioceptívnej citlivosti a tiež zmyslu  

udržania statickej a dynamickej rovnováhy. V súlade s názormi urecha  

a kol. (1993, Fojtíka (1984, 1990) a alších, celá innos  pri úpolových 

aktivitách, najmä z biologického a sociálneho aspektu, vedie k návykom  

na tvrdý fyzický kontakt. Celkovým prínosom úpolových aktivít  

je anticipácia, ktorá umož uje správne a rýchle reakcie na rôzne problémové 

situácie stretu. Nezanedbate ný je prínos úpolových aktivít a najmä 

úpolových hier na rozvoj kreativity detí a mládeže.  

V porovnaní s ostatnými telesnými aktivitami sú však aktivity 

úpolového charakteru na školách málo rozšírené, napriek tomu,  

že sú u žiakov ve mi ob úbené. Úpolové aktivity majú pritom nepopierate ne 

pozitívny vplyv na psychický a telesný vývin žiakov, nie sú fyzicky, asovo 
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ani priestorovo náro né a sú vhodné pre všetky vekové kategórie, všetky 

somatické typy a obe pohlavia. Preto treba poskytnú  úpolovým aktivitám  

na hodinách telesnej výchovy viac priestoru v zmysle platných u ebných 

osnov telesnej výchovy, v ktorých tieto patria  medzi základné tematické 

celky.  

Považujeme za potrebné vytvori  u žiakov výkonnostný základ  

pre osobnú sebaobranu, preh bi  poznatky z teórie a didaktiky úpolov  

s možnos ou využitia úpolov. Preh bi  pocit osobnej zodpovednosti za seba, 

za spolužiaka pri riešení nedorozumení, zlepši  psychickú odolnos   

pri následkoch kontaktných stretov, pri riešení nepredvídaných kontaktov, 

pádov, stavu šokov, zdokona ova  sebahodnotenie a využitie vlastných 

schopností na reálnu sebaobranu.  

Pre žiakov sú zvláš  vhodné prípravné (základné) úpoly,  

ktoré umož ujú chlapcom i diev atám osvoji  si základné zru nosti a návyky 

a sú vstupnou bránou do športových úpolov a sebaobrany. Prípravné úpoly 

tiež umož ujú žiakom, aby získali po iato né informácie o innostiach  

pri vzájomnom strete so spolucvi encom, súperom (úto níkom), napr. údery, 

pády a podobne, o pocite porušenia a straty stability spolucvi enca – súpera, 

o technike a taktike stretového boja, ako aj o psychickej príprave na kontakt, 

boj a bojové stretnutie. Žiaci tiež získavajú informácie o správnej technike 

dvíhania, nosenia a spúš ania bremien a o základoch pádovej techniky, 

ktorá je dôležitá ako prevencia pred úrazmi v bežnom i športovom živote 

každého jedinca.   

Snahou autorov tejto monografie bolo vypracova  komplexnejší poh ad  

na problematiku úpolov a ich miesto v školskej telesnej a športovej výchove 

z poh adu žiakov základných škôl. Je ur ená predovšetkým študentom 

telesnej výchovy na fakultách pripravujúcich budúcich u ite ov a  taktiež 

širokej u ite skej verejnosti, pretože najmä pre u ite ov z praxe je ve mi 

dôležité, aby mali prístup k novým poznatkom.  
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1 TEORETICKÉ VÝCHODISKÁ 

1.1 VÝVOJ A CHARAKTERISTIKA ÚPOLOV 

Úpoly patria medzi najstaršie pohybové aktivity loveka. Sú to bojové 

aktivity, ktoré vznikali na základe udskej potreby preži . Postupom asu 

s vývojom spolo nosti  vyvíjali sa  aj bojové innosti loveka. V rôznych 

astiach sveta na základe rozli ného ponímania bojových aktivít rôznorodými 

kultúrami vznikali a alej sa zdokona ovali nové bojové športy a bojové 

umenia, ktoré sa stále využívali na boj i už pri obrane alebo útoku. Zárove  

sa však už realizovali rôzne zápasy pre zábavu a takisto sa tieto aktivity  

praktizovali aj pre zdravie. Ke  sa potreba využíva  bojové športy a bojové 

umenia v skuto nom boji vytratila, bojové aktivity nezanikli, ale na alej sa 

pestovali v športe. Dnes sa bojové aktivity loveka nazývajú úpoly 

a vykonávajú sa najmä pre zdravie a rados .  Používaný názov úpoly vznikol 

v roku 1871 zásluhou Dr. M. Tyrša.  

Významným spolo ným znakom úpolov je, že ich vývoj vychádzal 

z vojenských a bojových zru ností, ktorých cie om bolo totálne fyzické 

zlikvidovanie súpera alebo aspo  jeho fyzické podmanenie. Bojové zru nosti 

tvorili základ výcviku mužskej populácie, kde sa do popredia popri špeciálnej 

bojovej príprave dostala aj potreba pripravi  sa na boj pomocou všestrannej 

telesnej zdatnosti (Bartík, 1999). 

Pod a viacerých autorov (Sasahara, 1978; Fojtík, 1981; Levský, 1982; 

Šebej, 1983) innosti úpolového charakteru boli a sú najviac rozpracované 

na alekom východe, kde sa chápu ako bojové umenie, ktoré je ve mi 

ú inným prostriedkom na dosahovanie všestranne zdokonaleného jedinca. 

urech (2003, s.5) charakterizuje úpoly ako „telesné cvi enia, ktorými 

sa v bezprostrednom kontakte so súperom snažíme prekona  jeho technicko-

taktické, bojové, úto né, ako i obranné zámery a zví azi  nad ním“. Ide 

v podstate dnes o tzv. športové ví azstvo, kde súpera síce premôžeme, ale 

nesnažíme sa mu poškodi  zdravie, prípadne až fyzicky ho zlikvidova . 
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K takejto situácii však dochádza v prípade porušenia všetkých pravidiel 

a zákonov v systéme sebaobrany.  

Úpoly   v sú asnosti plnia ciele a úlohy telesnej výchovy a športu, 

prispievajú k harmonickému rozvoju jedinca a k osvojeniu a zdokonaleniu 

všeobecných profesných zru ností a návykov, pripravujú ob anov  

i k sebaobrane a sú tak vhodným prostriedkom rekrea nej pohybovej 

aktivity. Obsahujú telesné aktivity cyklického, acyklického a kombinovaného 

charakteru, ktoré prispievajú k rozvoju pohybových schopností, umož ujú si 

osvoji  životne dôležité pohybové návyky, zru nosti, špecifické poznatky 

a zvyšujú celkovú úrove  funk ných možností organizmu ( urech, 2003, 

Bartík, 2001, 2005,  2006). 

Pod a  urecha (2003) a iných autorov úpolové cvi enia dobre rozvíjajú 

anticipáciu- predvídanie, zvyšujú psychickú odolnos  pri prekonávaní 

nepríjemných pocitov z úderov, pá ení, zásahov zbraní, pádov a tvrdého 

kontaktu, umož ujú objektívnejšie sebahodnotenie a reálne riešenie 

stretových situácií. Pomáhajú duševnému, fyzickému a zdravotnému rozvoju 

jedinca a sú sú as ou profesijnej prípravy špeciálnych skupín armády, 

polície a iných bezpe nostných zložiek, u ite ov a trénerov telesnej výchovy 

a športu.  

 Úpolové aktivity majú význam  pre každého jedinca z viacerých 

h adísk ( urech, 2003): 

 Biomechanické h adisko – umož ujú ú elné využívanie pôsobenia 

vnútorných a vonkajších síl v bezprostrednom strete bez, alebo  

so zbra ou, pri likvidácii odporu súpera a pri ví azstve nad ním.  

 Fyziologické h adisko – úpoly umož ujú tvorbu pohybových štruktúr, 

ktoré sú charakteristické rôznou skladbou od jednoduchých až po ve mi 

zložité koordina ne náro né pohybové komplexy. Zabezpe ujú požiadavku 

energetickej náro nosti rôznej úrovne, ktorá je ovplyv ovaná objemom 

telesného za aženia ( asom trvania stretu) a intenzity za aženia (tempa 

uskuto nenia stretových situácií). Špecificky prispievajú k rozvoju 

pohybových schopností, špeciálne pôsobia na rozvoj taktilnej 

a proprioreceptívnej  citlivosti a zmyslu pre udržanie statickej 



.........................................................................Teoretické východiská   

~ 14 ~ 

a dynamickej rovnováhy. Významne prispievajú k rozvoju dýchacieho 

a srdcovo-cievneho systému a k bovej pohyblivosti. 

 Antropomotorické h adisko – dávajú možnos  športovej realizácie 

každému jedincovi akejko vek antropomotorickej kategórie. 

 H adisko bezpe nosti – kladne pôsobia na celkovú výchovu, etiku, 

pomoc druhému a pri osobnom kontakte najmä blokovaním a pádmi 

môžu predchádza  úrazovosti.  

 Biologické a sociálne h adisko – z tohto poh adu navykajú úpoly na 

fyzický tvrdý kontakt, ktorý vytvára pocit sociálnej spolupatri nosti (napr. 

v skupinovom boji) a zvyšujú frustra nú toleranciu jedinca. Osvojovaním 

úpolov si upev uje jedinec sebaovládanie, sebaistotu a vyrovnanos  

osobnosti a elí v bežnom živote šokom z náhleho útoku – kontaktu. 

Ve mi vhodne napomáhajú k odreagovaniu pudu agresivity mládeže, 

nielen  mužov, ale i žien.  

 Zdravotné h adisko – venovanie sa úpolom, najmä športovým, zah a 

osvojenie si rôznych techník ako: akupunktúra, akupresúra, ínska 

gymnastika, rôzne kondi né systémy a iné prostriedky medicíny alekého 

východu, o kladne vplýva i na mentálnu odolnos  jedinca.  

 

1.2  SYSTEMATIKA A KLASIFIKÁCIA ÚPOLOV 

Vzh adom k vývoju a významu telesných cvi ení úpolového charakteru 

je zrejmá ich rôznorodos . Spolo ným znakom vä šiny týchto cvi ení je ich 

vývoj z vojenských alebo bojových zru ností, kde bolo cie om vo vzájomnom 

kontakte so súperom rôznym spôsobom ho fyzicky zlikvidova  alebo 

bezvýhradne si ho podmani . Pri cvi ení úpolov sa po as výcviku 

a v stretových situáciách využívajú rôzne ú elne prispôsobené ná inia 

(zbrane), improvizované zbrane a hlavne vlastné telo alebo jeho asti ako 

zbra  ( urech a kol., 2000; urech, 2003). 

Úpoly sa rozde ujú na základe charakteru jednotlivých cvi ení 

a možností ich využitia v živote. urech a kol. (2000, 2003) rozde uje úpoly 

na tieto hlavné skupiny: 
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1. Prípravné (základné)  úpoly – najjednoduchšie a najprístupnejšie formy 

bez osobitného športového zamerania. Nevyžadujú pre ich realizáciu 

špeciálny výcvik ani prípravu. Okrem plnenia cie ov telesnej a športovej 

výchovy slúžia ako príprava pre športové úpoly a sebaobranu, s ktorými 

môžu by  v charakteristike parciálnych inností príbuzné. Rozlišujú sa 

jednoduchos ou ich vykonávania a menšou náro nos ou na taktiku. Pod a 

charakteru pohybovej innosti poznáme:  

 

Obrázok 1 Klasifikácia prípravných úpolov 

Pri správnom výbere sú vhodné pre všetky vekové kategórie oboch 

pohlaví.  

2. Športové úpoly – majú presne ur ené pravidlá, evidenciu výsledkov 

sú aží a pravidelné uskuto ovanie sú aží na rôznej úrovni. Rozde ujú sa na 

základe spôsobu dosiahnutia kontaktu so súperom zameraného na jeho 

porazenie: 

 údery, kopy, kryty as ami tela (box, francúzsky box, thajský box, kick 

box, karate, kung-fu, teakwondo); 

 chmaty a znehybnenia (aikido, judo, sambo, sumo, zápasenie 

gréckorímskym štýlom, zápasenie vo ným štýlom); 

 zásahy chladnými zbra ami (kendo, kobudo, šerm). 

3. Sebaobrana – má najviac zachovaný charakter pôvodných bojových 

inností, pri ktorých v krajných prípadoch môže ís  o život ú astníka. Ide tu 

o prerušenie rovnosti podmienok v prospech obrancu – napadnutého. Svoje 
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miesto v úpoloch jej zabezpe ujú telesné cvi enia, ktoré sú prostriedkom 

ovládania sebaobranných zru ností. Nemá a ani nemôže ma  športové 

pravidlá a je zameraná najmä proti útoku jednotlivca alebo skupiny. Delíme 

ju na sebaobranu: 

 
 

 

Obrázok 2 Klasifikácia sebaobrany 

4. Bojové umenia – innosti, ktoré majú svoj pôvod na bojisku. Historicky 

vychádzali len z aktivít bojového charakteru. Sú to pohybové aktivity 

pôsobiace na jedinca, ktoré majú pôvod v základoch špecifických kultúr. 

Zárove  majú charakter umenia, sú zacielené na  získanie dokonalosti 

jedinca. Jedinec sa v nich nachádza a konfrontáciou s druhými zis uje svoje 

nedostatky, ktoré sa neskôr snaží odstráni . Známe bojové umenia 

v jednotlivých oblastiach: 

  
S

eb
ao

br
an

a 
s používaním bodných, se ných 

alebo strelných zbraní; 

s používaním ty í rôznych d žok; 

s používaním náhodne získaných 
predmetov – zbraní; 

bez zbrane s možnos ou 
používania úderov, kopov, krytov, 
hodov, pá ení, škrtení, znehybnení 

a pod. 
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 ína – ung-kuo, Tchai-ti, Pa-kua, Wu-šu, ktoré majú rôzne školy; 

 Okinawa – okinawské Te so školami: Šuri-te, Naha-te, Tomari-te, 

Karate-džucu 

 Kórea – Tchang-su, Hwarang-dó-systémy: Tae kwon do, Ju-soll, Cireum, 

Keupso – hirgi a Pak- higi; 

 Thajsko – Thajský box, Džudo, Krabi-Krabong; 

 Indonézia a Malajsko: Kris, Pentak-Silat, Bergi-Lat, Kun-Tao; 

 Filipíny: Sinulog, Dumog, Arnis de Mano; 

 Barma: Thaing – bez zbrane (Bano, Lethwei, Naban), Banšaj – so 

zbra ou; 

 India a Pakistan – Samadžja, Musti-Juddha, Zápasenie-Dharanipata, 

Asura, Nara, Juddha, Vadžra-Musti, Box-Muki, Binot; 

 Japonsko – Bukei – majú formu džucu a formu dó. Budo, Nindžucu; 

systémy prázdnych rúk – Sumai, Sumo, Kumiu i, Džudzucu, Džudo, 

Aikido, Karate-džucu, Karate-dó. 

 

Na chápanie systematiky úpolov v sú asnom športe je nutné prija  

niektorú z definícií športu. Pre potreby systematiky úpolov bola prijatá defi-

nícia z Európskej charty športu (EUROPEAN, 1992). V priebehu vývoja 

športu sa úpoly chápali rôzne. Vä šinou však zaujímali osobitné miesto  

v systematike športu. 

Do konca 2. svetovej vojny boli úpoly ako ucelený systém prepraco-

vávané iba v sokolskej telocvi nej sústave (T LOCVI NÁ SOUSTAVA 

SOKOLSKÁ, 1920). Povojnové systematiky, ako ukázala ich analýza, na u 

nadviazali vo vývojovom kontinuu až do sú asnosti (Pavlí ek, 1953; 

Roubí ek, 1980; Fojtík 1984; urech, 1993; Reguli, 2005). Jednotlivé 

kategórie a pojmy sa však chápali rôzne u jednotlivých autorov a v rôznom 

ase nejednotne, niekedy diametrálne odlišne. alším nedostatkom je aj  

v posledných ucelených prácach (s výnimkou urecha, 2003) nedostato né 

reflektovanie nových úpolových reálií a špecifických cvi ení, ktoré sa 

vykonávajú bez súpera, ale sú nevyhnutným predpokladom pre cvi enia so 

spolucvi encom alebo súperom, napríklad pády, postoje, premiestnenia atd'. 
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V rozbore vybraných úpolových športov (aikidó, džudo, karate, zápa-

senie) sa preukázalo, že každý z nich používa špecifické cvi enia ako 

prípravu pre vlastné technické prostriedky. Vybrané technické prostriedky 

sú pritom aplikovate né v sebaobrane. Problematika úpolových športov je 

široká, na najvyššej úrovni vo svetovom športovom hnutí (Medzinárodný 

olympijský výbor a Medzinárodné združenie svetových hier) je zaradených 

trinás  rôznych úpolových športov (Vít-Reguli, 2010). 

Pod a predchádzajúcich záverov bola vypracovaná systematika úpolov. 

Úpoly  v inovovanej systematike sa chápu ako pohybové aktivity 

zacielené na kontaktné fyzické prekonanie súpera. Do úpolov 

zara ujeme aj špecifické cvi enia, ktoré sú priamou prípravou na 

kontaktné prekonanie súpera. 

Systematika je zostavená taxonomicky v troch úrovniach (Reguli-

urech-Vít, 2007). Prvou úrov ou je úrove  úpolových predpokladov. Tvoria 

ju bazálne úpolové innosti (pohybové aktivity v kontakte s jedným alebo 

viacerými súpermi), ktoré sú nevyhnutným predpokladom pre alšie dve 

úrovne a takisto základná technika (postoj, streh, pády, ...), ktorá je 

predpokladom pre všetky úpolové aktivity. Sú teda prípravou a základom -  

nazývame ich prípravné úpoly. 

Druhá úrove  zah a jednotlivé samostatne stojace a navzájom 

odlišné úpolové systémy. Každý z nich je relatívne samostatnou jednotkou, 

sp a základné znaky samostatného úpolového odvetvia. Nazývame ich 

úpolové športy a sú zoskupené v alších podriadených kategóriách. 

Tretia úrove  je úrov ou aplikovaných úpolových inností 

vhodných na použitie v nevyhnutnej obrane pod a príslušných právnych, 

etických, spolo enských a iných noriem.  

V systematike je použitý zaužívaný termín sebaobrana. Táto 

kategória je iasto ne mimo systému úpolov, pretože nemusí by  cie ovou 

kategóriou a navyše, úzko súvisí s inými, najmä technickými inite mi mimo 

oblasti športu (najmä s použitím strelných a iných zbraní). 
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1.3 TAXONÓMIA ÚPOLOV  

V taxonomickej systematike úpolov vychádzame predovšetkým 

z vlastného výskumu z predchádzajúcich rokov (Reguli, 2005, 2004, ale aj 

urech 2003, 2000). 

Taxonómia úpolov pozostáva: 

 

 

Obrázok 3 Taxonómia úpolov 

Prípravné úpoly rozde ujeme na základné úpoly a základnú úpolovú 

techniku: 

 základné úpoly: 

 pre ahy; 

 pretlaky; 

 odpory. 

 základná úpolová technika: 

 polohy; 

 prechody (medzi polohami); 

 pohyby paží; 

 pohyby nôh; 

 obraty tela; 

 premiestnenia; 

 nadviazanie kontaktu; 

1 . úrove  
úpolových 
predpokladov 

• Prípravné 
úpoly 

2. úrove  
úpolových 
systémov 

• Úpolové 
športy 

3. úrove  
úpolových 
aplikácií 

• Sebaobrana 
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 dvíhanie, nosenie a spúš anie živého bremena (partnera); 

 pády. 

 

Úpolové športy sú systémy vykazujúce znaky, ako sú napr.: názov, 

prostriedky, lenská základ a, organizácia, metódy a formy výcviku,  

vzdelávania a výchovy, sú ažné športy, systém sú aží a pravidiel a pod.  

Možno ich rozdeli  pod a rôznych kritérií. Najvhodnejším sa javí krité-

rium zamerania.  

Jednotlivé skupiny vyjadrujú cie , kvôli ktorému sa najmä cvi ia: 

 

Obrázok 4 Klasifikácia úpolových športov 

Jednotlivé úpolové športy nepatria vždy výlu ne práve do jednej zo 

skupín. Navyše niektoré úpolové športy vo svojej šírke umož ujú v rôznych 

etapách venova  sa rôznym aspektom. 

3. Komplexne rozvíjajúce (aikidó, tchai i atd.).  

Hlavným znakom je celoživotný rozmer a viacdimenzionálny rozvoj loveka 
v oblasti telesnej, duševnej, sociálnej i spirituálnej. 

2. Sebaobranné (džúdžucu, gošin džucu, krav maga atd.).  

Hlavným znakom je zameranie na aplikáciu úpolového športu pre potreby 
sebaobrany. 

1. Sú ažné (zápas, box, kendó at .). 

Hlavným znakom je systém sú aží a príprava na ne  
s cie om dosiahnu  vrcholný výkon v týchto sú ažiach pod a pravidiel. 
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Bojové umenia sa chápu širšie než úpolové innosti. Zah ajú všetky 

innosti vz ahujúce sa na boj, ktorý je  povýšený na umenie. Zah ajú nielen 

systémy, v ktorých sú praktikanti v kontakte (priamom alebo prostred-

níctvom zbraní), teda úpoly, ale aj také, kde je partner iba imaginárny alebo 

celkom chýba (vrhanie zbraní, bojové plávanie atd.). Niektoré bojové umenia 

sú úpolmi, niektoré sa k nim približujú (pracujú aspo  s predstavou 

kontaktu) a niektoré sú od úpolov vzdialené. 

Sebaobrana ako aplikovaná úpolová innos  by sa nemala príliš viaza  

na nejaký rigorózny, uzavretý systém. Sebaobrana je otvoreným systémom, v 

ktorom je možné a nevyhnutné pod a okolnosti meni  konkrétne úpolové 

innosti tak, aby sebaobrana bola dostato ne ú inná a rýchla, aby sa 

zachovali záujmy chránené zákonom. 

Sebaobranu rozde ujeme na základné druhy: 

 

Obrázok 5 Druhy sebaobrany 

Pretože systematika reflektuje usporiadanie prvkov spôsobom, akým 

sú zoradené v jednotlivých úpolových športoch, je prirodzená aj z h adiska 

ich didaktiky a z h adiska fáz motorického u enia. Rozbor systematiky 

osobnú 
(so špecifickou 

skupinou 
sebaobrany žien), 

profesijnú 
(pre bezpe nostné zložky, 

ozbrojené zložky, iné 
špecifické profesijné 

skupiny). 
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ukázal (Reguli, 2004), že aj taxonomické rozdelenie úpolov na prípravné 

úpoly, úpolové športy a sebaobranu je vhodné aj vzh adom na školskú 

telesnú výchovu a jej didaktiku. 

 

1.4 PRÍPRAVNÉ ÚPOLY 

1.4.1 Charakteristika a klasifikácia 

Jedným tematickým celkom v sú asných osnovách, ktorý má svoje 

výrazné osobitosti z poh adu výchovno-vzdelávacieho procesu v telesnej 

výchove sú úpoly. Pod a Bartíka, (1996, 2001) by sme s vyu ovaním úpolov 

mali za a  už na prvom stupni základnej školy. Ako najvhodnejšia forma sa 

javí forma hravá v podobe  prípravných úpolov. 

Prípravné úpoly predstavujú pomerne jednoduché telesné cvi enia 

úpolového charakteru, ktoré môžu žiaci ihne  uskuto ova  bez toho, aby 

nacvi ovali techniku. Tieto cvi enia majú sú ažný, zábavný, herný i bojový 

charakter. Pri cvi ebnom výkone ide o ví azstvo jednoduchým spôsobom, celá 

innos  (spôsob a priebeh) je ur ená jasnými a jednoduchými pravidlami.  

Je dôležité si uvedomi , že pri sú asnom spôsobe života – ke  sa deti, 

mládež v mnohých prípadoch málo zaoberajú a zaujímajú o pohybové 

aktivity (Šebrle, 1998; Miklánková, 2001; Vladovi ová-Novotná, 2005),  

pri om viaceré výskumy poukazujú na  zvýšené psychické vypätie žiakov v 

škole, je dôležité pre nich h ada  nové, zaujímavé pohybové aktivity s cie om 

zvýši  záujem žiakov o telesnú výchovu. Prípravné úpoly  sú z tohto poh adu 

ideálnym prostriedkom, nako ko hra a hravé innosti sú pre žiakov 

najprirodzenejším i  najvýznamnejším výchovným prostriedkom pri om 

svojim aktérom prinášajú najmä rados  a zábavu. 

Pri vykonávaní prípravných úpolov žiakov delíme na úto níkov  

a obrancov. Ide tu o úto nú alebo obrannú innos , ke  sa obidvaja súperi 

usilujú o prekonanie odporu a dosiahnutie ví azstva. Ur enie úto níka a 

obrancu má svoje opodstatnenie pri organizácii cvi enia, pretože umož uje 

cvi encom sústredi  sa len na úto nú alebo len na obrannú innos . Vä šie 
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nároky na cvi encov vznikajú pri tých cvi eniach, pri ktorých už 

nerozlišujeme úlohy cvi encov. Cvi enec je sú asne úto níkom aj obrancom. 

Prípravné úpoly sú ve mi vhodné aj pre chlapcov a diev atá, lebo im 

umož ujú osvoji  si základné zru nosti a návyky a sú vstupnou bránou do 

športových úpolov a sebaobrany. Prípravné úpoly tiež umož ujú žiakom, aby 

získali za iato né informácie o innostiach pri vzájomnom strete so súperom 

(úto níkom), napr. údery, pády a podobne, o pocite porušenia a straty 

stability spolucvi enca – súpera, o technike a taktike boja, ako aj 

o psychickej príprave na boj a stretnutie. Žiaci tiež získavajú informácie 

o správnej technike dvíhania, nosenia a spúš ania bremien a o základoch 

pádovej techniky, ktorá je dôležitá ako prevencia pred úrazmi v bežnom 

i športovom živote každého ob ana (Bartík, 1999; urech, 2000; Roubí ek, 

1984).  

urech a kol. (2000, 2003) a Fojtík (1990) rozde ujú prípravné 

(základné) úpoly pod a charakteru pohybovej innosti nasledovne: 

 

   Obrázok 6 Klasifikácia prípravných úpolov  

Prípravné  
úpoly 

úpolové   
pre ahy 

úpolové  
pretlaky 

úpolové  
odpory 

úpolové  
hry 
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Pre ahy - súpera premiest ujeme alebo ho len vychy ujeme smerom k 

sebe. Sila pre ahu pôsobí vždy v smere od súpera, sily súperov pôsobia teda 

od seba prevažne v priamom smere. Cvi í sa naj astejšie v postojoch, menej 

v k aku a v sede, poprípade v ahu. Pre ahuje sa cez ur itú vzdialenos , alebo 

za stanovenú hranicu - métu, pre ahovaním sa tiež usiluje o vychýlenie 

súpera, t.j. o dosiahnutie zmeny jeho postoja i polohy tela. Pri pre ahoch sa 

cvi enec môže usilova  aj o zmenu polohy iba niektorej asti tela súpera 

(zvláš  paží a nôh) (Roubí ek, 1984). 

Pretlaky - súpera premiest ujeme alebo ho len vychy ujeme z 

pôvodného miesta smerom od seba. Sila cvi enca pôsobí vždy v smere k 

súperovi, naj astejšie vpred, ale aj vzad. Pri pretlakoch prichádzajú do úvahy 

i smery do strán, hore a dolu. Výkon pretlá ania je pre obidvoch cvi encov 

rovnaký, no treba ur i , i obaja cvi enci úto ia, alebo ktorý cvi enec len 

úto í a ktorý sa len bráni. Pretlá a sa naj astejšie v postoji, k aku, sede, 

menej v drepe a v ahu. Ide o pretlá anie na ur enú vzdialenos , za ur enú 

hranicu - métu, o dosiahnutie zmeny postoja alebo polohy tela alebo asti 

tela súpera. 

Odpory - pri nich bránime ur enej innosti súpera, jeho ur enému 

výkonu. Ide o pre ahy a pretlaky pri rýchlych prechodoch a vo vzájomných 

kombináciách, striedavé a nepravidelné uskuto ované ahania a tla enia v 

rôznych smeroch. K jednoduchým cvi eniam pridávame i pohybové a 

výkonnostne náro nejšie stretnutia. Tu už používame vhodné a jednoduché 

bojové prostriedky, ktoré uplat ujeme pri športových úpoloch (zasiahnu  

niektorú as  súperovho tela as ou tela alebo ná iním; premiestni  súpera 

alebo zmeni  polohu jeho tela alebo asti tela ur eným spôsobom; udrža  

súpera v ur enej polohe za ur itý as a pod.). Uskuto ujeme ich v postoji, 

k aku, sede, ahu. Úlohy cvi encov môžu by  rovnaké, no zvä ša bývajú 

rozdielne. 

Úpolové hry - sú kolektívne telesné cvi enia.  

Pod a spôsobu a priebehu stretnutia ovplyvneného samostatnou, 

spolo nou i sú asnou úpolovou innos ou cvi encov sa môžu rozdeli  pod a 

Roubí ka (1984) do troch základných typov: 
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Obrázok 7 Úpokové hry - klasifikácia 

Patria sem rôzne motivované, sú aživé stretnutia uskuto ujúce sa v 

jednej alebo i vo viacerých vzájomne súperiacich skupinách. Tu sa jednotlivé 

druhy prípravných úpolov využívajú ú elovo, uplat ujú sa a vystupujú ako 

prostriedky na dosiahnutie ur eného výkonu, oby ajne na splnenie úlohy 

ur enej pravidlami. Treba však dodržiava  ur ené pravidlá. 

Jednou zo zložiek prípravných základných úpolov je osvojovanie techniky 

pádov a techniky dvíhania, nosenia a spúš ania cvi encov a bremien.  

Cvi enie prípravných úpolov je zvä ša ve mi efektívne, žiaci sú po celý as ich 

vyu ovania v neustálej aktivite. Preto je dôležité sledova  ich únavu, ktorá môže ma  

záporný vplyv na techniku a taktiku vlastnej innosti. Do popredia vstupuje celková 

bezpe nos  aktérov, ktorá sa skvalit uje riešením organiza ného zabezpe enia 

(Bartík, 1999; Fojtík, 1990).  

 
 

sú aže 
jednotlivcov  

kde všetci ú astníci sú asne a navzájom bojujú medzi 
sebou a každý z nich sa usiluje o vlastné ví azstvo, 
poprípade o najlepší výsledok a umiestnenie. Vä šinou sa 
bojuje do ur eného asového limitu, niekedy až do 
rozhodnutia - do doby, ke  najlepší jednotlivec ako prvý 
splní stanovenú, pre všetkých hrá ov rovnakú úlohu; 

 
stretnutie 

družstiev - pri 
ktorých 

spolupracuje 
celá skupina  

každý jej len sa zapája v prospech svojho celku. 
Spoluhrá i - spolubojovníci si môžu vzájomne aj pomáha , 
všetci sa usilujú o ví azstvo svojho kolektívu. Niektoré 
stretnutia tohto typu preberajú herný charakter, s 
uplat ovaním povolených úpolových inností. Úlohy 
súperov pri týchto hrách bývajú prevažne rovnaké, môžu 
však by  aj odlišné; 

stretnutie 
družstiev  - 

kde dochádza 
k 

samostatných  
a stanoveným 
stretnutiam  

menšie skupinky, alebo každý len kolektívu bojuje sám, 
bez pomoci ostatných: dosiahnutý výsledok sa zapo ítava 
družstvu, ku ktorému patrí. Stretnutia v jednotlivých 
skupinkách i dvojiciach prebiehajú naj astejšie sú asne, 
cvi ebné úlohy súperov môžu by  odlišné. 
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Pomerne ve ké  množstvo jednotlivých foriem prípravných úpolov dovo uje, 

aby si každý u ite  zvolil, vytvoril alebo prispôsobil také formy, ktoré zodpovedajú 

stup u telesného a duševného rozvoja žiakov a materiálnym podmienkam školy.  

Výberom cvi ení je možné meni  objem a intenzitu za aženia a zamerania na rozvoj 

pohybových schopností. Intenzitu možno zvä ši  vo bou cvi ení, napr. rýchlostného 

charakteru, objem zvýšením po tu opakovaní a zara ovaním cvi enia s vä ším 

zastúpením požiadaviek na silové schopnosti.  

U ite , ktorý nezara uje do vyu ovacích hodín telesnej výchovy prípravné 

úpoly, ochudob uje ich obsah, nako ko nerozvíja u žiakov niektoré zru nosti 

a schopnosti,  

ktoré  nie  je  možné  dosiahnu  inými  prostriedkami  (Fojtík,  1990;  urech,  2000;  

Bartík, 1999; Adam ák, 2004;  Reguli, 2005).  

V zmysle pedagogicko-organiza ných pokynov na školský rok 

2008/2009 v záujme komplexného formovania osobnosti a zdravého vývinu 

žiakov je možné v rámci tvorby školských vzdelávacích programov využi  

priestor na zvýšenie hodín telesnej výchovy pod a podmienok školy a 

regiónu. Táto skuto nos  dáva priestor na širšie využívanie tak ob úbených 

aktivít akými sú hry a hravé innosti na základných školách medzi ktoré 

právom patria aj prípravné úpoly.  

 

1.4.2 Miesto prípravných úpolov v školskej telesnej výchove 

S vyu ovaním prípravných úpolov za íname až vtedy, ke  žiakov už 

dobre poznáme (Fojtík; 1990). Jednotlivé cvi enia je dôležité vhodne 

premyslie , energicky riadi  a dôsledne dodržiava  pravidlá. H adisko 

bezpe nosti by malo by  na prvom mieste (napr. v blízkosti žiakov nemajú 

by  žiadne prekážky, na ktoré by mohli narazi  a pod.), z ktorého má pod a 

Bartíka (1996) aj množstvo u ite ov strach - množstvo u ite ov sa obáva 

zvýšenej úrazovosti a výskytu rôznych druhov zranení. Výsledky Adam áka 

(2003) však poukazujú na skuto nos , že pri dôslednej organizácii úpolových 

cvi ení zo strany u ite a a dôkladnom vysvetlení jednotlivých pravidiel, 

nedochádza pri úpolových cvi eniach a hrách k zvýšenej úrazovosti na 

hodinách telesnej výchovy. 
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Pri realizácii prípravných úpolov u ite  vedie žiakov k ve kému 

bojovému snaženiu, avšak na druhej strane potlá a bezoh adné zákroky. 

Vyu ujúci venuje pozornos  aj primeranej vzdialenosti cvi iacich od stien. 

Cvi enia v dvojiciach uskuto ujú žiaci bu  priamo na podlahe telocvi ne 

alebo  

na žinenkách, v závislosti od charakteru cvi enia.  

Vekové ohrani enie využívania prípravných úpolov na hodinách 

telesnej výchovy je široké – od prvého stup a základnej školy až po žiakov 

stredných škôl. Dajú sa ahko nau i , upravi  tak, aby vyhovovali každému 

pod a fyzických a psychických dispozícií a aktuálneho stavu cvi iaceho  

(Slížik, 2008).  

Prípravné úpoly môžeme zara ova  do všetkých astí vyu ovacej 

hodiny:  

 

Obrázok 8 Miesto prípravných úpolov na hodinách telesnej a športovej 

výchovy 

Do prípravnej a hlavnej asti hodín sú vhodné cvi enia dynamické, 

náro nejšie na pozornos  a rýchlos . Ak ich chce u ite  zaradi  do závere nej 

asti, treba, aby cvi enia vybral starostlivejšie, aby nebol narušený cie  

závere nej asti. Do závere nej asti je vhodnejšie zara ova  cvi enia 

statické bez nárokov na rýchle premiest ovanie, silu a rýchlos . Z aspektu 

vekových osobitostí žiakov mladšieho školského veku má by  as trvania 

jednotlivých cvi ení v prípravnej a hlavnej asti vyu ovacej hodiny 20 - 30 

HODINA TELESNEJ  A ŠPORTOVEJ VÝCHOVY  
S VYUŽITÍM PRÍPRAVNÝCH ÚPOLOV 

závere ná  
as  

prípravná 
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sek., pretože ide o cvi enia rýchlostno-silového charakteru vykonávané v 

anaeróbnej zóne metabolického krytia energetického výdaja.  

Aplikáciou vhodne zvolených prípravných úpolov, si žiaci  na hodinách 

telesnej výchovy osvojujú nové vedomosti a formujú pohybové zru nosti 

hravou formou, ktoré zanechajú v žiakoch pozitívny zážitok. Tieto zážitky sa 

potom spájajú so školou, so školským kolektívom a pomáhajú tak utvára  

vz ah detí k škole i k u eniu ale aj k úpolovým aktivitám.   

 

1.4.3 Využitie telocvi ného náradia a  ná inia v prípravných úpoloch  

Ve kou výhodou prípravných úpolov je, že k ich realizácii netreba 

osobitné, špeciálne zariadenia a ná inie. Ve mi dobre ich možno vykonáva  v 

prírode, na ihrisku, v nezariadených priestoroch, na snehu, v plytkej vode, v 

piesku a pod. ( urech, 2000). S využitím rôznorodých pomôcok môžeme 

prípravné úpoly pre žiakov zefektívni  a spestri . V mnohých prípadoch ich 

môžeme modifikova  - na tento ú el môžeme použi  bežné telocvi né náradie 

a ná inie.  

Lavi ky majú v telesnej výchove široké uplatnenie, nako ko na nich 

môžu cvi i  jednotlivci ale aj skupiny, sú ahko prenosné. Poskytujú 

množstvo kombinácií s iným telocvi ným náradím. Do školskej telesnej 

výchovy ich po prvýkrát zaviedol P. H. Ling.   

Samotná d žka lavi iek sa v sú asnosti pohybuje od 180 cm do 360 

cm.  Pri výbere vhodných lavi iek by sme si mali všimnú  aj alšie rozmery 

lavi ky – najmä šírku hornej dosky ale aj výšku lavi ky. Najmä horná doska 

lavi ky by mala by  hladká a neporušená.  

Príklad: 

Boj o vychýlenie z rovnováhy na lavi ke 

Popis hry: Dvojica žiakov  stojí elom k sebe na lavi ke obrátenej užšou 

stranou hore.  ahaním, str ením sa každý snaží druhého vychýli  z 

rovnováhy a dosiahnu , aby súper bol nútený zosko i  z lavi ky na zem. 

Obmena: lavi ka je obrátená širšou stranou hore a žiaci na nej stoja na 

jednej nohe. 
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Švihadlo je alším vynikajúcim prostriedkom, ktoré môže spestri  

a obohati  stre ingové cvi enia, nako ko nie je finan ne náro né. Je vhodné 

na  rozvoj pohybových schopností a telesnej zdatnosti nielen v  telesnej 

výchove na ZŠ, ale i v tréningových jednotkách. Toto ná inie sa dá vhodne 

využi  v jednotlivých astiach, alebo v celých hodinách kondi ného 

zamerania.  

Príklad: 

Pre ahovaná vo štvorici 

Popis hry: Štvorica drží zviazané dlhé švihadlo do tvaru štvorca a každý 

sa usiluje pretiahnu  súpera tak, aby dosiahol métu 2m vzdialenú od rohu 

štvorca v smere uhloprie ky. 

Palice (ty e) predstavujú jedno z najstarších telocvi ných ná iní, 

vplývajú na správne držanie tela a rozvoj kinesteticko-diferencia nej 

schopnosti a priestorovo-orienta nej schopnosti  a k bovej pohyblivosti. Ich 

ve kou výhodou je to, že nie sú finan ne náro né. Pri cvi ení stre ingu 

môžeme využi  aj ich modifikácie – rukovä  z metly, alebo si ich môžeme aj 

sami vyrobi . Samotná d žka palice môže by  rôzna (krátke, dlhé) a cvi i  

s ou môžeme jednoru ne alebo obojru ne. Drža  ju môžeme podhmatom, 

nadhmatom, dvojhmatom a cvi íme s ou v elnej, bo nej a vodorovnej 

rovine, o dáva cvi eniam dostato nú pestros . Pri cvi eniach palice môžu 

slúži  aj ako prekážka, i opora  jednotlivcov alebo dvojíc. Zaujímavou 

novinkou sú pružné ty e – aerobar. 

Príklad: 

Preva  protivníka na chrbát 

Popis hry: Dvaja hrá i sedia oproti sebe tak, že sa navzájom dotýkajú 

prstami na nohách. V ohnutých lak och a pod ohnutými kolenami súpera 

obaja držia palicu. Na znamenie u ite a sa obaja snažia jeden druhému 

navzájom podstr i  chodidlá pod jeho nohy. Tlakom paží  a chodidiel 

podsunutými pod nohami súpera smerom hore sa snažia prinúti  súpera, aby 

sa prevalil na chrbát. 

Pod a slovníka cudzích slov termín „medicimbal“ predstavuje ažkú 

plnenú loptu. Ide o jedno z najstarších, ale dodnes asto používaných 

gymnastických ná iní. Technológia výroby je v sú asnosti rôznorodá: 
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 medicimbalová lopta z pravej hovädzej kože - pôvodná technológia 

plnenia pieskom a kúde mi v kombinácii s modernou kožou výborne 

sp a požiadavky viacerých športových odvetví aj v sú asnosti; 

 medicimbalová lopta zo syntetickej kože na báze PUR. Vnútornú vrstvu 

tvorí podlep z režnej tkaniny. Nápl  vnútornej asti lopty tvoria 

zdravotne nezávadné produkty ako drvený korok, klasy kukurice, textil, 

use , styropor, ekostyrén apod.  

 plné gumové lopty – heavymed – rôznych farieb. 

 kombinácia medicimbalu a jednoru ných iniek (ide o lopty s gumovým 

povrchom, ktoré majú ahko uchopite né otvory pre ruky s farebnými 

zna kami pre ich rýchle rozlíšenie; 

Vo všetkých prípadoch existuje široká škála ve kostí (od 6,5 cm a viac) 

a hmotností jednotlivých plných lôpt (od 0,5- 5kg a viac).  

Samotná hmotnos  plných lôpt  musí však zodpoveda  veku žiakov, ich 

telesnej a technickej vyspelosti. Pre mládež do 14 rokov a pre ženy stredného 

veku používame 1-2 kg plné lopty, u 15-17 ro ných chlapcov 3-4 kg plné 

lopty, u diev at rovnakého veku 2-3 kg. V špeciálnej športovej príprave je 

možné použi  aj plné lopty ažšie ako 5kg. 

Príklad: 

Boj o loptu  

Popis hry: Hrá ov rozdelíme do dvojíc, pri om jeden z dvojice hrá ov 

k a í uprostred žinenky, hlavou k jej dlhšej strane a za ahne plnú loptu 

hru ou. Zo strán ju pridržiava rukami (predlaktia na zemi) a má za úlohu ju 

udrža . Druhý hrá  sa nad ním sklá a v strehovom postoji s rukami na jeho 

chrbte, na signál sa snažia o najskôr zobra  loptu prvému tak, že sa snažia 

ju o najskôr položi  na bok a tak si u ah i  uchopenie lopty. Tento zápas 

o loptu môžeme tiež limitova  asom, napr. 30 sekundami. Hrá i si po ítajú, 

ko kokrát získa úto ník loptu, potom nasleduje výmena úloh.  

V školskej telesnej výchove  na všetkých stup och škôl by žinenka 

mala patri  medzi základné telocvi né vybavenie. Cvi ením na koberci, 

karimatkách alebo iných náhradných podložkách (v školách 

s nedostato ným materiálnym vybavením ) si pri niektorých cvikoch môžeme 

spôsobi  rôzne poranenia a úrazy. 
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V školách sa v sú asnom období nachádzajú rôznorodé žinenky -  

v šírkach od 100 do 200 cm, v d žkach od 140 až 300 cm a v hrúbke od 4 až 

20 cm, ktoré sú naplnené a potiahnuté rozmanitým materiálom ( molitan, 

koža koženka, plátno, PVC a pod.). 

Medzi najvhodnejšie z h adiska telovýchovného procesu môžeme 

zaradi  viacú elové gymnastické žinenky vyrobené z vysoko od ah eného 

polyetylénu, ktoré výborne izolujú chlad od podlahy, sú ahko umývate né a 

nenasiakavé. K alším prednostiam týchto žineniek  patrí ve ká farebná 

škála a protisklzový povrch.  

Príklad: 

Rozba  skr enca 

Popis hry: Na žinenke, je jeden z dvojice hrá ov zbalený v ahu do 

polohy „skr enca“.  Druhý z dvojice  sa ho snaží o najrýchlejšie celého 

rozbali . Zásadou je, že tá kon atina alebo as  tela, ktorá bola natiahnutá 

protihrá om, nesmie by  opä  pokr ená. Je zakázané škrabanie,  alebo 

stlá anie bolestivých miest a pod. Dovolené je uplatni  len silu. 

Zaznamenávame as, za ako dlho bol prvý „rozbalený „ alebo do akej miery 

bol „rozbalený“ za ur itý as.  

V poslednom období sa pojem fitlopta spája  s pomôckou, s ktorou sa 

stretávame oraz astejšie nielen v rehabilita nej telesnej výchove, ale aj vo 

fitnes centrách, rekrea nej a školskej telesnej výchove (Bartík-Jurašková, 

2004) . Okrem toho si fitlopta našla aj svoje miesto v tréningových 

programoch vrcholových športovcov (Výboh-Tóth, 2003), ale aj cvi enia s 

fitloptou v tehotenstve sú stále populárnejšie.  Fitlopty  (Kyse ovi ová, 1997) 

boli po prvýkrát použité v roku 1965 vo Švaj iarsku, kde fyzioterapeuti 

pomocou nich cvi ili s de mi, ktoré boli po mozgovej obrne.  V sú asnom 

období je ponuka fitlôpt na našom trhu široká  – výrobcovia ponúkajú lopty 

s rôznou farbou, tvarom (gu atý, elipsovitý a i.) a ve kos ou (naj astejšie 

rozmery sú 45 cm, 55 cm, 65 cm a 75 cm). 

Niektoré lopty majú držiaky, drobné masážne výstupky, vo vnútri 

gu ô ky (farebné gu ô ky sa vo vnútri víria pri pohybe lopty), vyrobené sú aj 

fitlopty pre nevidiacich (lopta má vo vnútri akustické gu ô ky).   

Príklad: 
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Sumo 

Popis hry: Na zemi vyzna íme tri rovnobežné iary dlhé tri metre. Dvaja 

hrá i sa postavia na strednú iaru elom oproti sebe, pri om každý z hrá ov 

má jednu fitloptu. Fitlopty si vzájomne oprú oproti sebe a pokúšajú sa jeden 

druhého vytla i  za koncovú iaru. Hráme na dohodnutý po et ví azstiev. 

Ribstol (rebrina) náradie švédskeho pôvodu (šírky asi 1 m, výšky 3 m 

s prie kami 8-10 cm od sebe vzdialenými) predstavuje výbornú stre ingovú 

pomôcku, nako ko pri mnohých cvi eniach slúži ako opora pre jednotlivé 

asti tela a jeho celku.  Pri samotných cvi eniach na rebrine sa o u môžeme 

opiera , stá , vise  sedie  alebo leža  pri nej. V sú asnosti je ponuka rebrín 

široká a popri drevených rebrinách  sú novinkou na trhu najmä univerálne 

kovové rebriny (obr.5), ktoré sú odolné vysokému namáhaniu, majú 

nastavite né úchyty a je možné ich rozobbera . 

 Príklad: 

Súboj tarzanov 

Popis hry: Dvaja hrá i sú ažia na jednej rebrine o to, kto prvý vylezie na 

vrchol ako prvý. Je zakázané súpera udiera , kopa , resp. inak hrubo porani  

súpera.  

Okrem vyššie popísaných ná iní a náradí môžeme využi  aj iné 

telocvi né náradie a ná inie (švédska debna, gumenný expander, stuhy 

a pod.), prípadné iné pomôcky, ktoré pôvodne neboli ur ené na úpolové hry-  

stoli ka, stôl, uterák opasok a pod. 

Využitím rôznych cvi ebných pomôcok tak môžeme prispie  nielen 

k vyššej efektivite jednotlivých cvi ení, ale zárove  môžeme u žiakov zvýši  aj 

ob úbenos  prípravných úpolov.  

1.5 ZOVŠEOBEC UJÚCE POŽIADAVKY V KOMPLEXE 

ÚPOLOV 

 

Charakteristické kritériá, typické pre oblas  úpolových aktivít, sú 

obsiahnuté v zovšeobec ujúcich požiadavkách, ktoré vyplývajú z celkového 

pochopenia pohybovej štruktúry jednotlivých úpolových inností, ktoré majú 
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identickú základnú charakteristiku. Tieto innosti majú spolo né znaky, 

ktoré rešpektujeme a je potrebné si ich osvoji , nako ko vytvárajú optimálne 

predpoklady pre použitie širokej škály úto ných a obranných techník 

v bojovom strete. 

Fojtík(1984, 1990) urech( 1994,1996) rozde ujú požiadavky na úpoly 

nasledovne: 

1. základné – východzie bojové postavenia (treba zauja  základnú plohu 

postoj – streh). Streh je druh postoja, ktorý je potrebný pre realizáciu 

úpolovej innosti. Streh môže by  elný, avý alebo pravý.  

2. premiest ovanie k súperovi i od neho (chôdzou, skokom, výpadom, 

obratom). Ním    dosahuje ú astník stretu vytvorenie východzej situácie pre 

vedenie útoku, obrany, protiútoku. 

3. kontakt so súperom – kontakt so súperom je základná podmienka 

pre vykonanie technickej innosti (chmatu). Kontakt medzi obidvoma 

ú astníkmi stretu nastáva prostredníctvom chytu, záberu a úchopu 

bezprostredne za niektorý segment alebo športový úbor:  

 

 

 

Obrázok 9 Možnosti kontaktu so súperom 

4. pády (ukemi) – prispievajú k zníženiu úrazovosti v stretových situáciách. 

nemajú bojový, úpolový charakter. Sú výslednou innos ou súperovho 

chmatu. Možno ho charakterizova  ako pohyb objektu – cvi enca zvislým 

spojenie 
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jednou 
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smerom k podložke, spôsobený zemskou prí ažlivos ou. Pri páde je 

hlavným cie om rozloženie nárazu na o najvä šiu plochu chrbta a bokov 

stehien, lýtok a najmä paží. Pády leníme na pád vpred (mae-ukemi), pád 

vzad (ushiro-ukemi), pád bokom (joko-ukemi).  

5. techniky zdvíhania, nosenia a skladania súpera – v stretových 

situáciách je snahou každého ú astníka dosiahnu  u súpera stratu 

stability zdvihnutím alebo prenesením.  

6. techniky základných bojových inností – osvojovanie si 

a zdokona ovanie týchto techník v jednotlivých úpolových športoch je 

vlastne obsahom technicko-taktickej prípravy. Základom pohybového 

obsahu úpolových športov sú zru nosti s prevažne zložitou pohybovou 

štruktúrou acyklického charakteru. Napr.v džude sú to techniky hodov, 

znehybnení, pá ení a škrtení. 

 

1.6 VÝZNAM ÚPOLOV AKO PROSTRIEDKU TELESNEJ 

VÝCHOVY 

1.6.1 Teoretické poznatky o úpoloch z historického poh adu 

Problematikou úpolov sa v minulosti zaoberali mnohí významní autori 

vo svojich dielach  

o telesnej výchove a športe. Odporú ali úpoly ako jeden z osved ených 

prostriedkov pri výchove fyzicky a psychicky zdatnej mládeže. Zvláštnu 

pozornos  úpolom venoval anglický pedagóg J. Lock (1632 - 1707), ktorý vo 

svojom diele " Some thoughts concerning education " (1693) vypracoval ako 

prvý teóriu telesnej výchovy, ktorú pokladal za jednu z metód pri výchove 

mládeže a do ktorej zaradil aj zápasenie. 

Nemecký pedagóg J.Ch.F.Guts - Muths (1759 - 1839) ako prvý zaradil 

zápasenie do povinnej telesnej výchovy. Vo svojom diele "Gymnastik für die 

Jugend (1793) píše, že zápasenie sa má používa  ako prostriedok na 

upevnenie zdravia, pozdvihnutie odvahy, spevnenie a zohýbanie tela. Guts - 

Muths rozdelil technické innosti na : 
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Obrázok 10 Delenia technických inností v úpoloch pod a Guts-Muthsa 

Guts - Muths sa už vo svojich za iatkoch zaradenia úpolov do 

u ebných osnov zaoberal zápasením nielen vo všeobecnosti, ale konkrétne 

popísal nieko ko možností zápasníckeho spôsobu boja: 

 najjednoduchší bol tzv. ahký boj, v ktorom išlo o  vytla enie 

súpera  

z ohrani eného územia, alebo dosta  sa  súperovi za chrbát, 

 a ším spôsobom bol tzv. poloboj, v ktorom sa po ítal  po et 

zdvihnutí  

z podložky, dráha prejdená so zdvihnutým  súperom a as 

oslobodenia sa z úchopu; 

 tretím spôsobom bol tzv. celý boj, ktorého podstatou bolo  

udrža  súpera v ahu na podložke dovtedy, až kým je  

neschopný a šieho odporu; 

 podstatou tzv. zdvojeného boja bolo dosta  súpera z polohy  

ah vpredu do polohy ah vzadu; 

 najnáro nejším spôsobom boja bol tzv. združený boj -  

kombinácia vyššie uvedených spôsobov boja. 

Autor sa vo svojom diele zaoberá aj významom úpolových cvi ení  

z fyziologického a psychologického h adiska a zdôraz uje potrebu zaradenia 

úpolov do u ebných osnov. 
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a ším autorom, ktorý sa zaoberal úpolmi bol zakladate  turnerského 

hnutia v Nemecku F.L. Jahn (1778 - 1852). Jahn vo svojom diele " Die 

Deutsche Turnkunst" (1816) rozpísal spôsoby vykonávania zápasníckych 

cvi ení a upravené pravidlá pre mládež. Na našom území sa vo ve kej miere 

pri inil o rozvoj úpolov a o ich zaradenie do telesnej výchovy eský teoretik 

telesnej výchovy a zakladate  Sokola dr. Miroslav Tyrš (1832 - 1884). Vo 

svojej práci " Základové t locviku" (1873) charakterizoval zápasenie ako 

jeden z najvšestrannejších športov. a šími autormi, ktorí sa zaoberali vo 

svojich prácach aj úpolmi boli I.B. Zoch (1843 -1921) "Krátky návod k 

vyu ovaniu telocviku hlavne pre národnie školy" (1873), V. Pergl -"Šplh, 

eb ík, kladina, b emena, kužele, stálky, odpory, švihadlo krátké, skok 

vysoký, rúznosti pro cvi itele dorostu" (1927). 

V. Fiala -"Všeobecná sústava telesných cvi ení" (1945). Rozdelil 

jednotlivé telesné cvi enia do desiatich odborov. Do tretieho odboru zaradil 

úpoly. 

a ším autorom bol J. Šterc - "Názvosloví základné t lesné výchovy" 

(1972), ktorý zaradil do úpolov odpory, pre ahy, pretlaky, zápasenie, box a 

sebaobranu. Zameriava sa na tzv. základné úpoly, ktoré rozdelil na tri 

cvi ebné druhy: 

 

Obrázok 11 Cvi ebné druhy úpolov pod a Šterca 

J. Chovan (1972) rozde uje cvi enia do piatich skupín A - E. 

Do tretej skupiny zaradil odpory, ktoré rozde uje na pre ahy, pretlaky, 

zápas, džudo, pästiarstvo a šerm. 

Uvedení autori sa v minulosti pri inili o propagáciu úpolov a o to, aby 

sa nevytratili z u ebných osnov telesnej výchovy na jednotlivých stup och 
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a typoch škôl. V poslednom období sa najaktívnejšie problematikou využitia 

úpolov v školskej telesnej výchove zaoberali, Fojtík (1984, 1990, 1995), 

Roubí ek (1984), urech (1993, 1994, 1996), urech-Mlsna-Zemková-

uperka (1996), Zbi ovský (1996, 2003, 2004, 2005, 2007), Bartík 

(2004,2005,2006), Reguli ( 2000, 2004, 2005 ),  Sližik (2002, 2003, 2004, 

2005, 2006) a alší. 

V echách sa najmä I. Fojtík zaslúžil o vypracovanie ucelenej 

koncepcie výu by úpolov v 5. - 8. ro níku základnej školy. Na Slovensku 

uznávaným odborníkom a dlhoro ným propagátorom za vyššiu úrove  

vyu ovania úpolov na školách je M. urech. Má ve kú zásluhu na 

vypracovaní systému výu by úpolov v telesnej a športovej výchove na 2. 

stupni základnej školy a na stredných školách. Spolo ne s B. Mlsnom, E. 

Zemkovou a F. uperkom sa podie ali na koncepcii a obsahovom zameraní 

tematického celku športové úpoly a sebaobrana v inovovaných u ebných 

osnovách telesnej a športovej výchovy pre 2. stupe  základných škôl a tiež 

pre stredné školy, ktoré sú v platnosti od 1.9.1997. 

Problematika úpolov na 2. stupni základnej školy a na stredných 

školách je dobre spracovaná a záleží len na vyu ujúcich ako budú úpolové 

cvi enia zavádza  do konkrétneho vyu ovacieho procesu. Ur ité vákuum 

vidíme vo výskumnej oblasti využitia úpolových cvi ení a úpolových hier v 

telesnej výchove na 1. stupni základnej školy v zmysle možností, ktoré nám 

poskytujú platné u ebné osnovy. iasto ne sme sa o vyplnenie tejto medzery 

pokúsili našou výskumnou aktvitou (Bartík, 1999, 2000, 2001, 2003, 2006). 

Domnievame sa, že by bolo vhodné, aby sa uvedenou problematikou bližšie 

zaoberali aj a ší odborníci z oblasti úpolov. 

 
1.6.2 Úpoly v školskej telesnej výchove 

 

Úpoly svojím špecifickým charakterom a zameraním podobne ako 

alšie pohybové aktivity prispievajú k všestrannému rozvoju cvi encov. 

Úpolové cvi enia dávajú cvi encom možnos  ú elne využíva  svoje vnútorné 

a vonkajšie sily, prispievajú k rozvoju pohybových, silových, orienta ných 
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a rovnovážnych schopností. Pri ich cvi ení sa priaznivo rozvíja srdcovo-

cievny a dýchací systém ako aj k bová pohyblivos .  Úpolové cvi enia môžu 

v aka ich diferenciácii na jednotlivé hmotnostné kategórie realizova  všetky 

telesné typy žiakov. U ia žiakov na tvrdý fyzický kontakt, rozvíjajú schopnos  

sociálnej spolupatri nosti a znižujú ich frustra nú citlivos . Okrem toho 

úpolové cvi enia vplývajú na mentálny rozvoj a odolnos  cvi encov (Petrov, 

1978; 1984; Šoptenko, 1976; 1977; Karpinskij, 1979; Straus, 1979; Regner-

Šoptenko, 1981; Depasquale, 1984; Korma ák, 1986; urech, 1985; 1994). 

Celkovým prínosom úpolových cvi ení je anticipácia, ktorá umož uje 

správne a rýchle reakcie na rôzne problémové situácie. Nezanedbate ný je 

tiež prínos úpolových cvi ení, a to najmä úpolových hier v skupinách pre 

rozvoj kreativity detí (Bartík, 1999; 2005; 2006; urech a kol., 2000; 

urech, 2003; Macák, 1978; Van k a kol. 1980; urí ek, 1986; 1989; 

Havlínová, 1986; Petrov, 1996 a alší).  

Pod a renomovaných odborníkov v oblasti fyziológie a športu 

(Šturlajter a Brozmanová, 1992; Seliger a kol., 1980) majú úpoly 

mnohostranný vplyv na organizmus cvi encov. Vykonávajú sa 

v podmienkach meniacej sa situácie, ktorá si vyžaduje presnú reakciu na 

príslušné podmienky. Úpoly patria medzi neštandardné cvi enia, pri ktorých 

sa asto striedajú obdobia vysokoaktívnej a miernej pohybovej aktivity. Pri 

rozmanitých a vysokointenzívnych pohyboch dochádza asto k intenzívnej 

innosti vegetatívnych orgánov a k výraznému  zvýšeniu energetického 

metabolizmu.  

Pri cvi eniach úpolov je energia erpaná do vysokej miery anaeróbne. 

Osobité nároky sa kladú na funkcie systémov zmyslového vnímania 

a funkcie druhej signálnej sústavy. Zrakový analyzátor sa tu uplat uje 

v presnom odhade vzdialenosti, v udržiavaní rovnováhy a pri odhadovaní 

zámerov súpera. Z analyzátorov sa uplat ujú receptory svalové, š achové, 

k bové a vestibulárne. Dýchanie je nepravidelné a v ur itých fázach 

dochádza k zadržaniu dychu. Úpoly kladú zna né požiadavky na nervovo-

svalovú koordináciu a na rýchlu a správnu reakciu. Pri dlhodobejšom cvi ení 
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úpolov sa zvyšuje kinestetická citlivos  a skracuje reak ná doba ( Bartík, 

1999). 

Pod a Fojtíka (1990) zmysel vyu ovania úpolov na školách môžeme 

zhrnú  do nieko kých bodov: 

1. Úpoly majú dôležitý význam na vytváranie vlastností a schopností 

potrebných na obranu demokracie, slobody, práva a morálky. 

2. Pomáhajú rozvoju zru ností sebaobrany a vä šej psychickej odolnosti. 

3. Sú vynikajúcim kondi ným cvi ením a v dostato nom rozsahu 

rozvíjajú vä šinu pohybových schopností. 

4. Zdokona ujú chápanie mechaniky telesných pohybov. 

5. Rozvíjajú kontrolu telesných pohybov a kontrolu psychických 

stavov. 

6. Umož ujú lepšie pozna  vlastné schopnosti a reálne sebahodnotenie. 

7. Prispievajú k sociálnej spolupatri nosti a oh aduplnosti 

k spolužiakovi (súperovi). 

 

Pri úpolových cvi eniach má u ite  vynikajúcu príležitos  dobre pozna  

charakterové vlastnosti žiakov, ich schopnos  spolupracova , prekonáva  

boles , únavu a pod.  

Význam úpolov z h adiska sebaobrany vyzdvihujú napr. Matras (1957), 

Honzík –Chaloupek (1979), Fojtík (1981), Short (1984), Wolf (1985), 

Bernstein (1985), Harding –Nelson (1985), Batt – Engel (1986), Seaborne 

(1987), Adam ák – Bartík (2003, 2006) Bartík – Sližik (2003, 2005).              

Na význam úpolov z h adiska prípravy žiakov so zdravotným 

postihnutím poukazujú Lev (1986), Everett (1985), Bartík (1998), Bartík – 

Sližik (2003). 

Úpoly, konkrétne zápasenie, boli zaradené do školskej telesnej výchovy 

na Slovensku už v 18. storo í. V 19. storo í zaradil a rozpracoval úpoly do 

sokolského systému telesnej výchovy zakladate   Sokola Dr. Miroslav Tyrš 

(1832 – 1884), ktorý sa na našom území vo ve kej miere pri inil o rozvoj 

úpolov a ich zaradenie do telesnej výchovy. Od tých ias sa stávajú sú as ou 

u ebných osnov jednotlivých typov vzdelávania (Bartík, 1999). 
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V porovnaní s ostatnými telesnými cvi eniami sú však úpolové cvi enia 

na školách málo rozšírené, napriek tomu, že sú u žiakov ve mi ob úbené. 

Úpolové cvi enia majú pritom nepopierate ne pozitívny vplyv na psychický 

a telesný vývin žiakov, nie sú fyzicky, asovo ani priestorovo náro né a sú 

vhodné pre všetky vekové kategórie, všetky somatické typy a obe pohlavia. 

Preto treba poskytnú  úpolovým cvi eniam na hodinách telesnej výchovy viac 

priestoru ( urech a kol., 2000; Bartík, 2001, 2005, 2006).  

Problematikou úpolov v školskej telesnej výchove na základných, 

stredných a vysokých školách sa okrem už spomenutých autorov zaoberali 

aj Zbi ovský (1996), urech-Mlsna-Zemková- uperka (1996), Polgár (2006), 

Hrubý (2006) a alší. 

 

1.6.3 Riadenie a organizácia vyu ovacej hodiny so zameraním na úpoly 

 

Organizácia cvi enia na hodinách venovaných úpolovým aktivitám by 

mala by  vedená cie avedome, s dôrazom na cie  vyu ovacej hodiny. Proces 

výu by úpolov si vyžaduje odbornú prípravu u ite a, ktorý by mal zvládnu  

techniky základných úpolov, zovšeobec ujúce požiadavky na stretovú 

innos  v úpoloch a základné techniky jednotlivých úpolových športov 

a bojových umení. Táto innos  si vyžaduje maximálne dodržiavanie 

didaktických zásad ( urech, 1996). 

Úpolové cvi enia môžeme využíva  v každej asti vyu ovacej hodiny. 

Svojou povahou a možnos ami ponúkajú priestor pre svoje pravidelné 

využívanie hlavne v prípravnej asti vyu ovacích hodím. Môžu by  použité aj 

v hlavných astiach vyu ovacích hodín ako spestrujúce, i oživujúce initele 

výu by, napríklad gymnastiky. Najvyužívanejšími úpolovými cvi eniami sú 

cvi enia základných úpolov, ktoré sa vyzna ujú ahkým prevedením, 

jednoduchos ou aj pre menej nadaných a zdatných žiakov, i neskúsených 

pedagógov.  

Základné úpoly môžu by  vyu ované na akomko vek priestranstve bez 

nárokov na vybavenie, i špecifickejšie podmienky. Je nevyhnutné, aby 
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chlapci a diev atá cvi ili oddelene a nedochádzalo k ich vzájomnému 

porovnávaniu. Najvhodnejšou formou cvi enia je cvi enie vo dvojiciach. 

Cvi enie vo dvojiciach je najefektívnejšie z poh adu zapojenia všetkých žiakov 

do vyu ovacieho procesu. Ak je nepárny po et cvi encov, utvoríme jednu 

trojicu, v ktorej sa cvi enci pri cvi ení striedajú. Základným kritériom pre 

vytvorenie dvojíc by mala by  telesná výška a hmotnos . 

U ite  by mal prispôsobi  náro nos  cvi enia úrovni telesnej zdatnosti 

žiakov. Sú aže jednotlivcov sú výkonnostne náro nejšie pretože vyžadujú 

samostatné rozhodovanie, iniciatívu, cvi enec sa musí spolieha  len na 

vlastné sily a schopnosti. Tieto cvi enia podporujú sebadôveru, ctižiados , 

cie avedomos  a zvyšujú odvahu ( urech, 1996). Ich priebeh sa po vysvetlení 

pravidiel a úrazovej bezpe nosti pod a potreby správne usmer uje, dbá sa na 

dodržiavanie pravidiel a estný spôsob boja. K vä šiemu zatraktívneniu 

sú aží môže pedagóg vyhodnocova  jednotlivé cvi enia pod a úspešnosti 

splnenia zadanej úlohy a na konci hodiny odmení ví azov, alebo potrestá 

porazených alším možným spôsobom formy cvi enia sú vyra ovacie sú aže, 

ktoré ale nie sú pri ve kých kolektívoch vhodné, pretože vyradení (slabší, 

menej obratnejší) cvi enci sa alej nezú ast ujú cvi enia.  

Bezpe nos  pri vyu ovaní úpolov býva hlavným dôvodom absencie 

úpolov vo vyu ovaní telesnej výchovy. Tak ako vo všetkých vyu ovacích 

hodinách telesnej výchovy, aj v hodinách zameraných na úpoly je vyu ujúci 

povinný dodržiava  zásady úrazovej zábrany. Ako  uvádza Mikuš 

a kolektív(2002) u ite  musí postupova  pod a u ebných osnov, pozna  

zdravotný stav všetkých žiakov a urobi  všetky nevyhnutné bezpe nostné 

opatrenia – pou i  o pravidlách disciplíny, zásadách úrazovej zábrany, 

zabezpe i  dopomoc, i skontrolova  náradie a ná inie. Výskumy 

Adam áka(2004) dokazujú, že pri dôslednej organizácii úpolových cvi ení zo 

strany u ite a a dôkladnom vysvetlení jednotlivých pravidiel nedochádza pri 

úpolových cvi eniach k zvýšenej úrazovosti na hodinách telesnej výchovy. 

Medzi pravidlá, ktorých dodržiavanie si úpolové cvi enia vyžadujú 

zahr ujeme hlavne rešpektovanie partnera ako spolucvi enca a nie ako 

súpera, prispôsobenie sa úrovni doterajších vedomostí a zru ností žiakov, 
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vysoký stupe  individuálneho prístupu k žiakom a dodržiavanie 

metodického radu nácviku jednotlivých cvi ení. 

 

1.6.4 Postavenie úpolov v u ebných osnovách telesnej výchovy  

na  základných školách 

 

Z h adiska historického poh adu úpoly mali rozdielne postavenie a 

miesto v u ebných osnovách telesnej výchovy na základných a stredných 

školách. Pôvod dnešného rozvoja a zaradenia úpolov do osnov treba h ada  

v minulosti. Na našom území bolo zápasenie zaradené do školskej telesnej 

výchovy už v 18. storo í a v 19. storo í boli úpoly rozpracované v sokolskom 

systéme telesnej kultúry. Úpolové aktivity mali svoje pevné miesto vo 

vä šine u ebných osnov aj v minulom storo í v menšom i vä šom 

rozsahu: 

U ebné osnovy telesnej výchovy pre 1. stupe  základnej  školy 

(Bratislava, 1995). 

 

U ebné osnovy pre 1. - 4. ro ník základnej školy schválené 

Ministerstvom školstva Slovenskej republiky d a 18. mája 1995 pod íslom 

157/95 - 211 ako u ebné osnovy pre 1. - 4. ro ník základných škôl s 

platnos ou od 1. septembra 1995 ustanovujú výchovno-vzdelávací cie  

vyu ovacieho predmetu, obsah a rozsah u iva a nazna ujú základné metódy, 

organiza né formy a postupy pri preberaní jednotlivých astí a tematických 

okruhov u iva. Tieto u ebné osnovy v porovnaní s predchádzajúcimi 

nevystupujú ako dogma, ale dávajú u ite ovi možnos  prispôsobi  ich 

podmienkam regiónu a školy.Dominantnou zmenou v oblasti cie ov 

predmetu telesná výchova je pozitívne ovplyv ovanie fyzického a duševného 

zdravia, telesného, funk ného a pohybového vývinu, formovanie 

psychických, intelektuálnych a a ších vlastností osobnosti tak, aby sa 

telovýchovné aktivity a šport stali aj v neskoršom veku trvalou potrebou a 

sú as ou spôsobu života. Obsah telesnej výchovy na základe prevládujúcich 
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znakov a dominantnej funkcie je roz lenený do tematických celkov, ktoré sú 

záväzným základným u ivom, ale odporú aný rozsah je orienta ný. U ite ovi 

sa ponecháva autonómia pri vo be primeraného obsahu prispôsobeného 

podmienkam a pri realizácii primeraných foriem a metód práce v súlade s 

demokratickými a humaniza nými princípmi vo výchove. Všetky obsahové 

zmeny realizované pod a podmienok jednotlivých škôl však musia 

rešpektova  zásady optimálneho rozvoja žiaka a bezpe nosti vyu ovania 

telesnej výchovy. Nové po atie telesnej výchovy sa odráža aj v konkrétnych 

cie och jednotlivých tematických celkov a preto sa chceme venova  stru nej 

analýze tematických celkov pohybové hry a prípravné, kondi né, 

koordina né, kompenza né, relaxa né a iné cvi enia, pretože práve do 

týchto dvoch tematických celkov svojim charakterom patria aj úpolové 

cvi enia a úpolové hry. 

Rozsah tematického celku pohybové hry v jednotlivých ro níkoch je 

nasledovný:  

 

Obrázok 12 Rozsah tematického celku pohybové hry pod a ro níkov 

Jeho obsah tvoria pohybové hry pre úvodnú as  vyu ovacej hodiny, 

pohybové hry pre hlavnú as  hodiny so zameraním na rozvoj všeobecných 

pohybových schopností, jednoduché úpolové hry v dvojiciach a skupinách, 

hudobno-tane né hry a pohybové hry na uk udnenie organizmu  

v závere nej asti vyu ovacej hodiny. Z uvedeného je zrejmé, že úpolové hry 

2 a 3. ro ník -  
20% 4. ro ník  - 10% 1. ro ník - 35% 



.........................................................................Teoretické východiská   

~ 44 ~ 

sú jednozna ne zaradené do u ebných osnov telesnej výchovy na 1. 

stupni základnej školy. Taktiež rozsah tematického celku prípravné, 

kondi né, koordina né, kopenza né, relaxa né a iné cvi enia v jednotlivých 

ro níkoch je nasledovný:  

 

Obrázok 13 Rozsah tematického celku celku prípravné, kondi né, 

koordina né, kopenza né, relaxa né a iné cvi enia 

Jeho obsah tvoria cvi enia bez ná inia, s využitím náradia a cvi enia v 

prírodných podmienkach. Ide o cvi enia motiva né, pre rozvoj tvorivosti, 

na ahovacie, dýchacie, uvo ovacie, rýchlostno-silové, vytrvalostné, 

obratnostné, flexibilné, kompenza né a relaxa né. Úpolové cvi enia bez 

ná inia a s ná iním (úpolové pre ahy, pretlaky a úpolové odpory) ako 

významné kondi né cvi enia ve mi vhodne prispievajú k plneniu cie ov 

tohto tematického celku. Inovované u ebné osnovy a tri vyu ovacie hodiny 

telesnej výchovy týždenne poskytujú vyu ujúcim dostato ný priestor na 

aplikáciu aj menej používaných pohybových inností, medzi ktoré patria aj 

úpolové cvi enia. Závisí to predovšetkým od odbornej pripravenosti 

vyu ujúcich a od ich ochoty zavádza  aj menej známe  

a netradi né prostriedky telesnej a športovej výchovy do vyu ovacieho 

procesu. 

 

2 a 3. ro ník -  
20% 4. ro ník  - 10% 1. ro ník - 30% 
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U ebné osnovy telesnej výchovy pre 5. až  9. ro ník základných škôl 

(Bratislava, 1997)  

 

Boli schválené Ministerstvom školstva Slovenskej republiky d a 3. apríla 

s platnos ou od 1. septembra 1997. Obsah predmetu telesná výchova je 

rozpracovaný do 17 základných  a šiestich výberových tematických celkov. Medzi 

tieto celky je zaradený aj samostatný celok Úpoly, ktorého obsah sa vyu uje 

priebežne vo všetkých ro níkoch. Úpolové hry majú svoje pevné miesto aj 

v tematickom celku Pohybové hry. Tiež aj tematický celok Kondi né cvi enia 

svojím charakterom poskytuje vyu ujúcim dostatok priestoru na využívanie 

úpolových cvi ení. Výberové tematické celky rozširujú tradi ne vyu ované 

základné tematické celky o pohybovej innosti, ktorých výber umož uje rešpektova  

podmienky školy, záujmy žiakov, u ite a, miestne tradície a pod. Medzi výberové 

celky sú zaradené aj športové úpoly a sebaobrana a to vo všetkých ro níkoch 

pre chlapcov aj diev atá.  

Ciele tematického celku Úpoly sú v u ebných osnovách telesnej výchovy 

vymedzené tak, aby žiaci: 

 

Obrázok 14 Ciele tematického celku úpoly 

   poznali 
význam 

základných, 
športových 

úpolov  
a sebeobrany; 

dodržali et iku 
estného  boja   

a 
primeranos  
sebeobrany; 

 vedeli 
použi  

základné 
techniky 
bojových 

innost í 
v  zmysle   

sebeobrany; 

vedeli 
pomôc  
druhému  
v prípade 

napadnut ia. 
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Na koncepcii a obsahovom zameraní tematického celku Športové úpoly 

a sebaobrana sa podie ali M. urech, B. Mlsna a E. Zemková. Práve doc. Miroslav 

urech, ktorý je na Slovensku uznávaným odborníkom a dlhoro ným 

propagátorom vyššej úrovne vyu ovania úpolov na školách, má ve kú zásluhu 

na vypracovaní systému vyu ovania úpolov v telesnej  výchove na 2. stupni 

základných škôl. 

Obsah  u iva  úpolov  na  2.  stupni  základnej  školy  je  ur ený  v  prvom  rade  

dôležitos ou innosti pre celý život loveka (technika pádov). Prípravné úpoly, 

strehy, držanie súpera na podložke i technika porazenia o-goši sú základom pre boj 

so súperom a majú široký význam v telesnej výchove, v športe i pri sebaobrane 

(Fojtík, 1990). 

U ivo v tematickom celku Úpoly je rozdelené na základné a rozširujúce.  

Základné u ivo si môže a má osvoji  prevažná vä šina žiakov, je záväzné pre 

u ite ov aj pre žiakov. Vyu uje sa v 5. až 9. ro níku a zahr uje: 

 Špecifické poznatky – význam základných úpolov, športových úpolov 

a sebaobrany; význam techniky základných postojov a narušenia 

stability súpera; význam techniky pádov; význam techniky dvíhania 

a skladania bremien a súpera; význam etiky estného boja; 

primeranos  sebaobrany; pády dopredu, dozadu a nabok.  

 Pohybové innosti – dvíhanie, nosenie, skladanie súpera; základné 

techniky bojových inností v zmysle sebaobrany (základy aikido, 

karate, džudo, šerm, zápasenie, iné bojové umenia); cvi enia na rozvoj 

obratnosti a pohyblivosti na zemi. 

 

Rozširujúce u ivo nie je záväzné, využíva sa po osvojení základného u iva 

na alšiu motiváciu žiakov, na rozvoj ich pohybových schopností so zrete om na 

skupinové záujmy a individuálne predpoklady žiakov. Aplikuje sa v zdokona ovacom 

výcviku a zara uje sa až v 7. – 9. ro níku: 

 Špecifické poznatky – bolestivé a zranite né miesta udského tela; 

základné princípy sebaobrany; pravidlá športových úpolov. 

 Pohybové innosti – zdokonalenie východiskových polôh (postoje); 

dvíhanie, nosenie, skladanie súpera v s ažených podmienkach stretu; 
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pády do strehových postojov; osvojenie si nových techník bojových 

inností v zmysle sebaobrany; oboznámenie sa s alšími bojovými 

umenia a úpolovými športmi (box, aikido, džudo, karate, sumo, 

kobudo, šerm, zápasenie, sambo a iné bojové umenia). 

Pod a  nášho  názoru  u ebné  osnovy  poskytujú   dostatok  priestoru  na  

využívanie prípravných a športových úpolov vo vyu ovacom procese. Rezervy vidíme 

v metodickom spracovaní  úpolov  pre konkrétne vyu ovacie hodiny. V tejto oblasti 

je potrebné zaktivizova  vedeckých pracovníkov na vysokých školách 

a v spoluprácis metodickými centrami vydáva  metodické materiály 

o problematike  úpolov, ktoré by boli vhodným prostriedkom pre skvalitnenie 

vyu ovania na 2. stupni základných škôl.  

 
1.7  ŠTÁTNY VZDELÁVACÍ PROGRAM – ISCED I 

 

Charakteristika u ebného predmetu: 

      Zameranie telesnej výchovy v primárnej edukácii je dominantne 

zacielené na telesné, funk né a pohybové zdokona ovanie, ím sa prispieva k 

upev ovaniu zdravia, zdravotne orientovanej zdatnosti a pohybovej 

výkonnosti. Telesná výchova poskytuje elementárne teoretické a praktické 

vzdelanie z oblasti pohybu a športu, významne prispieva k psychickému, 

sociálnemu a morálnemu vývinu žiakov, prispieva k formovaniu kladného 

vz ahu k pohybovej aktivite a plní aj významnú kompenza nú funkciu v 

procese edukácie. 

      Svojím zameraním má telesná výchova výnimo né a špecifické 

postavenie v rámci vzdelávania žiakov mladšieho školského veku. Využíva 

predovšetkým široké spektrum pohybových prostriedkov, ktoré prispievajú k 

celkovému vývinu osobnosti s akcentom na hrubú i jemnú motoriku. 

Prostredníctvom pohybu – pohybových cvi ení, hier a sú aží pozitívne 

ovplyv uje zdravotný stav žiakov. 

 

Ciele u ebného predmetu: 
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Ciele telesnej výchovy v primárnej edukácii vychádzajú zo všeobecných 

cie ov vzdelávacej oblasti „Zdravie a pohyb“ platných pre celú školskú 

telesnú výchovu a zárove  postupné plnenie cie ov primárnej edukácie 

prispieva k naplneniu týchto všeobecných cie ov. 

 

Hlavným cie om telesnej výchovy v primárnej edukácii je pozitívna 

stimulácia vývinu kultúrne gramotnej osobnosti prostredníctvom pohybu s 

akcentom na zdravotne orientovanú zdatnos  a radostné prežívanie 

pohybovej innosti. 

 

Kompetencie absolventa primárneho vzdelávania z telesnej výchovy sú: 

 má vytvorený základný pojmový aparát na veku primeranej úrovni 

prostredníctvom poznatkov z realizovaných pohybových aktivít, 

aktuálnych skúseností a športových záujmov, 

 dokáže v pohybových innostiach uplat ova  princípy fair - play, je 

tolerantný k súperom pri sú ažiach, vie kooperova  v skupine, akceptuje 

práva a povinnosti ú astníkov  hry, sú aže  a svojim  správaním  

prispieva  k nerušenému  priebehu športovej akcie, 

 má osvojené elementárne vedomosti a zru nosti z telesnej výchovy, vie 

ich aplikova  a tvorivo rozpracova  v pohybových aktivitách v škole i vo 

vo nom ase, 

 má na veku primeranej úrovni rozvinuté pohybové schopnosti, ktoré 

vytvárajú predpoklad pre optimálnu zdravotne orientovanú zdatnos , 

 dokáže v každodennom živote uplat ova  zásady hygieny, bezpe nosti 

a ochrany vlastného zdravia, 

 pozná a uvedomuje si význam pohybu pre zdravie a dokáže svoje 

zdravie upev ova  prostredníctvom každodenného pohybu. 

 

Obsah: 

 

U ivo jednotlivých tematických celkov je široko koncipované preto, aby 

si u ite  vzh adom k reálnym podmienkam školy a špecifikám svojej triedy 
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mohol vybra  adekvátne pohybové prostriedky, ktorými môže splni  

projektované ciele a prispie  k rozvoju kompetencií žiakov. 

Tabu ka 1  Preh ad tematických celkov pod a ŠVP ISCED 1 

 

 TEMATICKÝ CELOK/ro ník 1. 2. 3.  4.  
1

1.TC 

Základné lokomócie a nelokomo né 

pohybové zru nosti 30% 30% 30% 30% 

2

2.TC 

Manipula né, pohybové a prípravné 

športové hry 30% 30% 30% 30% 

3

3.TC 

Kreatívne a estetické pohybové 

innosti 15% 15% 15% 15% 

4

4.TC 

Psychomotorické cvi enia 

a hry 15% 15% 15% 15% 

5

5.TC 

Aktivity v prírode a sezónné 

pohybové innosti 10% 10% 10% 10% 

 

1. TC: Základné lokomócie a nelokomo né pohybové zru nosti: 

Zvládnutie elementárnych predpokladov pre zvládnutie základných 

atletických disciplín – beh, skok, hod, poradové cvi enia, elementárne 

zru nosti z akrobacie – zmeny polôh, obraty, prevraty, polohy strmhlav. 

2. TC: Manipula né, pohybové a prípravné športové hry: Prejavova  

schopnos  spolupracova , dodržiava  spolo né pravidlá. Uplat ova  zásady 

kultúrneho správania sa na športových podujatiach. Prípravné športové hry 

– zamerané na futbal, basketbal, hádzanú, volejbal, tenis. 

3. TC: Kreatívne a estetické pohybové innosti: Pohybové prvky 

z tvorivej dramatiky, pohybové aktivity s hudbou, rytmika, tanec. Základné 

poznatky  o význame pohybovej kultúry (správneho pohybového prejavu) pri 

realizácii pohybových inností s akcentom na správne a estetické držanie 

tela, kultúrnos  (kultivovaný pohybový prejav). 

4. TC: Psychomotorické cvi enia a hry: Jogy, relaxa né, dýchacie 

a stre ingové cvi enia. Základné pojmy: názvy astí tela, polôh tela i jeho 

astí, správne držanie tela. 



.........................................................................Teoretické východiská   

~ 50 ~ 

5. TC: Aktivity v prírode a sezónne pohybové innosti: Plávanie, 

turistika, kor u ovanie, lyžovanie a i. 

 

Z poh adu úpolov práve úpolové cvi enia v dvojiciach a úpolové 

hry svojím pohybovým chrakterom vhodne zapadajú do druhého 

tematického celku. Považujeme za vhodné aplikova  ich vo vyu ovacom 

procese v primárnom stupni vzdelávania. Taktiež považujeme za 

dôležité už na tomto stupni realizova  so žiakmi pádovú techniku ako 

významný prvok z h adiska úrazovej prevencie. 

 

 

1.8  ŠTÁTNY VZDELÁVACÍ PROGRAM – ISCED II  

 

Štátny (celonárodný) vzdelávací program (ŠVP) škôl je pod a nového 

školského zákona hierarchicky najvyšší cie ovo programový projekt 

vzdelávania, ktorý zah a rámcový model absolventa, rámcový u ebný plán 

školského stup a a jeho rámcové u ebné osnovy. Predstavuje prvú, rámcovú 

úrove  dvojúrov ového participatívneho modelu riadenia škôl. Vymedzuje 

všeobecné ciele škôl ako k ú ové spôsobilosti (kompetencie) vo vyváženom 

rozvoji osobnosti žiakov a rámcový obsah vzdelania. Je východiskom a 

záväzným dokumentom pre vytvorenie individuálneho školského 

vzdelávacieho programu školy, kde sa zoh ad ujú špecifické lokálne a 

regionálne podmienky a potreby. 

(http://www.statpedu.sk/documents//16/vzdelavacie_programy/stat

ny_vzdelavaci_program/isced2_jun30.pdf). 

Predmet telesná a športová výchova poskytuje základné informácie 

o biologických, fyzických a sociálnych základoch zdravého životného štýlu. 

Osvojí si zru nosti a návyky na efektívne využitie vo ného asu a zárove  

vedomosti o zdravotnom ú inku osvojených zru ností a návykov.  

 V predmete telesná a športová výchova sú rozdelené do štyroch modulov: 
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Obrázok 15 Moduly telesnej výchovy pod a ŠVP ISCED 2 

Základom obsahu telesnej výchovy v škole je u ivo. Štruktúru u iva 

tvoria tematické celky ktoré sú rozdelené na základné a výberové. V ro nom 

cykle sa po íta vo všetkých ro níkoch so 66 vyu ovacími hodinami. 

A/ základné tematické celky 

Poznatky z telesnej výchovy a športu 

Všeobecná gymnastika 

Atletika 

Základy gymnastických športov 

Športové hry 

Plávanie 

Sezónne innosti 

Povinný výberový tematický celok 

Testovanie 

 

B/ Výberové tematické celky 

Netradi né pohybové aktivity, menej známe pohybové a športové hry 

Kor u ovanie 

Zdravie 
a jeho 

poruchy 

Zdravý 
životný 

štýl 

Zdatnos   
a 

pohybová 
výkonnos  

Športové 
innosti 

pohybovéh
o režimu 



.........................................................................Teoretické východiská   

~ 52 ~ 

Kor u ovanie in line 

Snowboarding 

Cvi enie v posil ovni 

Aerobik, aquaaerobik 

Športové úpoly a sebaobrana 

adový hokej 

Tance (základy spolo enských tancov, disko tancov, udových tancov) 

 

Ciele modulu 1 a iasto ne modulu 2 sa plnia prostredníctvom obsahu 

tematického celku Poznatky z telesnej výchovy a športu, ciele modulov 3 a 4 

prostredníctvom všetkých ostatných tematických celkov. Obsah základných 

tematických cie ov je koncipovaný tak, aby si ho mohla a zárove  i mala 

osvoji  vä šina žiakov. 

 V ro nom pláne u iva sa odporú a, aby základné tematické celky 

Poznatky z telesnej výchovy a športu a Všeobecná gymnastika sa vyu ovali 

ako sú as  každej vyu ovacej hodiny telesnej výchovy a boli dotované 15 % 

asu vyu ovacej hodiny. Ostatné základné tematické celky sa odporú ajú 

vyu ova  v dvoch alternatívach. Prvá alternatíva – v každom ro níku sa 

vyu uje každý tematický celok. Druhá alternatíva – v každom ro níku sa 

odu ia aspo  tri tematické celky. Pritom každý tematický celok musí by  

odu ený po as školskej dochádzky aspo  dvakrát s výnimkou Plávania. 

Tematický celok Plávanie sa zara uje do vyu ovania aspo  raz za 5 rokov. 

Tematický celok sa považuje za odu ený, ak má v ro nom pláne minimálne 6 

hodinovú dotáciu z celkového po tu vyu ovacích hodín.  

Aspo  jeden výberový tematický celok je povinný v každom 

ro níku. Výberové TC rozširujú základné TC o pohybové innosti, ktorých 

výber umož uje rešpektova  podmienky školy, záujmy žiakov, záujmy 

u ite a, miestne tradície a pod. Vyu ovanie výberových TC musí rešpektova  

plnenie cie ov telesnej výchovy a bezpe nos  pri cvi ení. 

Obsah výberových TC sa využíva na doplnenie základného u iva a 

na motiváciu žiakov, na rozvoj ich pohybových schopností so zrete om 

na skupinové záujmy, individuálne predpoklady žiakov a podmienky 

školy.  
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U ite  môže zaradi  do programu iba tie športové innosti, ktoré boli 

sú as ou jeho pregraduálnej prípravy na vysokej škole, alebo na ktoré získal 

trénerské alebo cvi ite ské vzdelanie, alebo certifikát v niektorej forme 

alšieho vzdelávania u ite ov a trénerov. V záujme každého u ite a telesnej 

a športovej výchovy by malo by  zú astni  sa alšieho vzdelávania u ite ov 

a postupné získavanie potrebnej kvalifikácie k chýbajúcim športovým 

innostiam 

(http://www2.statpedu.sk/buxus/generate_page.php_page_id=1221.html). 

 Jednou z výrazných zmien, ktoré sú sú as ou nového procesu 

vzdelávania je dôslednejšie zameranie na výstup zo vzdelávania. Dôležité je, 

aby bol jasne sformulovaný výstup a zdôvodnené zaradenie obsahu 

vzdelávania. Je to štruktúrovaný popis spôsobilostí. Vzdelávanie je vtedy 

úspešné, ak vieme, k akým cie om pod a požiadaviek majú žiaci dospie . 

Vzdelávací štandard sa skladá sa z dvoch astí: obsahový štandard 

a výkonový štandard. 

Obsahová as  vzdelávacieho štandardu ur uje minimálny obsah 

vzdelávania. Jeho hlavným cie om je zjednocova , koordinova  resp. 

zabezpe ova  kompatibilitu minimálneho obsahu vzdelávania na všetkých 

školách. Obsahovú as  tvorí u ivo, ktoré je všetkými žiakmi osvojite né. 

U ivo je formulované v štyroch kategóriách: faktuálne poznatky –základný 

prvok poznania, ktorý žiaci musia vedie , aby boli oboznámení s ur itou 

disciplínou poznania, alebo aby v nej mohli rieši  vedné problémy, 

konceptuálne poznatky – vzájomné vz ahy medzi poznatkami. Procedurálne 

poznatky – ako nie o urobi , metódy skúmania, metakognitívne poznatky – 

kognície vo všeobecnosti. 

Výkonová as  je formulácia výkonov, ktorá ur uje, na akej úrovni má 

žiak dané minimálne u ivo ovláda  a o má vykona . Výkonový štandard je 

formulovaný v podobe operacionalizovaných cie ov, to znamená je uvádzaný 

aktívnymi slovesami, ktoré zárove  vyjadrujú úrove  osvojenia. Jednotlivé 

úrovne výstupov sú zamerané na kompetencie – to znamená kombináciu 

vedomostí, zru ností a schopností. Jednotlivé úrovne sledujú rozvíjanie 

poznávacích schopností: spozna  alebo znovu vybavi  si informácie z 

dlhodobej pamäte, porozumie  a konštruova , aplikova , analyzova , 
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vyhodnocova  a schopnos  tvori . Je požiadavkou na výstup zo stup a 

vzdelania a zárove  požiadavkou na vstup pri alšom stupni vzdelania. 

Popisuje produkt výu by, nie proces 

(http://www.statpedu.sk/documents//16/vzdelavacie_programy/statny_vzd

elavaci_program/isced2_jun30.pdf). 

 

1.9  VÝVOJOVÉ OSOBITOSTI ŽIAKOV 2. STUP A 

ZÁKLADNÝCH ŠKÔL 

Pod a Sýkoru (1995) je telovýchovný proces na škole je zameraný na 
žiaka, na jeho telesné a pohybové zdokona ovanie, duševný a morálny vývin, 
t. z. na jeho všestranný rozvoj. Pri výbere metód, foriem a obsahu telesnej 
výchovy prihliadame najmä na vek žiakov. Vedenie hodín telesnej výchovy 
musí zodpoveda  potrebám a hlavne možnostiam detí príslušnej vekovej 
skupiny.  

 

Pre pomenovanie obdobia staršieho školského veku sa používajú 

pojmy pubescencia (z lat. „pubesco“ = dospievam, „pubertas“ = pohlavná 

dospelos ), puberta, obdobie neskoršieho detstva, ranná adolescencia, 

prechod od detstva k dospelosti.  

Pod a Kon ekovej (2007) sa puberta vymedzuje ako obdobie, 

ktoré trvá od 10-11 rokov do 15-16 rokov, pri om u diev at je to od 10 

do 14 rokov a u chlapcov od 11-12 rokov do 15-16 rokov. Dolný 

vývinový medzník je biologický, za ína rýchlym telesným 

dozrievaním. Horný vývinový medzník je psychický, za ína rýchle duševné 

dozrievanie, avšak tento medzník je zárove  aj sociálnym, nako ko die a si 

po skon ení školskej dochádzky vyberá alšie profesionálne   smerovanie. 

Matejovi ová a kol. (2007) ho charakterizuje ako hormonálne 

podmienený proces fyzického dozrievania a rastového zrýchlenia, ktorý je 

ukon ený v okamihu, kedy je pubescent schopný reprodukcie, u ženského 

pohlavia pri prvej ovulácii a u mužského pohlavia pri zahájení 

spermatogenézy. 
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V priebehu dospievania vä šina autorov rozlišuje dve etapy, ktoré 

majú svoje osobitosti vo fyzickom a psychickom vývine: 

 

Obrázok 16 Etapy dospievania 

1.9.1 Telesný vývin v období puberty 

Pre telesnú pubertu je charakteristický prudký rast, rozvoj 

sekundárnych pohlavných znakov, proporcionálna nerovnomernos , 

pohybová disharmónia, zníženie telesnej výkonnosti, s náznakmi postupného 

vyrovnávania koncom obdobia. Puberta je teda obdobím zrýchleného, ale 

nerovnomerného rastu všetkých orgánov a tkanív. Prudký rast spôsobuje 

do asný pokles telesnej energie, ktorá je kolísavá, až ku koncu obdobia sa 

usta uje. Pohybové hry postupne vystrieda záujem o kolektívne športy 

(futbal, hokej a pod.). Tu treba však spomenú , že športová innos  musí by  

kontrolovaná a usmer ovaná, pretože deti majú tendenciu prece ova  svoje 

sily, nechcú vždy rešpektova  hranice svojej športovej výkonnosti.( uri , 

1977) 

Matejovi ová a kol., (2007) za dôležitý prejav dospievania považuje 

telesnú premenu – druhú tvárovú premenu organizmu. Ide o podstatné 
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morfologické a fyziologické zmeny, zrenie pohlavných žliaz a za iatok ich 

innosti. Pre fyziologický pubertálny vývin vrátane rastového zrýchlenia je 

potrebná súhra predovšetkým dvoch hormonálnych systémov – hypofýzy 

a gonád. 

Aktivizácia innosti hypofýzy ovplyv uje za iatok zmeny resp. 

prestavby organizmu v tejto fáze vývinu jedinca, preto e hormóny podnecujú     

vývin      tkanív     a   funkciu      žliaz      s   vnútornou      sekréciou.      Ide    

najvýraznejšie      a   najpo etnejšie     zmeny     organizmu      -      rastový     

skok, tzv.   druhá   fáza   vy ahovania   (Vágnerová,   2005). 

Ide nejmä o rastový hormón, pod vplyvom ktorého sa zintenzívni 

innos  rastových chrupiek. V dôsledku toho nastáva do asné prudké 

a nerovnomerné zrýchlenie rastu u oboch pohlaví, tzv. rastový špurt. 

Diev enský špurt vrcholí naj astejšie medzi 11. až 12. rokom, chlap enský 

o 2 roky neskôr. Vtedy deti vyrastú aj o 8 - 12cm za rok, tempo rastu však 

nie je u všetkých detí rovnaké. D žka rastového obdobia je u chlapcov dlhšia 

a dosahujú vyššiu výšku v porovnaní s diev atami. Pokia  10 až 11 ro ní 

chlapci aj diev atá majú výšku približne 145cm, 15 až 16 ro ní chlapci 

merajú okolo 171cm a diev atá asi 164cm. Rast kon atín je rýchlejší ako 

rast trupu,jedinec má dlhé ruky, dlhé nohy a krátky trup.  Asi po 15. roku 

sarast spomalí, avšak jedinci naberajú na hmotnosti. Dochádza k vývoju 

svalstva a s tým súvisiacej sily. Avšak, tempo rastu, naberanie 

hmotnosti, vývoj svalstva, je u   každého jedinca individuálny 

(Vágnerová,   2005). 

V priebehu puberty dochádza aj ku zmene rozloženia tuku v tele. Pre 

ženské pohlavie je typické narastanie tukového tkaniva najmä v oblasti 

bedier, na stehnách a na krku. U chlapcov tukové tkanivo zaniká, stávajú sa 

štíhlejšími a postava sa formuje mužským smerom, o sa prejaví 

predovšetkým rozšírením ramien. 
Zatia  o pubescenti vo veku 10 až 11 rokov disponujú telesnou 

hmotnos ou asi 35kg, 15 až 16 ro ní chlapci už vážia okolo 60kg a diev atá 

približne 55kg. V priebehu celej puberty narastá svalovina, ale 

k najintenzívnejšiemu vývinu svalovej hmoty a svalovej sily dochádza na 

konci obdobia. 
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U chlapcov sa svalová sila zvyšuje takmer lineárne s kalendárnym 

vekom od ranného detstva až do 13. až 14. roku. Potom nastáva výrazná 

akcelerácia, ktorá pretrváva približne do 19 rokov. U diev at sa svalová sila 

zvyšuje lineárne až do obdobia 15 rokov.  

Pohlavné rozdiely vo vývoji svalovej sily medzi chlapcami a diev atami 

v priebehu puberty môžu by  spôsobené zvýšeným množstvom podkožného 

tuku u diev at, zvä šením ve kosti svalovej hmoty u chlapcov, alej 

hormonálnymi, nervosvalovými  a biomechanickými odlišnos ami alebo 

rôznou úrov ou pohybových aktivít chlapcov a diev at (Dobrý, 2006). Svaly 

pubescentov sa však v porovnaní s dospelými u mi unavujú ove a 

rýchlejšie, a preto nie sú schopné ešte dlhého namáhania. 

Za ínajú sa objavova  sekundárne pohlavné znaky akými sú rast 

prsníkov u diev at, menštruácia (zvaná menarché) zmena ochlpenia, 

mutácia a prvá ejakulácia (polúcia- samovo ný výron semena) chlapcov. 

uri -Štefanovi  (1977) vo svojej publikácii popisujú nasledovné prejavy 

pohlyvnej zrelosti:  

1. u chlapcov spontánny výron semena (polúcia) približne medzi 15. 

až 16. rokom života; 

2. u diev at prvá menštruácia (menarché) približne medzi 12. až 13. 

rokom; 

3. u diev at za ínajú rás  približne v 11. roku prsníky, o je 

spo iatku dôsledkom predlžovania a hrubnutia vývodov mlie nej 

ž azy;  

4. chlapcom sa po 10. roku života za ínajú zvä šova  semenníky, 

o nie o neskôr sa objavuje prvé pubické ochlpenie, postupne 

axilárne ochlpenie, ochlpenie tela a zarastanie tváre;  

5. v alšej fáze puberty dochádza zmenou stavby hrtanu k prvým 

zmenám hlasu, tzv. mutácii. Mutácia prebieha asi 6 - 24 mesiacov 

a okolo 15 rokov má vä šina chlapcov stabilný hrubší hlas 

(Kon eková, 1996). 

Nadmerné potenie, mastná - lesklejšia ple , je pod a Kon ovej (1996) 

alším prejavom dospievania.  
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Zmeny telesného vzh adu vyvolávajú i zmeny v správaní sociálneho 

prostredia. Pod a Oravcovej (2004) prijatie tejto zmeny závisí od psychickej 

zrelosti jedinca. Hoci telesné, psychické a sociálne zmeny v puberte 

prebiehajú do ur itej miery paralelne, existuje u mnohých dospievajúcich 

asový nepomer medzi nástupom zmien telesných a psychických. 

 

1.9.2 Motorický vývin v období puberty 

Ako sme už spomenuli puberta je obdobím zrýchleného, ale najmä 

nerovnomerného rastu všetkých orgánov a tkanív. Prudký rast spôsobuje 

do asný pokles telesnej energie, ktorá je kolísavá, až ku koncu obdobia sa 

usta uje, pri om aj prestavba pohybového aparátu sprevádzaná stratou 

harmónie a ladnosti pohybov - narúša pohybová koordinácia hlavne v prvej  

fáze obdobia. Pohyby pubescentov sú nešikovné, trhané, nesúmerné 

a arbavé. 

Kon eková (1996) uvádza nasledujúce prí iny zhoršenia motoriky 

v tomto období: 

 

Obrázok 17 Prí iny zhoršenia motoriky v období puberty 

Nerovnomerný rast kostí a svalstva – raz rastú rýchlejšie 
kosti a raz zase svalstvo, o spôsobuje asto bolestivé 
pocity 

Rýchly rast kostí  a svalstva kon atín nesta í  regulova  
nervová sústava, pubescent si ažko zvyká na nové 
rozmery rýchlo rastúcich horných a dolných kon atín. 

Zvýšená kritickos  a sebakritickos , ktorá spôsobuje 
upriamenie pozornosti a sústredenie sa aj na také 
innosti, ktoré dovtedy robili pubescenti automaticky, 

pri om takáto prehnaná pozornos  zameraná na 
vlastné pohyby spôsobuje ich neohrabanos  
a neharmonickos . 
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Obdobie obdobie puberty nie je najvhodnejšie na u enie sa zložitých 

pohybových zru ností. Tie by mali by  osvojené tesne pred nástupom 

puberty. 

Pubescenti si ahko osvojujú napr. lyžiarske, herné, gymnastické 

a tane né zru nosti. V športových hrách (Belej, 2001) sa úrove  herného 

prejavu pomaly približuje úrovni dospelých, nako ko obdobie medzi 10. až 

12. rokom je vhodné na špecializáciu športovej innosti. 

Na priek uvedeným skuto nostiam, je nutné v období dospievania 

venova  pozornos  rozvoju motorickej docility (Belej, 2001). U žiakov na 2. 

stupni základnej školy je potrebné  nadviaza  na rozvoj pohybových 

schopností z 1. stup a základnej školy. Za íname s rozvojom explozívnych 

silových, neskôr staticko-silových a alších koordina ných schopností 

(orienta né a diferencia né). Medzi 13. až 14. rokom je vhodné za a  rozvíja  

u žiakov vytrvalos  v sile a všeobecnú vytrvalos . Pokra ovujeme 

v zdokona ovaní osvojených pohybových návykov a pohybových zru ností, 

pri om dominova  by malo senzomotoricko-kognitívne u enie, ktoré by 

vytvorilo emotívno-racionálny základ pre budovanie budúcich vlastných 

pohybových programov  

Rozdiely v pohybovej výkonnosti diev at a chlapcov  sa výrazne 

diferencujú -u chlapcov stále pokra uje rast pohybovej výkonnosti, u diev at 

dochádza ku stagnácii vo majorite jej ukazovate ov (Skladaný-Fe -Zusková, 

2002). 

Napriek tomu, že zhoršenie motoriky je len do asné, die a toto vníma 

ako jav negatívny, ím je zní ené jeho sebavedomie, sebaistota. Na tieto 

všetky okolnosti musí bra  tréner, u ite , rodi  oh ad a mali by by  v tejto 

fáze žiakovi, cvi encovi hlavne psychickou oporou. Organizmus pubescenta 

sa rýchlo unaví, die a asto precení svoje sily a schopnosti, o mô e ma  

škodlivé následky. Rozdiely medzi diev atami a chlapcami v ich organizme 

treba v dy rešpektova . U diev at je slabšie vyvinuté svalstvo, majú menšiu 

svalovú silu, menšiu pevnos  väzivového aparátu, vä šie mno stvo tukového 

tkaniva, lepšiu ladnos , pru nos , ohybnos . A preto je k tomu potrebné 

prispôsobi  samotné cviky (Kon eková,   2007). 
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Medzi žiakmi sú ve ké individuálne rozdiely, o si vyžaduje 

diferencovaný až individuálny prístup k nim. Podobne osobitnú pozornos  

venujeme žiakom pohybovo zaostávajúcim a žiakom pohybovo nadaným. U 

ostatných však nesmieme zabúda  na povzbudenie, aby sme u nich 

vzbudzovali vieru vo vlastné sily.  

Telesná výchova a športová príprava osobitne, sú ve mi vhodnými 

formami využitia vo ného asu.Potvrdzuje sa, že intenzívna telovýchovná a 

športová innos  má kladný vplyv na motorický vývoj žiakov v tomto období 

( uri , 1977). Je ve mi dôležité u detí tohto vekového obdobia vytvára   a 

upev ova   vz ah  k pohybovej  aktivite,  k športu  a turistike, lebo v 

neskoršom období je to už omnoho ažšie (Šemetka, 1993). 

Kon eková (1996) zdôraz uje, že die a do 13 rokov nie je ešte zrelé pre 

pretekársky šport, zvláš  nekontrolovaný. Z tohto dôvodu je potrebné 

športovú innos  neustále kontrolova , usmer ova  a hlavne dohliada  na to, 

aby sa pubescenti príliš nevy erpávali a nepre ažovali svoj organizmus, 

pretože majú sklon k prepínaniu síl.  

 

1.9.3 Psychický vývin v období puberty 

Psychický vývin v tomto období úzko súvisí s telesným vývinom. i už 

ide o súhru jednotlivých astí tela, harmóniu vlastných pohybov so 

zmyslami, tak samozrejme aj o negatívach spojených so zní ením 

sebavedomia, sebaistoty pri rýchlom raste organizmu. Pre toto vekové 

obdobie je charakteristická citová labilita a podráždenos . Pozoruhodný je 

rozvoj abstraktného myslenia a logickej pamäti. Zvýraznené je úsilie o 

samostatnos , zaujímanie kritického postoja a postupné odpútavanie sa detí 

od úzkeho rodinného kruhu. Žiaci stredného školského veku si vytvárajú 

vlastné úsudky, tvoria si vnútornú sféru svojej vlastnej osobnosti, 

zdokona uje sa u nich vnímanie, schopnos  abstrahova , pamä . Dochádza u 

nich k novým citovým vz ahom k prostrediu, u eniu, rodi om, spolužiakom, 

u ite om. Vzrastá u nich sebavedomie, sebapozorovanie. Dochádza u nich k 
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astej zmene nálad a správania. Ich záujmy sa prehlbujú, ale pomerne ahko 

sa menia. Vô a silnie, ale nie je ustálená (Sýkora, 1995). 

Vnímanie a orientácia 

Zmyslové orgány dosahujú vrchol svojej výkonnosti, o má za následok, 

že vnímanie dospievajúceho sa vyrovnáva vnímaniu dospelého jedinca. 

Pubescent dokáže presne vníma  plochu, priestor, as, vie približne 

odhadnú  hmotnos  a ve kos  predmetov. Zdokona uje sa vývoj vnímania, 

najmä vizuálneho, ktoré dosahuje v puberte maximum. Vnímanie sa stáva 

systematickejším, plánovitejším a zámernejším. Orientácia v priestore je na 

za iatku obdobia ohrani ená na vlastné mesto, dedinu, miesta, ktoré prešlo 

die a  s  rodi mi,  pri om  postupne  sa  orientácia  rozširuje.  Orientácia  

v ase v   týždni je dobrá nako ko je podmienená povinnos ami  

v škole pod a rozvrhu hodín. Avšak dlhšie asové obdobia, ako aj ve nos  

asu, i nekone nos  priestoru, ve mi nechápe (Kon eková,   2007). 

Záujmy 

V puberte sa záujmy za ínajú rozrasta , špecializova  a diferencova . To 

podmie uje a utvára sa záujem o budúce povolanie(Ka áni et al., 1999). Sú 

zvýraznené interpohlavné a individuálne rozdiely v záujmoch. Chlapci 

uprednost ujú itate ské záujmy. V tomto období stúpa záujem o realistické 

technické príbehy, kde hrdina uskuto uje imponujúce iny. V ob ube je 

hrdina silný, šikovný, ktorý má zmysel pre spravodlivos , vyh adávané sú 

sci-fi príbehy. Zintenzív ujú sa zberate ské záujmy a zbierky 

predpubescentov sa rozrastajú. Záujem o spolo né pohybové hry  

z predchádzajúceho obdobia sa postupne nahrádza zá ubou v kolektívnom 

športe. Rozvíjajú sa záujmy o konštruovanie praktických vecí a modelárstvo. 

Diev atá      svoje      záujmy smerujú      na      ítanie,      ru né 

práce      a      hudbu. Z itate ských záujmov prevládajú robinsonky, 

poviedky, a romány o de och a udskom osude. V tomto období sa u diev at 

zintenzív uje záujem o umenie. Zo športových záujmov je v popredí najmä 

džezgymnastika (Drlíková - uri  et al., 1992).  

 

 



  .......................................................................Teoretické východiská   
 

 

~ 62 ~ 

Pozornos  

Pozornos  na za iatku puberty je zhoršená; prí inou môže by  aj 

dôsledok hormonálnych zmien v organizme . Zámerná pozornos  je 

krátkodobá, asto prerušovaná,  zhoršená je koncentrácia pozornosti; 

roztržitos , ktorá sa astejšie vyskytuje v tomto období, je podmienená 

celkovou telesnou a psychickou instabilitou, o sa prejavuje napr. v striedaní 

záujmov alebo v nesústredenom u ení. Pozornos  dospievajúceho sa za ína 

upriamova  okrem vonkajšieho sveta aj na seba samého, objavuje sa nová 

rta – sebapoznanie a sebahodnotenie - obracajú pozornos  k vlastným 

citovým zážitkom, k svojmu vnútornému svetu, sústre ujú sa na seba,  

na svoju osobu.   

Na konci puberty sa pozornos  pubescenta približuje pozornosti 

dospelého loveka - zlepšuje sa stálos  pozornosti, rastie jej rozsah 

i schopnos  prenáša  pozornos . Zámerná (úmyselná) pozornos  za ína 

prevláda  nad mimovo nou (neúmyselnou) pozornos ou (Kon eková, 1996). 

V puberte výrazne vystupuje do popredia obrazotvornos . Prejavuje sa  

v tzv. dennom snení, obsahom ktorého sú rozli né dobrodružné túžby i 

plány do budúcnosti a v tzv. vynachádzavosti, ktorá sa uplat uje najmä  

v konštruktívnych hrách. 

         Pamä  
 

Žiak v puberte má vä šiu kapacitu pamäti, nako ko vie používa  

ú innejšiu stratégiu, ktorá mu pomáha zapamäta  si tie informácie, ktoré 

aktuálne potrebuje. V puberte sa intenzívne vyvíja slovno-logická pamä , 

zdokona uje sa mechanická pamä , ktorá v 13 rokoch dosahuje vrcholnú 

vyspelos . 

Vytvára si ur itý systém, ktorý mu u ah uje zapamätávanie si u iva, 

u ivo si vie asovo rozvrhnú , roz leni , zvýrazni  podstatu. Ke  sa jedná  

o ažšiu as  u iva, niektorí žiaci si pre ahšie zapamätávanie látky vytvárajú 

vlastné memotechnické pomôcky, ktorých prístup k vybavovaniu si u iva je 

systematickejší. Žiaci majú odpor k bif ovaniu a k doslovnej reprodukcii 

u iva, snažia sa pochopi  podstatu problému a myšlienkovo ho spracova . 

Avšak aj v tejto fáze dospievania platí, že mnoho žiakov využíva aj na alej 
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tzv. mechanické u enie a to hlavne vtedy, ke  samotnej látke ve mi   

nerozumejú   (Vágnerová,   2005). Ku koncu pubertálneho obdobia prevláda 

logická pamä , prevažuje u enie na základe logickej pamäti nad 

mechanickým u ením. Logická pamä  predpokladá, že die a skuto ne dokáže 

vytypova  najdôležitejšie fakty a nájs  vz ah medzi nimi (Harineková, 1981). 

Myslenie 

Myslenie a myšlienkové operácie sú vyjadrované nielen slovne, ale aj 

znakmi, symbolmi, pri om ývoj myslenia vystihuje postupné uvo ovanie zo 

závislostí nakonkrétnej realite. Dospievajúci dokáže experimentova   

s vlastnýmiúvahami, uvažova  systematickejšie. Postupne si osvojuje 

abstraktný spôsob myslenia, kde sa predmetom úvahy stane akáko vek 

téma, spoznáva a rozširuje svoje poznatky z rôznych oblastí. Niektorí autori 

zdôraz ujú (Piaget – Inhelderová, 2007), že v období medzi 11. až 12. a 14. 

až 15. rokom sa subjekt vyma uje z konkrétna  a chápe skuto nos  ako 

množinu možných transformácií. Pod vplyvomnového spôsobu myslenia 

dochádza k zmene vz ahu k asovej dimenzii, k zmene postoja k základným 

psychickým potrebám akopotreba istoty a bezpe ia, potreba sebarealizácie, 

potreba otvorenej budúcnosti. Dospievajúci však bývajú precitlivení, 

vz ahova ní, podliehajú klamu, že  ich úvahy sú výnimo né, majú

 sklon polemizova , sú nadmerne kritickí, neprijímajú  promisy  

a výnimky. Nako ko pubescent ešte nemá dostatok skúseností, jeho závery 

sú asto unáhlené, nesprávne a nie vždy objektívne. Na druhej strane sú 

schopní pochopi  všeobecnejšie pravidlá,   princípy   (Vágnerová,   2005). 

Re  

Re , jej slovný a písomný prejav sa výrazne zlepšuje; slová zásoba sa 

zvyšuje (12 – 14 tisíc slov); slovník sa obohacuje o abstraktné a vedecké 

pojmy (Vety sú gramaticky a štylisticky správne, sú dlhšie a zložitejšie. 

(Langmeier, 1991). Pre pubescentov je typické používanie silných slov, 

slangových výrazov i vytváranie nových vlastných slov, tzv. novotvarov. 

Typickou rtou je hlu nos  prejavu (Kon eková, 1996). Rád zasahuje do 

rozhovoru dospelých a vyslovuje jednostranné smelé vyhlásenia a nezrelé 

úsudky. Za ína sa ob uba diskusií, polemík na rôzne, hlavne náro né témy. 
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City 

Citový vývin v období pubescencie je charakteristický tým, že city sú 

ve mi intenzívne, podliehajú afektom, prevláda introverzia (má svoj svet, 

bdelé snenie), die a má nízke sebaovládanie, asto vzdoruje, negativizmus   

zakrýva   pozitívny   poh ad   na   život,   spolo nos ,   svet. Na kritiku 

vlastnej osoby je dospievajúci ve mi citlivý a nedotknute ný, reaguje ve mi 

impulzívne, asto dokonca aj agresívne. Priate stvo v tomto období sa 

prejavuje mohutnou citovou väzbou, vernos ou. Dospievajúci mu prikladá 

ve ký význam, usiluje sa udrža  si ho, je schopný poruši  aj príkazy rodi ov. 

(www.psychologia.sk) 

Pode a Kon okovej (1996) konanie a správanie pubescentov výrazne 

ovplyv ujú city a pre obdobie puberty je prízna ná: 

 

Obrázok 18 Znaky puberty pod a Kon okovej (1996) 

emocionálna labilita; 

vznetlivos ; 

popudivos ; 

oscilácia medzi krajnými náladami; 

ve ká intenzita a živos  citových prežívaní; 

emocionálna výbušnos ; 

bezpredmetnos  citov. 
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Sociálne vz ahy  

Zmeny telesného vzh adu vyvolávajú i zmeny v správaní sociálneho 

prostredia. Pod a Oravcovej (2004) prijatie tejto zmeny závisí od psychickej 

zrelosti jedinca. Hoci telesné, psychické a sociálne zmeny v puberte 

prebiehajú do ur itej miery paralelne, existuje u mnohých dospievajúcich 

asový nepomer medzi nástupom zmien telesných a psychických. 

Sociálne skupiny a inštitúcie sú pre dospievajúceho v tomto 

období ve mi dôležité pre rozvoj jeho osobnosti. Rodina stále ostáva 

dôle itým sociálnym zázemím, škola je významná len z poh adu 

budúceho sociálneho zariadenia a školského úspechu, ktorý zaru uje 

prijatie do vyššej školskej inštitúcie. Vo no asové inštitúcie môžu 

kompenzova  prípadný neúspech v škole alebo negatívny vplyv rodiny. 

ím alej, tým viac sa v tomto období pre pubescenta stáva 

dôležitejšou  vrstovnícka  skupina,  ktorá  je  zdrojom potrebnej 

emocionálnej, sociálnej opory, vznikajú priate stvá, prvé lásky. V skupine sa 

objavuje hierarchia, partia má svojho vodcu (Vágnerová, 2005). 

Pod a Vágnerovej (2000) sociálna rola pubescenta prechádza v období 

dospievania  významnou premenou, ktorú ovplyv uje: 

 

Obrázok 19 Vplyvy na sociálnu rolu pubescenta 

jeho  
zov ajšok, 

ktorý pod vplyvom telesného 
dospievania stráca detský habitus 

a vyvoláva tak iné reakcie ako 
predtým. 

jeho tendencia 
k emancipácii 
zo závislosti  
na rodine, 

ktorá vedie ku zmene správania. 
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Najvýznamnejšou úlohou sociálneho vývinu obdobia puberty je 

postupná zmena vz ahov k rodine, nadväzovanie intenzívnejších vz ahov  

s rovesníkmi, o je sprevádzané zmenou rolí. 

Pod a Oravcovej (2004) sa rola pubescenta – žiaka mení aj vo vz ahu  

k u ite ovi. Ten už nie je takou bezvýhradne prijímanou autoritou. Jeho 

názory  

a postoje sú naopak podrobené tvrdej, ale skrytej kritike. U ite  a rodi ia 

strácajú svoje výsadné postavenie. 

Pubescenti uznávajú u ite ov, ktorí ich dokážu nau i , ktorí 

nezdôraz ujú svoju moc a nenadra ujú sa nad žiakov, vytvárajú s nimi 

vz ah, ktorý nesie rty rovnoprávnosti, oce ujú zmysel pre humor, ochotu 

vypo u  názor žiakov. 

U dospievajúcich v puberte sa za ína meni  vz ah k opa nému pohlaviu. 

Chlapci i diev atá túžia po vzájomnom zblížení sa. Toto zblíženie nebýva 

ahké, lebo chlapci majú strach z vlastnej nedokonalosti, neúspešnosti, boja 

sa posmechu. Preto oby ajne najprv skupina chlapcov obdivuje jedno diev a. 

Diev atá astokrát obdivujú slávneho športovca, básnika alebo herca. 

V neskoršom období nastupujú individuálne vz ahy, pri ktorých dospievajúci 

rád idealizuje, nepripustí na vyvolenom diev ati alebo chlapcovi nijaké znaky 

všednosti, pokladá ho za dokonalú bytos  (www.psychologia.sk). 
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2 CIE  A ÚLOHY PRÁCE 

2.1 CIE  PRÁCE 

iastkovým cie om, ktorý sme riešili v rámci projektu KEGA 3/6017/08 

„Rozvoj profesionálnych kompetencií u ite ov základných a stredných 

škôl z úpolových športov“  bolo zisti  názory a postoje  žiakov na  2.   

stupni základných škôl na problematiku úpolových cvi ení v rámci  

vyu ovania  telesnej a športovej výchovy a tiež  ich záujem i úrove  

informovanosti v tejto oblasti, ako aj názory žiakov na školskú telesnú 

a športovú výchovu z aspektu štátneho a školského vzdelávacieho programu. 

 

 

2.2 ÚLOHY PRÁCE 

Stanovili sme si nasledovné iastkové úlohy: 

1) zisti  vz ah žiakov a žia ok k športu, telesnej výchove a pohybu; 

2) zisti  ob úbenos  pohybových aktivít na hodinách telesnej a športovej 

výchovy; 

3) zisti  úlohu úpolov v školskej telesnej a športovej výchove; 

4) zisti  mieru záujmu žiakov a žia ok o úpoly a telesnú výchovu; 

5) zisti  štruktúru pohybových aktivít žiakov a žia ok mimo hodín telesnej 

a športovej výchovy; 

6) zisti  názory žiakov na osobu u ite a a podmienky vyu ovania telesnej 

a športovej výchovy;  

7) údaje z dotazníkov kvantitatívne a kvalitatívne vyhodnoti  a logicky ich 

interpretova ; 

8) vypracova  závery, odporú ania pre prax ako aj súbor hravých úpolových 

foriem – prípravné úpoly ur ených pre žiakov druhého stup a základnej 

školy, s využitím rôznorodého telocvi ného ná inia. 
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3 METODIKA PRÁCE 

3.1 CHARAKTERISTIKA VÝSKUMNÉHO SÚBORU 

 
Výzkumná vzorka žiakov pozostávala so žiakov navštevujúcih druhý 

stupe  základných škôl v mestách Banská Bystrica a Zvolen v po te 280 

žiakov. Ich jednotlivé po ty prezentuje obrázok 19 a 20.  Žiaci boli vo veku 

14 a 15 rokov, pri om najviac žiakov bolo z mesta Banská Bystrica vo veku 

14 rokov (obr. 20). 

 

 
Obrázok 20 Charakteristika výzkumného súboru žiakov 2. stup a – 

z aspektu pohlavia a veku 
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Obrázok 21 Charakteristika výzkumného súboru žiakov 2. stup a – 

z aspektu pohlavia, veku a miesta povinnej školskej dochádzky 

3.2 POPIS VEDECKÝCH METÓD A ASOVÝ PRIEBEH 

VÝSKUMU  

  Pod  vedeckou  metódou  Skalková a kol. (1983)  rozumieme  systém  

postupov  a spôsobov  výskumu,  zodpovedajúcich  predmetu  a  úlohám  

pedagogickej  vedy.  V našej práci sme metódy rozdelili štandardne na: 

 metódy a techniky získavania faktov;  
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 metódy vyhodnocovania získaného materiálu. 

Pre získavanie informácií bolo v našej práci využité štúdium literárnych 

prame ov, literárna rešerš – predovšetkým štúdium domácej,  

ale i zahrani nej literatúry. Množstvo informácií sme erpali aj z internetu, 

nako ko najmä problematika štátneho vzdelávacieho programu i školského 

vzdelávacieho programu je nová, a nie je ešte knižne spracovaná. 

V našom výskume sme použili nami vytvorený dotazník  pre žiakov 

základných škôl. Jednotlivé odpovede žiakov sme analyzovali z poh adu 

intersexuálnych vz ahov - medzi chlapcami a diev atami vh adom na vek. 

Dotazník pre  14 a 15 ro ných žiakov uvádzame v prílohe 1. Dotazníky pre 

žiakov základných škôl sme distribuovali v 1. polroku školského roku 

2008/2009. Po as vyp ania dotazníka sme ku každej otázke použili 

primeranú inštruktáž. 

Pri triedení a vyhodnocovaní údajov (kvalitatívne a kvantitatívne 

ukazovatele) sme použili najmä analýzu, syntézu, indukciu, dedukciu,  

porovnávanie a základné matematické i štatistické metódy:  

 aritmetický priemer; 

 percentá; 

 tabu ky; 

 grafy. 

V nami použitých metódach išlo  najmä  o aplikáciu  základných  

pravidiel  štatistiky  na  oblas  výchovno -  vzdelávacích  javov.  Uvedené 

metódy  sme  využili  pri  preh adnejšom  spôsobe prezentácie  získaných  

výsledkov,  ktoré  vyplynuli  z nami  realizovaného  výskumu. Výsledky 

získané výskumom sme znázornili percentuálnym vyjadrením v grafoch.   

V snahe lepšie vystihnú  rozdiely medzi jednotlivými vekovými kategóriami, 

sme percentuálne hodnoty po ítali pre jednotlivé pohlavia a vek samostatne, 

pri om výsledkovú kapitolu sme doplnili aj o spriemerované údaje z poh adu 

diev at a chlapcov,  ale aj priemer spolu.  
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4 VÝSLEDKY A DISKUSIA 

4.1 VYHODNOTENIE DOTAZNÍKA PRE ŽIAKOV 

Vstupnou otázkou nášho dotazníka sme chceli zisti  do akej miery 

žiaci vykonávajú vo svojom vo nom ase športové aktivity, nako ko aj 

z poh adu viacerých odborníkov - Kompán (2003), Görner (2007), Lenková 

(2000), Michal (2010) je to stále aktuálna oblas  výzkumu. Uvedení autori vo 

svojich prácach konštatujú pokles pohybových aktivít žiakov základných 

škôl. Vyhodnotením sme zistili, že z poh adu veku a pohlavia sa pravidelným  

športovým aktivitám viac venujú chlapci (obr.22).  

 

Obrázok 22 Športová aktivita14 a 15 ro ných žiakov 
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Za pozitívnu považujeme skuto nos , že pravidelná športová aktivita 

bola aj u 14 aj u 15 ro ných chlapcov vyžšia ako 50%. Najmenšiu športovú 

aktivitu sme zaznamenali u 14 ro ných diev at, kde dosiahla hodnotu 

30,95%.  

Spriemerovaním výsledkov sme zistili, že pokia  ide o nepravidelné 

vykonávanie športových aktivít sú na takmer rovnakej úrovni aj chlapci aj 

diev atá (obr.23),  avšak pravidelné športové aktivity vykonávajú chlapci 

v ove a vä šej miere.  

 

Obrázok  23   Športová  aktivita   14  a  15  ro ných  žiakov  –  priemerné  

hodnoty 

Táto skuto nos  sa následne prejavila aj na hodnotách pri odpovediach 

„nešportujem“, kde priemerná hodnota zistená u diev at (22,01%) je 

dvojnásobne vä šia  ako hodnota zistená u  chlapcov (8,64%). Nami zistené 

35,20% 

51,12% 

42,79% 

40,24% 

22,01% 8,64% 

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

80%

90%

100%

priemer diev atá priemer chlapci

nešportujem

nepravidelne

áno



  ...................................................................Výsledky a diskusia  

 

~ 73 ~ 

priemerné hodnoty pravidelných športových aktivít  korelujú so zisteniami 

Palovi ovej (2010), ktorá na vzorke 120 žiakov základnej školy konštatuje,  

že že športovo – rekrea né aktivity vykonávajú probandi   

v 54,2%, zvä ša však ide o individuálne aktivity. 

Na základe získaných skuto ností si dovo ujeme vyslovi  presved enie, 

že v praxi by bolo vhodné viac motivova  – cez nové, pohybovo-športové 

aktivity najmä tú skupinu žiakov – žia ok, ktorí vykonávajú športové aktivity 

nepravidelne. Na tomto mieste si dovo ujeme vyzdvihnú  úpolové športy, 

ktoré pre svoje špecifiká môžu v mnohých prípadoch žiakov zauja . Nemáme 

pritom na mysli iba „tradi né úpoly“ ale najmä tie, ktoré sa u nás postupne 

udomác ujú najmä v posledných desa ro iach (napr. Aikido, Džiu-džitsu). 

Dôležité je bra  do úvahy aj sku o nos , že v mnohých prípadoch záujem 

o pohybové aktivity na stredných školách má klesajúcu tendenciu, pri om 

v prvých ro níkoch je vyžšia (49,28%) a v štvrtých nižšia (36,70%), tak ako to 

zistil napr.Michal-Kollár-Kružliak (2010). 

V našom výskume nás alej zaujímalo aké skuto nosti vplývajú na 

žiakov v tom, že nešportujú. Ako je vidie  z obrázka 24 vo všetkých vekových 

kategóriách u oboch pohlaví dominuje odpove  nedostatok asu – s viac ako 

50% výskytom. alšou „dominantnou“ odpove ou bola u žiakov pohodlnos . 

Tieto zisteniania korelujú aj s výskumami mnohých autorov, ktorí poukazujú 

na skuto nos , že žiaci sú v období dospievania v mnohých prípadoch 

pre ažovaní a pohodlní (Valica, 1998) o sa dozaista náladne prejavuje aj do 

ich pohybovo-športových aktivít.  

Aj z obrázku 25 je zrejmé, že dominancia odpovedí „nedostatok asu“ 

a „pohodlnos “ bola u oboch pohlaví výrazná. Naše výsledky sú v súlade aj 

s prieskumom verejnej mienky Európskej komisie – Eurobarometer. Ten sa 

uskuto nil v období od 2. do 19. októbra 2009 v 27 lenských štátoch 

Európskej únie (EÚ). (http://zdravie.pravda.sk/preco-slovaci-nesportuju-

nemaju-vraj-cas-fph-/sk-zrelax.asp?c=A100329_170344_sk-zrelax_p31), a 

pod a neho takmer polovica obyvate ov Slovenskej republiky nešportuje 

preto, lebo nemá as.   
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Obrázok 24  Dôvody nešportovania  14 a 15 ro ných žiakov 
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Obrázok 25  Dôvody nešportovania  14 a 15 ro ných žiakov – priemerné 

hodnoty 

i patrí školská telesná výchova medzi ob úbené predmety u 14 a 15 

ro ných žiakov – žia ok, nás zaujímalov nasledujúcej otázke. Odpovede na 

túto otázku z aspektu pohlavia a veku nám prezentuje obrázok  26.  

Oblúbenos  predmetu telesná výchova výrazne dominuje u skupiny 14 a 15 

ro ných chlapcov, kde dosahuje hodnoty vä šie ako 60%. U skupiny 15 

ro ných diev at je ob úbenos  tiež výrazná 44,44%, avšak u 14 ro ných 

diev at dominuje odpove  „ iasto ne“, za ktorú sa vyjadrilo 46,83% diev at. 

Táto skuto nos  nás prekvapilila. Spriemerovaním výsledkov sme tiež zistili, 

že telesná výchova je u skupiny chlapcov ob úbená v 63,7% a u ukupiny 

diev at takmer o polovicu menej.  

Aj z prác alších odborníkov sa dozvedáme, že vz ah, postoje 

a ob lúbenos  predmetu telesná výchova sú ve mi vysoké – napr. výskymy 

Antalu a Dorošovej (1996), Görnera - Staršieho (2001), Bartíka (2007, 2009). 
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Obrázok 26  Ob úbenos  predmetu telesná výchova u 14 a 15 ro ných 

žiakov 

Telesnú výchovu za neob úbený predmet v priemere považuje 12,2% 

chlapcov a takmer 20% diev at, o považujeme za negatívne zistenie (obr. 
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s osobnos ou u ite a telesnej výchovy, ale i materiálnymi podmienkami 

školy. 
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kontinentoch. Hardman a Marshall  (In: Antala,  2001a) na  Svetovom  

summite  telesnej  výchovy  v Berlíne  v roku  1999 prezentovali  prvé  

výsledky  svetového  auditu vyu ovania  telesnej  výchovy do ktorého sa 

zapojilo  viac  ako   100  štátov  sveta. Zistilo sa, že  telesná výchova  je  

zatla ená do ústupovej  role. Trpí  znižujúcim  sa po tom hodín v u ebných 

osnovách, strážením rozpo tu, neadekvátnym finan ným, materiálnym  

a personálnym zabezpe ením. Ako vyu ovací predmet má nízky status  

a nízku vážnos , stále viac sa dostáva na okraj záujmu. Na túto skuto nos  

poukazuje vo svojej práci aj Laj ák a Laj áková (2008), pod a ktorých v praxi 

je astokrát odsunutá na samý koniec dôležitosti - nahrádzanie rôznych 

hodín na úkor telesnej výchovy. Aj pod a Šimoneka (2010) vä šina u ite ov  

v mestách (68 %) aj na vidieku (72 %) uvádza, že vplyvom reformy nedošlo k 

zmene postavenia predmetu TŠV v kurikulách - 20 % (mesto), resp. 23 % 

(vidiek) uvádza, že sa situácia zlepšila a 9 %, resp. 5 % považuje dnešný stav 

za horší ako v minulosti. 

 

Obrázok 27 Dôvody nešportovania 14 a 15 ro ných žiakov –priemerné 

hodnoty 
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V našom výskume sme chceli alej zisti , ktorú pohybovú innos  na 

hodinách telesnej výchovy žiaci najviac ob ubujú aké miesto v hodnotovom 

rebrí ku prináleží úpolom – úpolovým športom (obr. 28).  

 

Obrázok 28 Ob úbenos  športových aktivít z poh adu 14 a 15 ro ných 
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Tak ako sme predpokladali a ako to uvadzajú viaceré literárne 

pramene (Kollár, 2006, 2007; Slezák-Melicher, 2008; Lenková-Beb áková-

Boržíková-Durká , 2010; Koza áková, 2010) dominantné postavenie si 

zachovali vo všetkých vekových kategóriách pohybové a športové hry.  

K podobným zisteniam dospela aj Palovi ová (2010), kde na súbore 

120 respondentov, vo veku 14 – 15 rokov zistila, že medzi najob úbenejšie 

športovo – rekrea né aktivity, ktoré probandi vykonávajú patrí futbal, 

basketbal, volejbal a hokejbal. 

Úpolové športy v našom výzkume dosahovali ob úbenos  od 4,76% do 

7,14% pri om ako je vidie  z obrázku 28 rozdiely medzi pohlaviami neboli 

výrazné. Aj Lenková-Beb áková-Boržíková-Durká  (2010) zaznamenali vo 

svojej práci nižší záujem žiakov o bojové umenia. 

Možnosti širšieho využitia úpolov v školskej telesnej výchove vidí 

Polgár (2008) vo vytvorení jednoduchých a u ite om prístupných úpolových 

programov  

s popisom metodických radov vyu ovania jednotlivých inností podobne, ako 

tomu bolo v eskej republike v práci Fojtíka (1995). Následne by sa vybrané 

úpolové cvi enia mohli implementova  aj v iných pohybových innostiach – 

športových hrách, pri ktorých dochádza k fyzickému kontaktu so súperom, 

napr. vo futbale, basketbale, hádzanej. 

Aj spriemerovaním výsledkov sme zaznamenali (obr. 29), že hravé 

formy telesnej výchovy sú u žiakov mimoriadne ob úbené  - najmä pohybové 

hry, ktoré dosiahli v oboch prípadoch – aj u skupiny diev at aj u skupiny 

chlapcov viac ako 30% ob úbenos . Priemerná ob úbenos  úpolových športov 

bola u chlapcov 6,99% a u skupiny diev at 6,87%. Dúfame, že tak vysokej 

ob úbenosti pohybových hier u žiakov oboch pohlaví prispeli aj prípravné 

úpoly (úpolové pretlaky, pre ahy, odpory a hry), ktoré by najmä v nižších 

ro níkoch mali tvori  jadro úpolových športov (Bartík, 2001).  

Na tomto mieste si dovo ujeme podotknú , že žiakom bude potrebné 

vyzdvihnú  aj význam úpolov každodennom živote, pri pádoch (prevencia 

zranení), pri riešení konfliktných situácií (napadnutie protivníkom) ale aj 

v extrémnych prípadoch (Baran; 2008) napr. pri záchrane topiaceho, ke  

zlyhajú všetky techniky nacvi ených oslobodzovacích chvatov. 
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Obrázok 29 Ob úbenos  športových aktivít z poh adu 14 a 15 ro ných 

žiakov – priemerné hodnoty 
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(obr. 31).  Z nami zistených skuto ností ako aj z vyhodnotenia 
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spolupracova , 

ale i sú aži . žiakom prinášajú vzrušujúce  a radostné zážitky, prežívajú pri 

nich napätie boja aj blažené chvíle ví azstva.  Z toho dôvodu je nutné  

do hodín telesnej výchovy aj so zameraním na úpolové športy zara ova  

sú aživé formy – v našom prípade prípravné úpoly, ktoré môžu tieto hodiny 

spestri  a zatraktívni , nako ko len tak bude možné zvýši  ob úbenos  úpolov.  

Ako tvrdí Polgár (2006) na základe dosiahnutých výsledkov svojho 

výskumu odporú a zara ova  úpolové programy do hodín telesnej výchovy 

pre svoju variabilitu a pestros  nako ko zabezpe ujú osvojovanie nových 

pohybových zru ností a zlepšovanie pohybových schopností. 

 

 

Obrázok 30 Aspekty prí ažlivosti úpolových športov z poh adu 14 a 15 

ro ných žiakov 
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Obrázok 31 Aspekty prí ažlivosti úpolových športov z poh adu 14 a 15 

ro ných žiakov – priemerné hodnoty 
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pre žiakov najprí ažlivejší. Výsledky na túto odpove  boli jednozna né – 

prezentuje ich obrázok 32, na ktorom vidíme vysokú ob úbenos  karate (nad 

hladinou 80%) vo všetkých nami sledovaných skupinách. V skupinách 

chlapcov alej dominovalo džudo (14 ro ní – 6,86% a 15 ro ní 5,98%). U 14 

ro ných diev at prekvapivo box – 6,17% a a u 15 ro ných zhodne džudo a 

box – 3,97%. Aj priemerné výsledky našich repondetov len potvrdili 

skuto nos , že karate je u žiakov najob úbenejším úpolovým športom 

(obr.32). Naše výsledky korelujú so zisteniami Lenkovej-Beb ákovej-
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Obrázok 32 Prí ažlivos  športových úpolov z aspektu 14 a 15 ro ných 

žiakov 
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Obrázok 33 Prí ažlivos  športových úpolov z aspektu 14 a 15 ro ných 

žiakov – priemerné hodnoty 
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½ 14 a 15 ro ných chlapcov tento pojem nepozná (obr. 34). Odpovede 

diev at boli pozitívnejšie avšak 15 ro né diev atá takmer z 1/3 tento pojem 

nepoznajú.  

 

Obrázok 34 Poznatky o charakteristike úpolov z aspektu 14 a 15 

ro ných žiakov 

Nako ko odpove  na túto otázku obsahovala iba dve možnosti  

a v snahe lepšie postrehnú  intersexuáne rozdiely v odpovediach žiakov sme 

priemerné výsledky vyhodnocovali zo sumárneho po tu odpovedí „áno“  

a „nie“. Výsledky na túto otázku sú z nášho poh adu tiež ve mi negatívne,  
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o prezentuje obrázok 35. Prí iny tohto stavu vidíme najmä v tom,  

že tematický celok úpoly u itelia len zriedkavo zara ujú do obsahu 

vzdelávania žiakov na druhom stupni základnej školy. V mnohých prípadoch 

sa obávajú najmä zranení, pri om výsledky Adam áka (2003) poukazujú na 

fakt, že úrazovos  na hodinách so zameraním na úpolové športy nie je 

zvýšená. 

 

 

Obrázok 35 Poznatky o charakteristike úpolov z aspektu 14 a 15 

ro ných žiakov – priemerné hodnoty 

 

V snahe, o najlepšie zis i  aké poznatky žiaci majú z problematiky 
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najbližšie (obr. 36). Pri takto položenej otázke vä šina žiakov vo všetkých 

nami sledovaných skupinách odpovedala už správne, z oho usudzujeme, že 

isté penzum vedomostí o úpoloch žiaci majú, ich h bka je však nesmierne 

nízka. 

 

Obrázok 36  Vedomosti 14 a 15 ro ných žiakov o charakteristike úpolov 

 

Aj spriemerovaním odpovedí sme zistili, že žiaci zvä ša odpovedali 

správne, ale ako je vidie  z obrázku 37 takmer 1/3 žiakov mezi úpolové 

29,37% 

50,75% 

35,56% 

21,43% 

69,84% 

49,25% 

64,44% 

76,19% 

0,79% 

0,00% 

0,00% 

2,38% 

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 70,00% 80,00%

diev atá

chlapci

diev atá

chlapci

14
 ro

ní
15

 ro
ní

14 ro ní 15 ro ní
diev atá chlapci diev atá chlapci

ku gymnastike 0,79% 0,00% 0,00% 2,38%
k džudu, karate... 69,84% 49,25% 64,44% 76,19%
športovým hrám 29,37% 50,75% 35,56% 21,43%



  ...................................................................Výsledky a diskusia  

 

~ 88 ~ 

športy zaradila športové hry. K atletike úpoly nezaradil ani jeden 

z dotazovaných respondentov. 

 

 

Obrázok 37  Vedomosti 14 a 15 ro ných žiakov o charakteristike úpolov 

– priemerné hodnoty 
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sledovaných skupín úpopolové hry vôbec nehrala. Odpove  „nie“ na túto 

otázka bola v rozpätí od 71,64% až do 87,30%.  

 

 

Obrázok 38 Frekvencia zara ovania úpolových hier do hodín telesnej 

výchovy pod a 14 a 15 ro ných žiakov 

Spriemerovaním odpovedí z aspektu pohlavia vyzneli naše negatívne 

zistenia ešte hrozivejšie, kde viac ako 85% žiakov uvádza že sa s hravými 

formami úpolov na hodinách telesne výchovy nestretili (obr. 39).  
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ve mi nízka pozornos . Súhlasíme s názorom viacerých odborníkov z oblasti 

úpolov (Fojtík, 1990; urech, 2000; Bartík, 1999; Reguli, 2004, 2005), že 

u ie , ktorý nezara uje do vyu ovacích hodín telesnej výchovy prípravné 

úpoly,ochudob uje ich obsah, nako ko nerozvíja u žiakov niektoré zru nosti 

a schopnosti, ktoré nie je možné dosiahnu  žiadnymi inými prostriedkami  

 

 

Obrázok 39 Frekvencia zara ovania úpolových hier do hodín telesnej 

výchovy pod a 14 a 15 ro ných žiakov – priemerné hodnoty 
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telesnej výchovy stretáva  astejšie. Vyhodnotením sme zistili, že takmer 

50% opýtaných žiakov sa vyjadrila pozitívne – jednozna né áno. Najvä šej 

ob ube by sa jej tešili žiaci – chlapci vo veku 14 rokov. Naopak odpove  „nie“ 

dominovala u 15 ro ných diev at(obr. 40). 

 

 

Obrázok 40 Záujem žiakov stretáva  sa s problematikou úpolov na 

hodinách telesnej výchovy aj v budúcnosti 

Spriemerovaním výsledkov z aspektu pohlavia sme zistili, že odpovede 

chlapcov a diev at na túto otázku boli ve mi blízke vo všetkých položkách – 

výsledky bližšie prezentuje obrázok  41. 
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Obrázok 41 Záujem žiakov stretáva  sa s problematikou úpolov na 

hodinách telesnej výchovy aj v budúcnosti – priemerné hodnoty 

V našom výskume náš tiež zaujímalo, z akého aspektu je predmet 

telesná výchova u žiakov ob úbený. Všetky nami sledované skupiny sa 

v najvä šej miere zjednotili na odpovedi „zlepšuje zdravotný stav“  - obrázok 

42 a to v rozpätí od 38,1% do 46,27%. V poradí druhou naj astešou 

odpovedou u respondetov bola odpove  „zvyšuje výkonnos “. Diev atá si 

prostredníctvom telesnej výchovy snažia formova  postavu (14 ro né 17,46% 

a 15 ro né 15,56%). U chlapcov alej dominovali odpovede „odbúrava stres“ 

a „je tam zábava“. 
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Obrázok 42 Motívy ob úbenosti predmetu telesná výchova 

38,10% 

46,27% 

42,22% 

40,48% 

26,98% 

23,88% 

15,56% 

28,57% 

17,46% 

5,97% 

15,56% 

16,67% 

4,76% 

0,00% 

8,89% 

2,38% 

7,94% 

11,94% 

11,11% 

7,14% 

3,97% 

10,45% 

2,22% 

4,76% 

0,79% 

0,00% 

2,22% 

0,00% 

0,00% 

1,49% 

2,22% 

0,00% 

0,00% 5,00%10,00%15,00%20,00%25,00%30,00%35,00%40,00%45,00%50,00%

diev atá

chlapci

diev atá

chlapci
14

 ro
ní

15
 ro

ní

14 ro ní 15 ro ní
diev atá chlapci diev atá chlapci

je to moderný životný štýl 0,00% 1,49% 2,22% 0,00%
mám rados  z pohybu 0,79% 0,00% 2,22% 0,00%
je tam zábava, rozptýlenie 3,97% 10,45% 2,22% 4,76%
odbúrava stres 7,94% 11,94% 11,11% 7,14%
pomáha chudnú 4,76% 0,00% 8,89% 2,38%
formuje postavu 17,46% 5,97% 15,56% 16,67%
zvyšuje výkonnos 26,98% 23,88% 15,56% 28,57%
zlepšuje zdravotný stav 38,10% 46,27% 42,22% 40,48%



  ...................................................................Výsledky a diskusia  

 

~ 94 ~ 

Aj výsledky tejto otázky sme spriemerovali a zistili sme, že prvé tri 

odpovede dotazníka boli pre žiakov najprijate nejšie – t.z. chlapci aj diev atá 

takmer zhodne na ne odpovedali (obr. 43). Z uvedených skuto ností je 

zrejmé, že žiaci už dostato ne poznajú zdravotný ú innok telesnej výchovy - 

i sa jedná o otázky zdravotného stavu alebo o otázky odburávania 

každodenného  stresu.  Tieto  výsledky  považujeme  za  pozitívne  zistenia,  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obrázok 43 Motívy ob úbenosti predmetu telesná výchova – priemerné 

hodnoty 
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nako ko úlohou každého pedagóga telesnej výchovy je oboznámi  

žiakov so širokou škálou telocvi ných aktivít, s pozitívnym zdravotným 

ú inkom (Novotná-Adam ák, 2002).  

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obrázok 44 Týždenná dotácia hodín z poh adu 14 a 15 ro ných žiakov 

Na obrázku 44  vidíme odpovede žiakov na otázku, i považujú 

týždenný po et hodin telesnej výchovy za dosta ujúci. Ako je vidie  

z odpovedí  žiakov z poh adu veku a pohlavia odpovede boli zna ne rozdielne. 
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Týždennú hodinovú dotáciu vä šina diev at považuje za dosta ujúcu – 55, 

56%  (14 ro né) a 53,33% (15 ro né). Z obrázka je alej zrejmé že 14 a 15 

ro ní chlapci odpovedali úplne opa ne – to znamená, že týždennú dotáciu 

hodín telesnej výchovy považujú za nedostato nú. 

Spriemerované odpovede žiakov taktiež poukazujú na skuto nos , že 

diev atám týzdenná hodinová dotácia na hodiny telesnej výchovy posta uje, 

ale chlapcom nie (obr.45).  Je zrejmé, že odpove  na túto otázku úzko súvisí 

s vekom našich žiakov ako aj s ich intersexuálnymi rozdielami.  

 

Obrázok 45 Týždenná dotácia hodín z poh adu 14 a 15 ro ných žiakov 
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povinnému „musím“ (Stupák, 2009). Aby však u ite  vo vä šej miere zaujal 

žiakov a prilákal ich k športovaniu, musí im ponúknu  nie o nové, 

netradi né v našom prípade „nové“ úpolové športy, ktoré v sú asnosti aj 

v našich podmienkach postupne udomác ujú (Tiborek, 2004; Bartík-

Adam ák, 2006). 

Výsledky práce Šimoneka (2010) alej poukazujú na skuto nos , že až 

83,33 % základných škôl v mestách a 88,24 % základných škôl na vidieku 

nezvýšilo popri povinných 2 hodinách v Štátnom vzdelávacom programe 

po et hodín telesnej a športovej výchovy. Za hlavné prí iny tohto stavu 

uvádza  nedostatok financií na zaplatenie u ite ov, slabé vybavenie 

telovýchovných objektov, náro nos  organizovania sú aží a pod. Aj Antala 

(2009) vo svojom výzkume zistil, že iba na 28,8 % základných škôl sa po et 

hodín telesnej výchovy po transformácii zvýšil. 

alšou otázkou sme chceli zisti  v akej miere žiaci navštevujú 

krúžkovú innos  na školách. Drvivá vä šina všetkých nami sledovaných 

skupín sa vyjadrila, že krúžkovú innos  nenavštevujú – odpovede varírovali 

 

Obrázok 46 Krúžková innos   z aspektu 14 a 15 ro ných žiakov 
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v rozsahu od 66,67% do 86,57%. Táto skuto nos  je pre nás 

negatívnym zistením. V najvä šej miere krúžkovú innos  navštevujú 15 

ro ní chlapci a najmenej 15 ro né diev atá. Naše výsledky korelujú so 

ziteniami Palovi ovej (2010), ktorá taktiež zaznamenala, že napriek širokej 

škále možností navštevova  a využíva  športovo – rekrea né aktivity na ZŠ až 

70,0% probandov nenavštevuje žiadnu športovo – rekrea nú aktivitu na 

škole.  

Ako je vidie  aj z predchádzajúcej otázky diev atá so zvyšujúcim sa 

vekom postupne strácajú vz ah a potrebu k pohybovým aktivitám. Z tohto 

dôvodu by bolo pre ne vhodné h ada  také aktivity o ktoré by mali vä ší 

záujem – nové, módne akými sú  zumba a pod.  Naopak populáciu chlapcov 

zauja  populárnymi športami ako je napr. florbal, bedminton, ringo, frisbee 

a pod.  (Lafko, 2010), za pomoci ktorých je možné aj úspešne rozvíja  viaceré 

pohybové schopnosti ako to vo svojej práci uvádza Hori ka-Šimonek (2010). 

Svoje miesto by tu dozaista našli aj mnohé úpolé športy a aktivity blízke 

úpolom – kapoeira, taebo a pod. 

Aj spriemerovaním výsledkov sme zistili, že žiaci – chlapci aj diev atá 

vo ve kej miere krúžkovú innos  nenavštevujú (obr.47).  

 

Obrázok 47 Krúžková innost z aspektu 14 a 15 ro ných žiakov – 

priemerné hodnoty 

áno; 12,88% áno; 22,27% 

nie; 81,28% 

nie; 76,74% 

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

80%

90%

100%

priemer diev atá priemer chlapci

neexistujú

nie

áno



  ...................................................................Výsledky a diskusia  

 

~ 99 ~ 

Z poh adu intersexuálnych rozdielov krúžkovú innos  na svojej škole 

viac navštevujú chlapci (22,27%) ako diev atá (12,88). 

Táto nepriazdnivá skuto nos  je dozaista ovplyvnená viacerými 

faktormi ale  súhlasíme s tvrdením Antalu (2009), ktorý vo svojej práci 

poukazuje na skuto nos , že mnohí u itelia sú nútení v sú asnosti si h ada  

ved ajšiu prácu, ím sa asto odpúta ich pozornos  od práce na škole – 

v našom prípade aj krúžková innos . 

Orem toho niektoré školy vykazujú symptómy krízy (Mikuš–Beb áková-

Modrák, 2008):  

a)  MINIMALIZMUS  

 innos  asti u ite ov sa redukuje na minimálne nevyhnutnú 

mieru;  

 klesá aktivita u ite ov, záujmy sa presúvajú do mimoškolských 

aktivít; 

 nedostato né finan né ohodnotenie sa kompenzuje prácou mimo 

školstva.  

b)  IMOBILIZMUS  

 -  prejavuje sa neochota u ite ov bra  na seba nové úlohy, meni  

štýl svojej práce;  

 -  u itelia preferujú tradi né, jasne zabehnuté cesty.  

 c)  ROZPAD TRADI NÝCH PEDAGOGICKÝCH KONCEPCIÍ  

 -  asto sa menia „pravidlá hry“ v škole;  

 -  znižuje sa disciplína žiakov;  

 -  rastie nezáujem žiakov o TV a Š ; 

 -  s ažuje sa spolupráca s rodi mi;  

 -  prichádzajú nové koncepcie vyu ovania, asto i bez overenia 

ich efektivity v praxi;  

 -  rôzne skupiny u ite ov v praxi: konzervatívci, utopisti, 

pragmatici a pod.  

D)  PROBLÉMY V RIADENÍ ŠKÔL  

Pod a uvedených autorov odstránenie symptómov krízy a zavedenie 

pozitívnych zmien – v rozhodujúcej miere závisia od  osobnosti riadite a, 
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pri om  poznatky z praxe poukazujú na  extrémne rozdiely  v nazeraní  

na význam a dôležitos  telesnej výchovy. 

Krúžková innos  sa v prieskume Šimoneka (2010) organizuje v 95,27 

% na mestských a 90,59 % navidieckych školách západoslovenského kraja, 

no organizujú sa len niektoré formy krúžkov. 

Aké sú pocity žiakov po vykonaní pohybovej aktivity sme zis ovali 

nasledujúcou otázkou. Grafické znázornenie odpovedí vidíme na obrázku 48, 

kde sa všetky nami sledované skupiny žiakov v najvä šej miere priklonili 

k odpovedi „príjemne unavený“.   

 

Obrázok 48 Pocity 14 a 15 ro ných žiakov po vykonaní pohybovej 

aktivity 
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Nabitý energiou sú po vykonaní pohybových aktivít najviac 15  ro ní 

chlapci a 14 ro né diev atá, ale do ve kej miery aj ostané nami sledované 

skupiny žiakov. Je potešite né, že odpove  „už nikdy viac“ si zvolilo max. 

7,94% žiakov – išlo o 14 ro né žia ky. Najnudenejší po vykonaní pohybových 

aktivít sú 14 ro ní chlapci a 15 ro né diev atá. 

Aj po spriemerovaní odpovedí vä šina chlapcov a diev at sa cíti po 

vykonaní pohybových aktivít „príjemne unavená“  - 36,94% diev at a 43,53% 

chlapcov, resp. „nabitá energiou“ (obr. 49). Po vykonaní pohybových aktivít je 

unudený takmer rovnaký po et chlapcov a diev at, pri om psychicky 

oddýchnutý sa cítia viacej chlapci ako diev atá. 

 

 

Obrázok 49 Pocity 14 a 15 ro ných žiakov po vykonaní pohybovej 

aktivity – priemerné hodnoty 
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Z poh adu viacerých autorov je preukázate né, že na kvalitu 

pohybových aktivít vo výraznej miere vplývajú aj rodi ia (Medeková, 2006; 

Soos – Šimonek-Biddle, 2010). Rodi ia, ktorí v minulosti športovali, majú 

významne astejšie deti, ktoré sa zapájajú do športových aktivít. 

alšou otázkou sme zis ovali aký je názor žiakov na to,  ako vplýva 

osobnos  u ite a telesnej výchovy na vztah žiakov k telesnej výchove. Všetky 

nami sledované skupiny v najvä šej miere považujú vplyv u ite a iba za 

iasto ný (obr.50).  

 

Obrázok 50 Vplyv osobnosti u ite a telesnej výchovy na vz ah žiakov 

k telesnej výchove pod a 14 a 15 ro ných žiakov 
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ve mi zodpovedná a náro ná, nako ko vedie žiakov k u eniu - v našom 

prípade k vytvoreniu dobrého vz ahu k telesnej a športovej výchove i 

pohybovej aktivite. Odove  „nie“ si zvolili najmä 14 a 15 ro ní chlapci. Vplyv 

osobnosti u ite a v najvä šej miere „vidia“ 15 ro né žia ky (31,11%) a 14 

ro ní chlapci (29,85%). 

Priemerné hodnoty odpovedí na túto otázku zobrazuje obrázok 51. 

 

Obrázok 51 Vplyv osobnosti u ite a telesnej výchovy na vz ah žiakov 

k telesnej výchove pod a 14 a 15 ro ných žiakov – priemerné hodnoty 
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 schopnos  sebareflexie a sebakritiky ako prejavu profesionalizmu 

u ite a; 

 schopnos  empatie a angažovanosti vo vz ahu k žiakom, úcta k nim; 

 manažérske kompetencie uplat ované vo vyu ovacích priestoroch aj 

mimo nich.  

Nako ko materiálne podmienky vo ve kej miere ovplyv ujú kvalitu 

vyu ovacieho procesu zaujímalo nás, ako ich žiaci hodnotia.  

 

Obrázok 52 Materiáne podmienky na vyu ovanie telesnej výchovy 

z poh adu 14 a 15 ro ných žiakov 
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Pod a Antalu (2001) totiž materiálne podmienky tvoria infraštruktúru 

vyu ovacieho procesu. Naj astejšími odpove ami 14 a 15 ro ných žiakov a 

žia ok na kvalitu materiálnych podmienok bola odpove  „dobré“ a 

„vyhovujúce“ (obr.52). Najvä ší optimizmus pri hodnotení materiálnych 

podmienok prejavili 14 ro ní žiaci – odpove  „výborné“ u nich predstavovala 

hodnotu 14,93%. Najkritickejší k hodnoteniu materiálnych podmienok boli 

14 ro né diev atá (7,94%) ale aj 14 ro ní chlapci (7,46%). 

 

 

Obrázok 53 Materiáne podmienky na vyu ovanie telesnej výchovy 

z poh adu 14 a 15 ro ných žiakov – priemerné hodnoty 
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Z obrázku 53 môžeme zisti  , že aj spriemerovaním odpovedí žiakov 

z h adiska intersexuálnych rozdielov takmer ¾ žiakov hodnotia materiálne 

podmienky za vyhovujúce alebo dobré. K podobným zisteniam dospela vo vo 

svojom výzkume aj Palovi ová (2010)  v ktorom 75% probandiek a 61,7% 

probandov si myslí, že na vykonávanie športovo – rekrea ných aktivít sú na 

škole dobré podmienky. 

Z obrázku je alej zrejmé, že odpovede chlapcov a diev at boli opä  

ve mi blízke. Nevyhovujúce a zlé materiálne podmienky ozna ilo takmer 15% 

opýtaných žiakov.  

Šimonek (2010) pri porovnaní materiálnych podmienok 352 

základných škôl západoslovenského regiónu zaznamenal dominanciu 

materiálnych podmienok v prospech mestských škôl. alej vo svojej práci 

uvádza, že 14,58 % mestských a 18,82 % vidieckych škôl nemá vhodné 

podmienky na vyu ovanie športovej gymnastiky, 25,69 % mestských a 31,76 

% vidieckych škôl nemá vhodné podmienky na vyu ovanie atletiky a 

podobné percentá boli zistené aj v tematickom celku úpoly - 30,56 % a 31,76 

%.  

Rozboril – Antala (2010) uvádzajú, že ur itá stagnácia výstavby nových 

telovýchovných a  športových zariadení je dôsledkom nedostato ného 

financovania regionálneho školstva, zlým nastavením systému hospodárenia 

s financiami získanými z  prenájmu priestorov a budov verejnosti. 

Ako by chceli žiaci hodnoti  predmet telesná výchova nás zaujímalo 

v nasledovnej otázke (obr.54). Takmer 1/3 diev at vo veku 14 rokov by 

telesnú výchovu neklasifikovala. Za klasifikáciu známku sa v najvä šej miere 

vyjadrili 14 ale aj 15 ro ní chlapci. Hodnotenie zápo tom by najviac 

vyhovovalo 14 ro ným diev atám a slovné hodnotenie 15 ro ným diev atá.  

Spriemerovaním odpovedí z obrázku 55 vidíme, že takmer 1/4 diev at 

by telesnú výchovu nejradšej neklasifikovala, 1/4  by najviac vyhovovala 

klasická zmámka a 1/4 by telesnú výchovu by uvítala hodnoti   zápo tom. 

Najvä šia skupina chlapcov je toho názoru , aby sa telesná výchova 

klasifikovala známkou – 41,51%. Hodnotenie bodmi by vyhovolalo 18,69% 
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Obrázok 54 Hodnotenie predmetu telesná výchova z poh adu  14 a 15 

ro ných žiakov 
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Nami zistené výsledky poukazujú na skuto nos , že na hodnotenie 

telesnej výchovy majú 14 a 15 ro ní chlapci a diev atá zna ne rozdielne 

názory. Uvedené skuto nosti by mal bra  do úvahy dozaista i u ete  telesnej 

výchovy a citlivo a diplomaticky hodnoti  žiakov na hodinách telesnej 

výchovy najmä z poh adu hodnotenia ako motiva ného inite a. Pod a 

Slavíka (1999) pritom každé hodnotenie zasahuje motiváciu žiaka k u eniu, 

poôsobí na jeho sebaúctu a sebahodnotenie. Naviac ovplyv uje vz ahy 

sociálneho okolia k samotnému žiakovi a môže silne poznamena  kvalitu 

jeho budúceho vzdelávania. 

 

 

Obrázok 55 Hodnotenie predmetu telesná výchova z poh adu  14 a 15 

ro ných žiakov – priemerné hodnoty 
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otázkou nášho dotazníka chceli zisti , o u ite  pri hodnotení najviac 

zoh ad uje (obr. 56).  

 

Obrázok  56  Priority  v  hodnotení  telesnej  výchovy  z  poh adu   14  a  15  

ro ných žiakov  
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Odpovede žiakov na poslednú otázku jednozna ne poukázali na fakt, 

že vo všetkých nami sledovaných skupinách pod a žiakov u ite  na 

hodnotení najviac zoh ad uje snahu o dosiahnutie dobrého výkonu. Vo 

všetkých skupinách sa frekvencia odpovedí pohybovala v blízkosti 50%. 

alej v hodnotení žiakov dominuje odpove  „osvojenie si techniky“ 

a „disciplína“. 

 

 

Obrázok  57  Priority  v  hodnotení  telesnej  výchovy  z  poh adu   14  a  15  

ro ných žiakov – priemerné hodnoty 
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samostatnos  pri riešení pohybovej úlohy sa do hodnotenia telesnej výchovy 

pod a žiakov premietajú len ve mi málo, o považujeme za negatívne zistenie. 
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4.2 ZÁSOBNÍK CVI ENÍ Z PRÍPRAVNÝCH ÚPOLOV 

4.2.1 Zásobník cvi ení – úpolové pre ahy 

 

Pre ahovanie za pažu 

Pomôcky: žiadne 

Popis: dvojica žiakov stojí elom k sebe v bojovom strehu na 

dosiahnutie. Podajú si avé ruky a snažia sa pre ahova  súpera o 2 m 

dozadu. Všetky cvi enia uskuto ujeme i na druhú stranu. 

 

Pre ahovanie za obidve paže 

 Pomôcky: žiadne 

Popis: cvi enie je podobné predchádzajúcemu s tým rozdielom, že si 

podajú obidve ruky.    

 

Pre ahovanie za šiju 

Pomôcky: žiadne 

Popis: dvaja žiaci sú v podrepe výkro nom avou, elom k sebe, priložia 

avú ruku dla ou na šiju súpera, pravú si dajú vbok. Každý sa snaží o 

pretiahnutie súpera o 2 m dozadu. 

 

Pre ahovanie zahákovaním lak a 

Pomôcky: žiadne 

Popis: dvojica žiakov k a í elom k sebe, obaja žiaci si vzájomne 

zahákujú pravý lake . Na povel sa snažia pretiahnu  súpera dozadu k méte 

vzdialenej 1 m.   

 

 

Pre ahovanie za nohu a pažu 

Pomôcky: žiadne 

Popis: dvaja žiaci stoja elom proti sebe na pravej nohe, avú 

prednožia. Podajú si pravé ruky, avou rukou každý uchopí dolnú kon atinu 
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súpera nad lenkom. Poskokmi na pravej, ahaním za dolnú kon atinu 

a pažu sa snažia pre ahova  jeden druhého o 2 m dozadu. 

 

Pre ahovanie bokom k sebe 

Pomôcky: žiadne 

Popis: dvaja žiaci stoja pravým bokom k sebe, pravé paže zahákujú 

v lak och a pre ahujú súpera o 2 m v avo. Pravé dolné kon atiny majú 

pritom skrížené v kolenách. 

 

Pre ahovanie so švihadlami vo vzpažení 

Pomôcky: švihadlo pre dvojicu   

Popis: dvaja žiaci si navzájom prevle ú švihadlá, ktoré sú zložené na 

polovicu. Postavia sa chrbtom k sebe, vzpažia s vystretými švihadlami. Na 

povel sa snažia pretiahnu  súpera o 2 m bez vä šieho záklonu v páse.   

 

Pre ahovanie plnou loptou 

Pomôcky: plná lopta pre dvojicu 

Popis: dvaja žiaci stoja elom oproti sebe. V predpažení držia spolo ne 

plnú loptu. Na povel sa každý snaží pretiahnu  súpera na ur enú 

vzdialenos . 

 

Pre ahovaná vo štvorici 

Pomôcky:  lopta, švihadlo 

Popis : Štvorica drží zviazané dlhé švihadlo do tvaru štvorca a každý sa 

usiluje pretiahnu  súpera tak, aby sa zmocnil lopty, ležiacej na podlahe asi 2 

m od rohu štvorca v smere uhloprie ky. 

 

Boj o pre ah z pripaženie do upaženia 

Pomôcky: žiadne 

Popis: dvaja žiaci stoja tesne oproti sebe. Prvý žiak stojí v miernom 

stoji rozkro nom a paže má v pripažení. Druhý žiak ho chytí za zápästie a 

ahom sa snaží dosta  jeho paže do upaženia.  

Obmeny:  
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Uvedené cvi enie vykonávame v k aku. 

 

 

Pre ahovanie v trojiciach 

Pomôcky: žiadne 

Popis: žiaci sa rozdelia do rovnako zdatných trojíc. Bojisko vyzna íme 

dvoma rovnobežnými iarami, vzdialenými od seba 6 m. Do stredu medzi 

tieto línie sa postavia 2 dvojice elom proti sebe. Každé vytvorí spojený 

zástup - druhý chytí prvého za boky, tretí druhého. Prvý z trojíc sa držia za 

ruky. Na signál sa trojice za nú pre ahova  trojica, ktorá je súperom 

pretiahnuté za ich iaru, alebo sa v boje roztrhla, prehráva. 

 

4.2.2 Zásobník cvi ení – úpolové pretlaky 

Pretlá anie palicou 

Pomôcky: palica pre dvojicu  

Popis: Dvaja súperi stoja medzi dvoma iarami, vzdialení od seba štyri 

metre, elom oproti sebe a spolo ne držia ty . Na znamenie sa snažia súpera 

vytla i  za iaru. 

 

Nech súper vstane 

Pomôcky: palica pre dvojicu 

Popis: dvaja hrá i sedia oproti sebe tak, že  nohy majú ahko pokr ené 

(dotýkajú sa vzájomne prstami chodidiel) a medzi sebou držia palicu. Jeden 

drží palicu zvon a  druhý zvnútra. Na pokyn vyu ujúceho sa snažia ahom 

prinúti  druhého, aby vstal. Hráme na dohodnutý po et zápasov. 

 

Preva  protivníka na chrbát 

Pomôcky: palica pre dvojicu  

Popis: dvaja hrá i sedia oproti sebe tak, že sa navzájom dotýkajú 

prstami na nohách. V ohnutých lak och a pod ohnutými kolenami súpera 

obaja držia palicu. Na znamenie vedúceho sa obaja snažia jeden druhému 

navzájom podstr i  chodidlá pod jeho nohy. Tlakom paží  a chodidiel 
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podsunutými pod nohami súpera smerom hore sa snažia prinúti  súpera aby 

sa prevalil na chrbát. 

 

Pretlá anie dla ami do pliec 

Pomôcky: žiadne 

Popis: dvaja žiaci zaujmú avý streh ( k súperovi oto ení avým bokom 

), obidve ruky si vzájomne položia na plecia spredu. Na signál sa každý snaží 

pretla i  súpera o 2 m dozadu. 

 

 

Boj na iare 

Pomôcky: žiadne 

Popis hry: dvojica žiakov stojí elom k sebe na iare v podrepe 

výkro nom, chodidlá za sebou. Tlakom ruky na koleno súpera sa každý 

snaží vychýli  druhého tak, aby jeho chodidlo (chodidlá) zmenilo postavenie 

na iare. Kto je prinútený vykro i  mimo iaru, prehral. 

 

Pretlá anie v sede chrbtami k sebe 

Pomôcky: žiadne 

Popis: dvaja žiaci sedia chrbtami k sebe, opierajú sa chodidlami 

o podložku, rukami tiež.  

Na signál sa snažia pretla i  súpera o 2 m dozadu. Panva musí by  stále 

v kontakte s podložkou. 

 

Pretlá anie panvou 

Pomôcky: žiadne 

Popis: dvaja žiaci stoja chrbtami k sebe na vzdialenos  20 cm 

v miernom stoji rozkro nom. Každý sa snaží predkolením, narazením panvy 

vychýli  druhého z rovnováhy a prinúti  ho k vykro eniu. 

 

Pretlá anie elom 

Pomôcky: žiadne 
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Popis: dvaja žiaci zaujmú avý streh elom k sebe. Každý si dá ruky na 

svoje elo dla ami vpred, obidve na seba. Po priblížení na kontakt sa žiaci 

opierajú dla ami a pretlá ajú sa elom cez svoje ruky o 2 m dozadu. 

 

Pretlá anie s plnou loptou 

Pomôcky: pre dvojicu plná lopta 

Popis: dvaja žiaci sa postavia proti sebe v strehovom postoji a vzpažia. 

Vo vzpažení držia spolo ne plnú loptu. Na povel sa každý snaží zatla i  

súpera na ur enú vzdialenos  tlakom do plnej lopty ( bez zaklá ania sa 

v páse ). 

 

Pretlá anie plnej lopty chrbtami 

Pomôcky: pre dvojicu plná lopta 

Popis: dvaja žiaci sedia chrbtami k sebe, medzi nimi, je položená plná 

lopta. Tlakom do plnej lopty sa každý snaží pretla i  súpera o 1 m dozadu. 

Pritom aktívne používajú paže a dolné kon atiny, panva zostáva na podložke. 

 

Vytla  súpera z kruhu  

Pomôcky: žiadne  

Popis: Dvaja hrá i stoja v kruhu s priemerom tri metre.  Postavia sa k 

sebe chrbtami a spoja si vzájomne paže tak, že ich ohnú v lakti. Na znamenie 

sa snažia vytla i  súpera z kruhu, pažami musia by  stále spojení. 

 

Pretlá anie v k aku pomocou plnej lopty 

Pomôcky: pre dvojicu plná lopta 

Popis: dvaja žiaci k a ia elom k sebe na kontaktnú vzdialenos . Medzi 

nimi je plná lopta, ktorú obaja pridržiavajú na svojich prsiach. Tlakom do 

lopty sa snažia dosta  súpera o 1 m dozadu 

 

Boj o pretlak z upaženia do pripaženia 

Pomôcky: žiadne 

Popis : prvý cvi enec upaží, druhý stojí za jeho chrbtom a ruky má 

položené na predlaktiach prvého. Tlakom do súperových paží sa snaží dosta  
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ich do pripaženia. Prvý cvi enec mu kladie odpor. Ide o cvi enie 

izometrického charakteru, ktoré je vodné na rozvoj statickej sily. 

Obmeny:  

Uvedené cvi enie môžu cvi enci vykonáva  aj v k aku. Cvi enie 

môžeme zmeni  aj úpravou polohy paží. Napr. Boj o pretlak zo vzpaženie do 

upaženia. Boj o pretlak z predpaženia do pripaženia. 

 

 

4.2.3 Zásobník cvi ení – úpolové odpory 

Vezmi súperovi palicu 

Pomôcky: palica pre dvojicu 

Popis: dvaja hrá i stoja oproti sebe v stoji rozkro nom a držia vo 

vzpažení palicu. Vo chvíli, ke  dá vedúci signál k zápasu, snažia sa protivníci 

stiahnu  palicu do predpaženia a tým donútia súpera, aby palicu pustil. 

Hráme na dohodnutý po et zápasov.  

 

Na rytierov 

Pomôcky: dlhšia palica opatrená na konci handrovou hlavou 

Popis: v telocvi ni so žineniek vytvoríme „mäkkú lúku“  utvoria dvojice 

hrá ov rytiera a ko a. Rytieri si sadnú ko om na plecia. Do ruky dostanú 

dlhšiu palicu na konci omotanú handrou. Tak, ako vo akedy na turnajoch 

rozbehnú sa rytierske kone proti sebe. Rytieri sa usilujú jeden druhého 

svojím búchadlom vyhodi   zo sedla. Kto spadne z ko a, je vyradený z hry. 

 

Súboj bocianov 

Pomôcky: žiadne 

Popis: dvaja žiaci stoja elom k sebe, držia sa pravou rukou, avou 

rukou drží každý vlastnú avú dolnú kon atinu v zanožení skr mo. 

Uchopenou rukou sa snaží každý pohybova  tak, aby súpera donútil pusti  

avú dolnú kon atinu k udržaniu rovnováhy. 

 

Boj o vychýlenie z rovnováhy na lavi ke 
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Pomôcky:  lavi ka, švihadlo 

Popis: dvojica žiakov  stojí elom k sebe na lavi ke obrátenej užšou 

stranou hore  

a v rukách držia koniec švihadla. ahaním a trhaním za švihadlo sa každý 

snaží druhého vychýli  z rovnováhy a dosiahnu , aby súper bol nútený 

zosko i  z lavi ky na zem. 

Obmeny: lavi ka je obrátená širšou stranou hore a žiaci na nej stoja 

na jednej nohe. 

 

Indiánske zápasenie 

Pomôcky: žiadne 

Popis: dvaja žiaci sa postavia elom k sebe na vzdialenos  jedného 

kroku. Každý sa snaží druhého uchopi  a nadvihnú . Je zakázané súpera 

hádza  o zem, po zdvihnutí ho úto ník opä  postaví na zem. 

 

Podtrhni súpera 

Pomôcky: žiadne 

Popis: obidvaja žiaci na žinenke urobia vzpor ležmo hlavami k sebe. 

Každý sa snaží podtrhnutím paže druhého dosta  do ahu na bruchu. 

 

Prenikni za súperovu iaru !  

Pomôcky: kužele na ozna enie iar 

Popis hry: Na zemi ozna íme dve rovnobežné 3 metre dlhé iary, 

vzdialené od seba 6 metrov. Hrá i sa na nich postavia elom proti sebe. 

Jeden úto í, druhý sa bráni. Na znamenie vbehnú obaja do priestoru medzi 

iarami. V priebehu boja nesmú opusti  ohrani ené územie. Úto ník má do 

tridsiatich sekúnd od zahájenia hry preniknú  za iaru, na ktorej stál 

obranca. Obranca mu v tom všetkými dovolenými spôsobmi bráni. Ak prejde 

v tomto asovom limite úto ník celým telom obrancovou iarou, získa bod. 

Potom sa menia úlohy. Hrá sa do troch alebo piatich bodov.  

 

Špi kový tanec 

Pomôcky: žiadne 
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Popis: súperi stoja elom k sebe a držia sa za obe ruky. Navzájom sa 

snažia jeden druhému ahko stupi  na špi ky nohy. Cvi enie trvá 20 – 30 

sek. a ví azí ten, komu sa viackrát podarí stupi  súperovi na špi ku nohy. 

 

Nedovo  súperovi vsta  

Pomôcky: žiadne 

Popis: jeden z dvojice urobí vzpor k a mo, druhý pristúpi napr. sprava 

od jeho hlavy a položí mu dlane na chrbát. Na signál sa prvý snaží vsta , 

druhý mu v tom bráni. 

 

Priepas  

Pomôcky: krieda 

Popis: dvaja žiaci stoja elom k sebe a držia sa za ruky. Na podložke je 

medzi nimi nakreslený kriedou kruh s priemerom 0,5 m. Každý sa snaží 

vychýli  súpera tak, aby vstúpil do kruhu. 

 

Mínové pole 

Pomôcky: žiadne  

Popis: dvojica žiakov sa uchopí za obidve ruky a pohybuje sa rôznymi 

smermi po telocvi ni. Cie om je prinúti  súpera stúpi  na mínu (napr. Na 

spartakiádnu zna ku). 

 

Súboj žiab 

Pomôcky: žiadne 

Popis: Hrá i zaujmú drep a poskakujú pri om sa snažia str ením do 

protihrá a ho zvali  na zem. Hrá  ktorý sa dotkne podložky inou as ou ako 

chodidlami, vypadáva z hry. Ví azí hrá , ktorý ostane v drepe ako posledný. 

 

Dotkni sa súperovho kolena 

Pomôcky: žiadne 

Popis: žiaci stoja elom k sebe a držia sa za pravé ruky. Na signál sa 

snažia vo nou rukou dotknú  súperovho kolena a tým získa  1 bod.  
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S ahovanie lopty 

Pomôcky: plná lopta pre dvojicu 

Popis: dvaja hrá i sa postavia oproti sebe. Jeden chytí plnú loptu a 

drží ju nad hlavou. Na pokyn za ne druhý hrá  úto i  na loptu - jeho úlohou 

je za ur ený asový limit (15 s až 1 min. pod a vyspelosti hrá ov) stiahnu  

loptu dolu, na úrove  bokov. Nesmie sa pritom veša  súperovi na ruky, 

pravidlá mu dovo ujú chyta  len loptu. Hrá  s loptou sa môže otá a , nesmie 

však krá a . Po chví ke oddychu si vymenia úlohy. 

 

Súboj na kladine  

Pomôcky: dve ty e s boxerskou rukavicou, ahký vankúš, prikrývka 

zviazaná do valca, kladina 

Popis: dvaja súperi sa vyšvihnú na kladinu a snažia sa jeden druhého 

zhodi  dole, nasledovnými spôsobmi:  

 údermi otvorených dlaní do dlaní protivníka; 

 údermi ahkého vankúša; 

 údermi prikrývky zviazanej do valca; 

 údermi metrovej ty e,  na ktorej konci je navle ená a priviazaná 

boxerská rukavica. 

 

Dotkni sa súperovej tenisky 

Pomôcky:  palica pre dvojicu 

Popis: dvaja hrá i stoja elom oproti sebe vo vzdialenosti 2,5 m 

a v ruke drží každý jednu ty . Po za atí boja sa snažia dotknú  ty ou špi ky 

súperovej tenisky. Bráni  sa pred dotykom môžu len odskokom alebo 

nastavením vlastnej ty e. Zásah súperovej tenisky znamená bod. Kto prvý 

dosiahne 5 bodov, ví azí. 

 

Dotyky na elo 

Pomôcky: žiadne 

Popis: Hrá ov rozdelíme do dvojíc. Dvojica stojí oproti sebe 

v strehovom postoji a na signál sa snažia kon ekmi prstov dotknú  

súperovho ela. Hráme na po et dotykov (3, 5, ....). 
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Boj o zásad dlane úderom 

Pomôcky: žiadne 

Popis: dvojica žiakov stojí elom k sebe. Prvý má ruky pred sebou 

oto ené dla ami hore a druhý dla ami dole, tesne pod rukami prvého. Prvý 

sa snaží prekvapi  súpera a zasiahnu  mu jeho ruky úderom svojich dlaní 

zhora. Ke  sa mu to podarí, úlohy si vymenia. 

 

Vychýlenie z rovnováhy úderom do dlaní 

Pomôcky: žiadne 

Popis: dvojica žiakov stojí na kontaktnú vzdialenos . Postavenie nôh - 

mierny stoj rozkro ný. Paže majú v predpažení pokr mo a údermi do dlaní 

sa navzájom snažia vychýli  súpera z rovnovážnej polohy. Kto zmení 

základný postoj - prehráva. 

Udri protivníka nartom do stehna 

Pomôcky: stopky 

Popis:dvojica žiakov stojí elom k sebe, držia sa pravou rukou a sú 

bosí. Na znamenie vedúceho sa snažia nartom svojej nohy zasiahnu  

súperove stehno. Každý zásah predstavuje bod. Hráme na asový limit cca. 

1-2 min.  ( vyhráva hrá  s vä ším po tom zásahov) alebo na dohodnutý po et 

zásahov. 

Obmena : výmena rúk 

 

Dotkni sa súperovho lýtka  

Pomôcky: stopky 

Popis:dvojica žiakov stojí elom k sebe, držia sa pravou rukou. Na 

znamenie vedúceho sa snažia dotknú  súperovho lýtka. Každý zásah 

predstavuje bod. Hráme na asový limit cca. 1-2 min.  ( vyhráva hrá  

s vä ším po tom zásahov) alebo na dohodnutý po et zásahov. 

 

Boj o trón 

Pomôcky: žinenka pre jednu dvojicu 
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Popis:žiakov rozdelíme do dvojíc, pri om každá dvojica má vlastnú 

žinenku. Jeden z dvojice žiakov predstavuje krá a, ktorí stojí na žinenke 

a môže sa bráni  iba pasívne (nezapája ruky). Druhý hrá  podniká na krá a 

útoky avšak ská e iba na jednej nohe. Ak opustí krá  obidvomi nohami 

žinenku – stráca trón a úlohy sa vymenia.  

 

Boj o žinenku 

Pomôcky: žinenka pre jednu dvojicu, stopky 

Popis:žiakov rozdelíme do dvojíc, pri om každá dvojica má vlastnú 

žinenku. Jeden z dvojice žiakov – obranca zaujme základné postavenie na 

žinenke ( môže stá , k a a , leža  a pod.)., druhý hrá  – úto ník stojí ved a 

žinenky a aká na signál od vedúceho. Po zaznení signálu sa vrhne sa 

obrancu a snaží sa ho v o najkratšom ase vytla i , vytiahnu , vynies  zo 

žinenky. Hrá i si potom úlohy vymenia. 

  

Súboj medve ov 

 Pomôcky: žiadne 

Popis:žiakov rozdelíme do dvojíc, pri om každá dvojica stojí elom 

k sebe v stoji rozkro nom a špi kami chodidiel sa vzájomne dotýkajú. Hrá i 

majú ruky vo ne chytené za chrbtom a na znamenie vedúceho sa snažia 

jeden druhého vyvies  z rovnováhy slabým tlakom ramena alebo slabým 

úderom trupu. Ví azí hrá , ktorému sa ako prvému podarí vychýli  súpera 

z rovnováhy tým,  

že vykro í zo základného postoja.   

 

O vychýlenie do ahu 

Pomôcky: žinenka pre jednu dvojicu, stopky 

Popis:žiakov rozdelíme do dvojíc, pri om každá dvojica má vlastnú 

žinenku, na ktorej k a ia v k aku rozkro nom oproti sebe. Na signál 

vedúceho sa snažia jeden druhého vychýli  (zvali , prevali ) do ahu na boku, 

vzad alebo v pred. V priebehu zápasu nie je povolené hrá om vstáva , pohyb 

je dovolený iba v k aku. Ví azí hrá , ktorému sa ako prvému podarí vychýli  

súpera do ahu (na boku, vzadu, vpredu). 
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Vychý  súpera úderom overbalu  

Pomôcky: overbal pre každého hrá a 

Popis:žiakov rozdelíme do dvojíc, pri om každá dvojica stojí elom 

k sebe v stoji spojnom na kontaktnú vzdialenos . Na signál vedúceho sa 

snažia jeden druhého vychýli  zo stoja spojného úderom overbalu. Žiakom je 

zakázané udrie  súpera do oblasti krku, hlavy, resp. do iných citlivých miest. 

Ví azí hrá , ktorému sa ako prvému podarí vychýli  súpera zo základnej 

polohy. 

 

4.2.4 Zásobník cvi ení – úpolové hry 

Bitka 

Pomôcky:  žinenky, lopta 

Popis : telocvi a sa zmení na bitkové pole, v ktorom sa stretávajú dve 

skupiny: lúpežníci a ochrancovia pokladu. Preto rozdelíme skupinu na dve 

družstvá: jedna skupinka bráni loptu (poklad) a druhá sa ho snaží získa . 

Povolené je všetko, pokia  sa protivník nezraní. Hra sa kon í ak sa lúpežníci 

dostanú k lopta a odnesú ju mimo žinenku. 

Pri vä šom po te hrá ov je lepšie použi  vä ší priestor s použitím 4; 6 

i 8 žinenok. Je tiež možné použi  viac lôpt. 

 

Malé rugby  

Pomôcky:  žinenky, lopta 

Popis : hrá ov rozdelíme do dvoch družstiev s rovnakým po tom 

hrá ov. Pod a po tu hrá ov volíme ve kos  ihriska - basketbalové, 

hádzanárske, prípadne futbalové. Uprostred kratších strán ihriska položíme 

na zem žinenky. Úlohou družstva je položi  plnú loptu na žinenku na 

súperovej strane ihriska. Hra sa za ína v strede ihriska, kde leží plná lopta. 

Obe družstvá sú na svojej strane na koncovej iare. Na znamenie vybiehajú a 

snažia sa zmocni  lopty. Lopta sa môže nies , hádza , kotú a . Toho, o nesie 

loptu možno blokova , drža , ale len o loptu pustí, musia ho súperi uvo ni . 

Ke   vplyvom súperiacich strán zostáva lopta bez výrazného pohybu - 
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nieko ko hrá ov sa bezvýsledne pokúša získa  loptu - hra sa preruší a opä  

sa pokra uje ako na za iatku zápasu. Ke  sa lopta dostane mimo ihriska, 

vhadzuje družstvo, ktoré to nezavinilo. Hrá sa do ur eného po tu bodov, 

alebo 5 až 10 min. 

 
Na duši ky 

Pomôcky: žiadne 

Popis: dve družstvá proti sebe, každé má vymedzený svoj priestor, do 

ktorého sa snaží dosta  žiaka z druhého družstva. Duši ku získa to družstvo, 

ktorému sa podarí dosta  súpera do svojho územia ( napr. gymnastická 

žinenka ), tak, že sa dotkne žinenky niektorou as ou svojho tela. Ví azí 

družstvo, ktoré v asovom limite získa viac duši iek. 

 

Na krá a 

Pomôcky: žiadne 

Popis: skupina žiakov 6 – 8 sa na signál za ne navzájom vytlá a  

z ohrani eného priestoru ( kruh, obd žnik, štvorec ). Kto sa dotkne zeme 

akouko vek as ou tela mimo ohrani ený priestor vypadáva z hry. Kto 

zostane v ohrani enom priestore posledný, ten je krá . 

 

Nedovo  súperovi preniknú  do kruhu 

Pomôcky: žiadne 

Popis: žiaci prvého družstva urobia kruh, držiac sa pevne za ruky, 

elom sú oto ení von z kruhu. Žiaci druhého družstva sú v priestore okolo 

kruhu a snažia sa na signál preniknú  do kruhu. Ví azí to družstvo, ktorého 

viac lenov sa za asový limit dostane do kruhu. Úlohy si družstvá vymenia. 

 

Únik z obk ú enia 

Pomôcky: žiadne 

Popis : hrajú dve družstvá. Prvé družstvo - strážcovia, utvoria kruh 

s rozostupom na dva metre. Druhé družstvo sa snaží prebehnú  medzi 

strážcami bez toho, aby sa ich niektorí dotkol. Strážcovia sa môžu pohybova  

zo svojho miesta, ale len jeden úkrok v avo alebo vpravo. Kto úspešne 
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prenikne z obk ú enia, získa pre svoje družstvo bod. Za každého chyteného 

získavajú bod strážcovia. Body oboch družstiev sa s ítajú a ich úlohy sa 

striedajú.  

 

ah lososov  

Pomôcky: žiadne 

Popis : Hrá ov rozdelíme na dve rovnako po etné skupiny. Polovica 

skupiny znázor uje stádo lososov a druhá polovica predstavuje prúd rieky, 

ktorý strháva lososy spä  k jej ústiu. Lososy sú dravé silné ryby  a prekážky 

sa snažia prekona  s ve kým nasadením síl. ústie rieky je iara vzdialená 2 m 

od jednej steny telocvi ne, tam sú zhromaždení lososy. iara na druhom 

konci (taktiež 2 m od steny) znázor uje miesto trenia losov, ku ktorému 

smerujú.  

Lososy sa pohybujú vzpore vzadu ležmo s pokr enými nohami („po 

štyroch“ chrbtom k podlahe).Na povel za ínajú tiahnu  od ústia k miestu 

trenia lososov. Druhá polovica skupiny (pohybuje sa normálnou chôdzou 

alebo behom), predstavujúca prúd rieky, sa snaží lososy strháva  spä  

k ústiu rieky – ahá ich  za kon atiny a trup. Lososy sa bránia, a  snažia sa 

stále pohybova  vpred aj napriek sile prúdu ( ah jedného alebo viacerých 

hrá ov). Hru hráme 5-10 minút, potom zistíme, ko ko lososov sa dostalo do 

cie a. Následne na to si družstvá vymenia úlohy. V prípade, že povrch 

telocvi ne nie je celkom hladký, môžu brániaci hrá i (prúd rieky) lososy spä  

len prenáša . 

 
Kohútie zápasy 

Pomôcky: žiadne 

Popis: v ohrani enom území sa pohybujú žiaci jedného družstva ( 6 – 8 

žiakov ) poskokmi v drepe, ruky majú vbok. Žiaci sa snažia jeden druhého 

zvali  na zem. Ten, ktorý sa ako posledný udrží v drepe je ví azom. Pod a 

po tu žiakov v triede vytvoríme 3 – 4 družstvá, ktoré sú ažia 

v ohrani enom priestore. 
 

Na jastraba 
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Pomôcky: žiadne 

Popis: žiaci si zvolia medzi sebou jastraba, kvo ku a kuriatko. Jastrab 

úto í na kurence. Kurence sú v zástupe, držia sa ruky a prvá je kvo ka, 

ktorá ich chráni rozpažením rúk chráni pred jastrabom. Jastrab sa snaží 

chyti  posledného hrá a, iže kuriatko. Vystretými pažami sa však snaží 

kvo ka kuriatko ochráni . Kurence sa otá ajú tak, aby jastrab posledné 

nechytil. Ak sa mu to však podarí, alebo zástup roztrhne, úlohy si potom 

deti vymenia, napr. Jastrab bude posledným kur a om, kvo ka bude 

jastrabom a prvé kur a kvo kou. 

 

Opica v klietke 

Pomôcky: žiadne 

Popis: hrá i vytvoria kruh a chytia sa pevne za ruky pri om 

predstavujú klietku. Vo vnútri klietky sa nachádza  hrá  - opica, ktorá  sa 

snaží z klietky ujs  a dobehnú  k stanovenej méte. Hrá i, medzi ktorými 

klietku  prerazila, ju za nú okamžite prenasledova  a usilujú sa ho chyti  

skôr, ako dobehne k méte. Komu sa to podarí, ide do stredu kruhu. Ke  

unikajúceho hrá a -opicu nechytia, zostáva na alej v klietke a hra 

pokra uje od za iatku. 

 

Zápasnícke triedy 

Pomôcky: žiadne 

Popis: telocvi u rozdelíme na 4 asti (pásma). Všetci cvi enci sa 

za nú vytlá a  z prvého pásma. Kto v om zostane je zápasníkom 1. 

triedy, ostatní sa vytlá ajú v priebehu boja z druhého pásma do tretieho a 

z tretieho do štvrtého pásma. V jednotlivých pásmach tak zostanú 

zápasníci 1., 2. a 3. triedy  a  cvi enci v 4. pásme zostanú bez triedy. Táto 

úpolová hra je dos  namáhavá, pretože vyradení cvi enci z 1. pásma 

bojujú neustále o o najlepšie umiestnenie. 

 

Boj o ostrovy 

Pomôcky: krieda 
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Popis hry: v telocvi ni za pomoci kriedy vyzna íme nieko ko ostrovov,  

t. j. kruhov s 2 – 3 m priemerom. Hrá i sa rozdelia do dvoch družstiev 

s rovnakým po tom hrá ov, z ktorých jedno družstvo predstavuje 

obrancov, druhé úto níkov. Na za iatku hry zhromaždíme úto níkov za 

iarou, obrancov rozdelíme po troch až piatich na jednotlivé ostrovy. Na 

povel vyrazia úto níci na jednotlivé ostrovy a snažia sa z nich obrancov 

vytiahnu  alebo vytla i  a obsadi  ich sami. Obranca je z ostrova 

vypudený vtedy, ak sa dostane  oboma nohami z kruhu. Vypudený 

obranca bojuje aj na alej o svoj ostrov. Po skon ení hry ví azí družstvo, 

ktoré obsadilo viac ostrovov, t.j. má ich viac ako polovicu posádky (dvoch 

z troj lennej posádky a troch z pä lennej posádky). 

 

Hra na ísla 

Pomôcky: žiadne 

Popis: súperia dve družstvá s rovnakým po tom hrá ov. Každé 

družstvo sa tajne o ísluje a obidve družstvá sa postavia na opa ných 

koncoch telocvi ne tak, aby boli v jednej línii. Uprostred telocvi ne leží 

nieko kometrové lano, v strede ozna ené ervenou zna kou. Rozhodca 

vyvolá niektoré íslo, hrá i, ktorí si toto íslo pridelili bežia k lanu, chytia 

ho a snažia sa ho pretiahnu  na svoju stranu tak, aby ervenú zna ku 

dostali za svoju cie ovú líniu. Po piatich sekundách rozhodca vyvolá 

alšie íslo a hrá i, ktorí si toto íslo pridelili bežia k lanu, chytia ho a 

snažia sa pomôc  svojmu spoluhrá ovi. Takto sa postupne v 

pä sekundových intervaloch pripájajú alší spoluhrá i. Ví azí družstvo, 

ktoré pretiahne ervenú zna ku za svoju cie ovú zna ku.  

 

Súboj skokanov 

Pomôcky: žiadne 

Popis: na ihrisku vyzna íme dve rovnobežné iary A a B, vzdialené od 

seba cca 10 metrov a za nimi  štvorec - zajatecký tábor. Jedno družstvo 

sa postaví za iaru A a druhé za iaru B. Na znamenie sa za ína súboj - 

hrá i ská u na jednej nohe a v území medzi iarami sa snažia prinúti  

súpera, aby stúpil na obidve nohy. Ten, ktorý stúpil na obidve nohy, 
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odchádza do štvorca zajateckého tábora. Môže by  oslobodený, ke  

spoluhrá  preská e celé územie a dotkne sa ho rukou, potom sa hne  

môže zapoji  do hry. Pri súbojoch musia ma  hrá i paže pri tele, nesmú 

sko i  súperovi na nohu, pri skákaní môžu meni  nohu. Ví azí družstvo, 

ktoré má po uplynutí asového limitu menej zajatcov, alebo kým jedno 

družstvo nezajme všetkých hrá ov súpera. 

 

Štáty  

Pomôcky: žiadne 

Popis: žiakov  rozdelíme  na  nieko ko  skupín  s  približne rovnakým  

po tom pri om každá  skupina predstavuje štát. Na povel žiaci za nú 

zápasi  v boji na zemi a úlohou súperov je prinúti  súpera ahnú  si na 

chrbát. Súperí každý štát proti každému. Každý  len  štátu môže zápasi   

s hociktorým lenom iného štátu. Ak vyhrá  (ak prinúti svojho súpera aby 

si ahol na chrbát), porazený sa automaticky pridáva na stranu ví aza – 

ví azného štátu. Ví azí  tá  krajina,  v ktorej  je  na  konci asovej jednotky 

(3-6 min.) najviac  lenov.   

 

Prerážanie radu 

Pomôcky: žiadne 

Popis: dve družstvá stoja oproti sebe vo vzdialenosti 15-20 metrov. 

Každé družstvo má kapitána. Kapitán ur uje prerážajúceho. Ten sa 

rozbehne proti náprotivnému družstvu, v ktorom sa hrá i držia pevne za 

ruky. Prerážajúci sa usiluje rad roztrhnú . Ke  sa mu to podarí, berie si  

so sebou tých dvoch, kde rad pretrhol. Ke  nepretrhne, ostáva on v zajatí. 

Toto isté opakuje druhé družstvo. Ví azí to družstvo, ktoré má viac 

hrá ov. 

 

 Lovec a jeho pomocník 

Pomôcky: žinenky 

Popis: ur íme dvoch hrá ov, pri om jeden bude nahá a  a druhý mu 

bude cvi encov nadhá a . Žinenky (3-4 vo ne uložené na ploche telocvi ne) 

predstavujú ostrovy na ktorých sa cvi enci môžu schova  v prípade, ke  ich 
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nahá a  bude ma  chyti . Pomocník ich môže z „ostrova“ vytla i  a vo chvíli 

ke  sa dotknú podložky (parkety telocvi ne), ktorou-ko vek as ou tela ich 

môže nahá a  chyti . Koho nahána  chytí – ten vypadáva z hry. 

 

Nahá a ka so zápasom 

Pomôcky: žiadne 

Popis: túto hru hráme pod a pravidiel oby ajnej nahá a ky ale s tým 

rozdielom, že ten kto dostane „babu“ nastúpi do súboja s nahá a om. Súboj 

môže ma  rôzne podoby: súboj krabov, kohútov a pod. Ten, kto súboj prehrá 

sa stáva nahá a om.  

 

Zodvihni všetkých  

Pomôcky: žiadne 

Popis:hrá i sa rozmiestnia vo vymedzenom priestore a na pokyn 

vyu ujúceho sa za ína súperenie medzi jednotlivcami – hrá i sa snažia 

zodvihnú  súperov navzájom. Hrá , ktorý stratí kontakt s podložkou z hry 

vypadáva. Ví azí hrá , ktorému sa ako jedinému podarí osta  permanentne v 

kontakte s podložkou.  

  

Boj o iapku 

Pomôcky: iapka 

Popis: všetci hrá i majú na hlave iapku. Na znamenie vedúceho sa 

hrá i snažia jeden druhému strhnú  iapku z hlavy. Hrá om je zakázané 

drža  si vlastnú iapku rukami. Vyhráva ten hrá , ktorý si udrží iapku na 

hlave. 

 

Udrž si svoju lopti ku 

Pomôcky: stolno tenisová lopti ka, lyži ka resp. volejbalová lopta 

Popis:všetci hrá i si vezmú do ruky lyži ku do ktorej vložia 

stolnotenisovú lopti ku (resp. v ruke držia volejbalovú loptu). Na znamenie 

vedúceho sa hrá i snažia jeden druhému  vyrazi  lopti ku z lyži ky (z ruky). 

Hrá om je zakázané si pridržiava  lopti ku rukou. Vyhráva ten hrá , ktorý 

udrží lopti ku v lyži ke ako jediný. 
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Zložitá nahá a ka 

Pomôcky: žiadne 

Popis:uvedenú  hru hráme pod a pravidiel oby ajnej nahá a ky ale 

s tým rozdielom,  

že ur ený hrá , ktorý nemôže dosta  „babu“, bráni nahá a ovi v pohybe.  Ak 

nahá a  odovzdá „babu“ hrá ovi z po a nahá a om sa stáva ten hrá , ktorý 

doposia  bránil pohyb nahá a a.  

 

Vyraz súperom loptu 

Pomôcky: lopta 

Popis:všetci hrá i si vložia  loptu medzi kolená. Na znamenie vedúceho 

sa hrá i snažia jeden druhému  vyrazi  loptu s pomedzi kolien. Je zakázané 

si pridržiava  vlastnú loptu rukou. Vyhráva posledný hrá , ktorý udrží loptu 

medzi svojimi kolenami. 

 

Zosta  v kruhu ako posledný 

Pomôcky: žiadne 

Popis:hrá om kriedou nakreslíme na  zem kruh o priemere cca. 5 

metrov, pri om ich rozdelíme do dvoch družstiev. Družstvá súperia navzájom 

proti sebe s cie om vytla i  súpera von z kruhu. Hrá i jedného družstva si 

môžu navzájom pomáha . Vyhráva to družstvo, ktoré má po asovom limite 

v kruhu viac hrá ov.  Hrá  ktorý bol vytla ený z kruhu vypadáva z hry.  

 

Preská  telocvi u a vyhraj 

Pomôcky: žiadne 

Popis:Hrá ov rozdelíme do dvoch družstiev a každé sa postaví na jednu 

stranu hracej plochy, pri om sa každý hrá   sa hrá i postaví na jednu nohu 

(pravá) a ruky zloží na prsia. Na znamenie vedúceho sa hrá i snažia 

preskáka  z jednej strany telocvi ne na druhú pri om pri obchádzaní sa so 

súperom sa ho snažia vychýli  z rovnováhy vrážaním. Hrá , ktorý doš apil na 

obidve nohy, resp. oddialil ruky od tela vypadáva z hry. Ví azí družstvo, 

s vä ším po tom hrá ov, ktorí preskákali telocvi u pod a pravidiel.  
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Obmena: V hre pokra ujeme ešte raz avšak hrá i si vymenia nohy 

( avá). 

 

Odchyt divokej zveri   

Pomôcky: žinenky 

Popis:skupinu rozdelíme na tri družstvá.  Na hraciu plochu položíme 

dve žinenky, ktoré predstavujú klietky pre divokú zver. 1/3 hrá ov sa vo ne 

pohybuje po telocvi ni – predstavujú divokú zver a ostávajúce 2/3 

predstavujú lovcov, ktorí stoja pozd ž hracej plochy. Na signál vedúceho sa 

lovci snažia o najrýchlejšie pochyta   všetku divokú zver a prepravi  ju do 

klietok. Pri chytaní sa zver môže bráni . Hra kon í vo chvíli, ke  je zver 

v klietkach. Ví azí družstvo, ktoré najdlhšie odolávalo lovcom v chytaní. 

 

Obsa  ihrisko 

Pomôcky: žiadne 

Popis: hrá ov rozdelíme do dvoch družstiev.  Prvé družstvo sa 

rozmiestni na vyzna enom ihrisku a druhé sa rozostaví po jeho obvode – 

predstavujú úto níkov.  Na znamenie vedúceho úto níci vniknú na hraciu 

plochu a za nú územie obsadzova  – bojujú s lenmi prvého družstva, ktorí 

sa môžu bráni  iba pasívne o územie. Úlohou úto níkov je dovolenými 

prostriedkami dosta  obrancov za hranice ich územia. Obranca je vyradený 

z hry až vtedy , ak opustí hraciu plochu celým telom. Hra kon í až vtedy, ke  

posledný obranca opustil hracie územie, potom si družstvá vymenia úlohy 

a ví azí tá skupina hrá ov, ktorí obsadili územie v kratšom ase ako ich 

súper. 

 

Boj kohútich družstiev 

Pomôcky: stopky 

Popis:hrá ov rozdelíme do dvoch družstiev a družstvá farebne odlíšime.  

Všetci hrá i vstúpia do vyzna eného priestoru (telocvi a, ½ telocvi ne 

a pod. pod a po tu hrá ov), postavia sa na jednu nohu, ruky dajú za chrbát 

alebo zložia na prsia. Na pokyn vyu ujúceho sa za ína súperenie medzi 

jednotlivcami – hrá i do seba narážajú ramenami alebo hrudníkom a snažia 
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sa donúti  súpera sta  si na obidve nohy, prípadne ho vytla i  vyzna eného z 

ihriska. Hrá i, ktorí sa takejto chyby dopustili vypadávajú z hry. Ví azí 

skupina hrá ov, ktorá má po asovom limite na ihrisku vä ší po et hrá ov. 

 

Družstvá s overbalmi 

Pomôcky: overbal (fitlopta) pre každého hrá a 

Popis:hrá ov rozdelíme do dvoch družstiev a družstvá farebne odlíšime.  

Na pokyn vyu ujúceho všetci hrá i vstúpia do vyzna eného priestoru 

(volejbalové ihrisko, 1/2 volejbalového ihriska a pod. pod a po tu 

zú astnených hrá ov) znožnými poskokmi, pri om každý hrá  drží v rukách 

overbal (fitloptu). Na ihrisku sa snažia doskáka  k lenovi súperiaceho týmu 

a da  sa s ním do boja. 

Samotný súboj prebieha v stoji spojnom a overbal musia hrá i drža  

obojru . Hrá i sa snažia jeden druhého vychýli  zo stoja spojného úderom 

overbalu. Žiakom je zakázané udrie  súpera do oblasti krku, hlavy, resp. do 

iných citlivých miest. Hrá  ktorý je zo základného postoja vychýlený 

vypadáva z hry, ví az pokra uje alej v hre. Vyhráva družstvo, ktoré vyradí 

všetkých hrá ov súpera z ihriska. 

Vietor  

Pomôcky: žiadne 

Popis: Vo vyzna enom priestore sa hrá i pohybujú poskokmi 

a predstavujú mraky.  

Na dohodnutý signál – „búrka“ sa „mraky“ za nú kopi  – hrá i sa spájajú do 

dvojíc, trojíc. Zárove  sa dvíha „vietor“ (dopredu ozna ený hrá  alebo hrá i) 

ktorí sa snaží mraky roztrhnú . Hrá  ktorého odtrhne od skupiny si sním 

vymení úlohu. Hrá , ktorý napodob uje vietor ská e na jednej nohe a do 

mrakov vráža iba ramenom (ruky má položené na prsiach). 

 

Vlk v pasti 

Pomôcky: žiadne 

Popis: skupina hrá ov vytvorí kruh, držia sa za ruky a stoja elom do 

vnútra kruhu. Uprostred kruhu vo ný hrá  , ktorý predstavuje vlka a ten sa 

snaží z kruhu dosta  presko ením, podlezením, prerazením a pod. Vo chvíli 
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ke  sa mu to podarí, bežia všetci hrá i z kruhu za ním. Prvý kto sa dotkne 

vlka sa stáva vlkom a hra pokra uje alej. 
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ZÁVER A ODPORÚ ANIA PRE PRAX 

 
Úpolové športy v našom výzkume dosahovali ob úbenos  od 4,76% do 

7,14% pri om ako je vidie  z obrázku 28 rozdiely medzi pohlaviami neboli 

výrazné.   Priemerná ob úbenos  úpolových športov bola u chlapcov 6,99% 

a u skupiny diev at 6,87%.  Aj Lenková-Beb áková-Boržíková-Durká  (2010) 

zaznamenali vo svojej práci nižší záujem žiakov o bojové umenia.  

V našom výskume sme následne chceli zisti , ktorý úpolový šport je 

pre žiakov najprí ažlivejší. Výsledky na túto odpove  boli jednozna né – 

prezentuje ich obrázok 31, na ktorom vidíme vysokú ob úbenos  karate (nad 

hladinou 80%) vo všetkých nami sledovaných skupinách. V skupinách 

chlapcov alej dominovalo džudo (14 ro ní – 6,86% a 15 ro ní 5,98%). U 14 

ro ných diev at prekvapivo box – 6,17% a a u 15 ro ných zhodne džudo a 

box – 3,97%. Aj priemerné výsledky našich repondetov len potvrdili 

skuto nos , že karate je u žiakov najob úbenejším úpolovým športom 

(obr.32). Naše výsledky korelujú so zisteniami Lenkovej-Beb ákovej-

Boržíkovej-Durká a , ktorí taktiež u 15 ro ných žiakov základných škôl 

zaznamenali, že najob úbenejším úpolovým športom bolo karate.  

 Výskumom  sme zistili, že najmä chlapci sa  s problematikou 

úpolových športov chcú na hodinách telesnej a športovej výchovy stretáva  

astejšie. Pozitívne odpovedalo 55,22% 14 ro ných a 42,86% 15 ro ných 

chlapcov. U diev at bol záujem o nie o nižší. Pozitívne odpovedalo 42,06% 14 

ro ných diev at a len 40,00% 15 ro ných diev at. Z uvedených skuto ností 

si dovo ujeme navrhnú  nasledovné odporú ania pre prax: 

 

1. Venova  zvýšenú pozornos  príprave budúcich u ite ov telesnej 

a športovej výchovy na fakultách telovýchovného a športového 

zamerania. Zvýši  po et hodín venovaných úpolom. Dôraz klás  

na zvládnutie správnej metodiky pádovej techniky, prípravných 

úpolov a taktiež športových úpolov a sebaobrany.  Dosiahnú , 

aby študenti boli dobre teoreticky a prakticky pripravení na 

vyu ovanie úpolov na základných a stredných školách.  
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2. Pre u ite ov z praxe organizova  odborné semináre a školenia 

z problematiky úpolov. Pozornos  venova  najmä prípravným 

úpolom, ktoré sú jednoduché a bez problémov ich môžu 

zvládnu  všetci u itelia telesnej a športovej výchovy bez oh adu 

na ich špecializáciu. Bolo by žiadúce, aby okrem pádovej 

techniky a prípravných úpolov u itelia zvládli základné 

technické innosti aspo  jedného úpolového športu.  

3. Na základných  školách venova  zvýšenú pozornos  vyu ovaniu 

úpolov zo strany vyu ujúcich. Ako vyplynulo aj z nášho 

výskumu, žiaci by chceli ma  na hodinách telesnej a športovej 

výchovy viac úpolov. Je potrebné, aby žiaci zvládli pádovú 

techniku a mali základy z úpolových športov a zo sebaobrany.  

4. Pri vyu ovaní úpolov by mali u itelia využi  možnosti, ktoré im 

poskytujú štátne a školské vzdelávacie programy. Snaži  sa 

vyu ova  úpoly vo vä šom rozsahu a využíva  aj menej známe 

bojové umenia.     

5. Rozvinú  u žiakov potrebné teoretické vedomosti a najmä 

praktické zru nosti z úpolov a najmä vypestova  u nich trvalý 

záujem o telesnú a športovú výchovu a pravidelné športovanie.  

6. V rámci možností by mali u itelia telesnej a športovej výchovy 

spolupracova  so športovými klubmi zameranými na úpolové 

športy a pomáha  im pri výbere športových talentov.  
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Priloha 1 Dozazník  pre žiakov ZŠ 

 
D O T A Z N Í K  

Vážení žiaci, žia ky, 

dotazník, ktorý Vám predkladáme je anonymný, pre ítajte si pozorne otázky a tie 

odpovede s ktorými sa zhodujete zakrúžkujte, prípadne dopl te. 

                                               akujeme Vám za ochotu a spoluprácu. 

Sídlo školy - mesto : ________________________     

Vek:___________                                                               Pohlavie:   diev a  -   chlapec 
 
 

1.  V sú asnosti aktívne športuješ - aký šport vykonávaš? 

    a, áno            b,   nepravidelne, rekrea ne        c,  nešportujem 

2. Ak nešportuješ, uve  pre o - ozna  najviac 3 možnosti. 

a, pohodlnos                  d,     neviem kde a ako za a            g,    finan ná náro nos  

b, nedostatok asu      e,     nezáujem                            h,    iné......................... 

c, zdravotné problémy      f,     nedostato né podmienky 

3. Patrí školská telesná výchova medzi tvoje ob úbené predmety? 

 a,     áno                   b,    iasto ne - neviem              c, nie - pre o? 

4. Ktorú pohybovú innos  na telesnej výchove máš najradšej - ozna  

najviac 3 innosti: 

a,  atletika                         e,   pohybové hry                  i,   turistika 

b, športová gymnastik          f,   lyžovanie                         j,  iné - ktoré? 

c, rytmická gymnastika       g,  plávanie 

d, športové hry                        h,  úpoly 

5.  o je pod a Teba najprí ažlivejšie na úpolových športoch? 

a, pohybová aktivita       b, možnos  sú aži        c, ukáza  svoje prednosti pred 

spolužiakmi 

d, iné (uve ).............................................................................................................

  

6. Ktorý z úpolových športov je pre Teba najprí ažlivejší? 
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a, karate      b, džudo    c, zápasenie    d, box 

7.  Ku ktorému športovému odvetviu majú úpolové športy najbližšie? 

a, k športovým hrám       b, k džudu, karate        c, k atletike             d , ku gymnastike    

8. Hrali ste sa na hodiných telesnej a športovej výchovy nejaké úpolové 

hry? 

a, áno, uve  ktoré............................................................................................     b, nie 

9.  Chcel by si sa astejšie stretáva  s úpolmi na hodinách Tv? 

a, áno b, asi áno c, neviem d, nie 

10.  Pre o je telesná výchova vaším ob úbeným predmetom - uve te 3 

motívy: 

a, zlepšuje zdravotný stav        e, odbúrava stres                     h,  možnos  vyniknú  

b, zvyšuje výkonnos                f,   je tam zábava, rozptýlenie    i, športujú aj priatelia 

c, formuje postavu                    g, mám rados  z pohybu      j, je to moderný životný štýl 
d, pomáha chudnú  

11.  Považuješ týždenný po et hodín povinnej školskej telesnej výchovy za 

dosta ujúci? 

a,    áno b,    neviem 

c,    nie - uve  aký po et hodín povinnej telesnej výchovy by ti vyhovoval?........... 

12.  Navštevuješ športové krúžky na vašej škole? 
a,    áno - aké ? b,    nie c,    nijaké neexistujú 

13.  Po vykonaní pohybových aktivít na hodine telesnej a športovej výchove 

sa cítite: 

a, príjemne unavený            c, psychicky oddýchnutý      e, hovorím si -už nikdy 
viac 

b, nabitý energiou              d, unudený                      f, iné – uve ............................... 

14. Ovplyv uje osobnos  u ite a vz ah k telesnej výchove? 

a,     áno            b,  iasto ne c,  nie           

15. Považuješ priestorové a materiálne podmienky vašej školy pre 

vykonávanie telesnej výchovy za:     

a,    výborné c,  vyhovujúce e,    nevyhovujúce 

b,    dobré d,  zlé 
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16.  Ako by si chcel hodnoti  predmet telesná výchova? 

a, známkou c,   slovne             e,   neklasifikova  

b, bodmi d,   zápo tom - absolvoval - neabsolvoval 

17.  o pod a teba u ite  pri hodnotení najviac zoh ad uje? 

a, osvojenie si techniky pohybového prvku e, ú as  na mimoškolskej telesnej 

výchove 

b, snahu o dosiahnutie dobrého výkonu f, reprezentáciu školy 

c, disciplínu g, teoretické poznatky a vedomosti 

d, samostatnos  pri riešení pohybovej úlohy h, iné 
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doc. PaedDr. Štefan Adam ák, PhD.  
Na vysokej škole pôsobí od roku 1996.  

V sú asnosti vyu uje na katedre telesnej výchovy 
a športu Fakulty humanitných vied UMB  
v Banskej Bystrici, kde sa zaoberá problematikou 
pohybových  a  športových  hier.  Je  autorom,  resp.  
spoluautorom 7 monografií, 8 vysokoškolských 
u ebníc a knižných publikácií. Publikoval viac ako 
100 vedeckých a odborných štúdií doma 
a v zahrani í. Na Fakulte humanitných vied je 
garantom magisterského štúdijného programu 
telesná výchova – jednopredmetové štúdium. 

 
 
 
Prof. PaedDr. Pavol Bartík, PhD.  
Pôsobí na vysokej škole od roku 1983. Na 

Fakulte humanitných vied UMB v Banskej 
Bystrici prednáša predmety: zdravotná telesná 
výchova, teória a didaktika úpolov, filozofia 
športu. Je autorom, resp. spoluautorom 11 
knižných publikácií a publikoval viac ako 100 
vedeckých a odborných štúdií doma a v zahrani í. 
V rámci programov CEEPUS a ERASMUS 
prednášal na viacerých zahrani ných 
univerzitách. Je trénerom 1.triedy v zápasení. 

 
 

  
 



 

~ 157 ~ 

 


