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INNOVATION IN SCHOOL PHYSICAL TRAINING
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ABSTRACT

In the article we want to assign the new possiedipilates in the lessons of physical educatidmiclvenrich
educational spectrum of a student and an educstioFtiese pilates not only indirectly fulfil theastlards and
respect the interests of the students but alsaghked in liberal access in educational system.
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SUHRN

Clanok prinasa zakladné informacie o novych mozaoktivywby v Skolskej telesnej vychove prostrednictvom
pilates, ktoré je vyznamnym,giinym prostriedkom vygpvania a tiez vychovy. Vynimima &innog je
postavena na silnom autentickom osobnom zazitkuniansspojenymi emdciami, ktoré umiagu skdsenosti

¢loveka.
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Uvod

Nastupom digata do Skoly sa pohybova
aktivita redukuje az o0 50 % a tato potom pakia
aj vo vysSich rénikoch zakladnych a strednych
3kol. Skolska telesna vychova (2 — 3 hodiny
tyzdenne) pokryva potrebu pohybovej aktivity
Ziaka sotva na 20 — 30 %. V tomto veku prebieha
intenzivny biologicky vyvin organizmu, ktory
pohybova aktivita vhodne stimuluje.

Zarovar je doblezité podotknll naturalnu
gradaciu pohybovej aktivity, ktora ma prebiéual
spontanneho emocionalneho prezivania na |. stupni
zéakladnej Skoly, ceziasta:ne uvedomell potrebu
na Il. stupni zakladnej Skoly, az k racionalnemu
prezivaniu akonaniu na strednej Skole. Pre
skvalitnenie vychovno - vzdelavacieho procesu
Ziakov je potrebné skompletizavaa inovova
ucebné osnovy v ramci novej Skolskej reformy aj
pre Skolsku telesnu vychovu.

Kvalita vzdelavania na Skolach zavisi od
mnohych ¢initefov, ku ktorym bezo sporu patri
liberalizacia obsahu Skolskej telesnej vychovy,
ktord kladie na pedagdgov zvySené naroky aj pri
vybere novych, netragtiych pohybovych aktivit.
Sasny stav v Skolskej telesnej vychovy poukazuje
na nedostatmé reagovanie pedagdgov na nové
nastolené postrehy a poziadavky zo strany
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Studentov na pedagdga, s intenciou o odstranenie
monotonnosti a stereotypu v priprave na
vyuéovanie ajeho realizdciu (Belej, 1993,
Bendikova, 2008).

Pri zostavovani programov tematickych celkov
i vyu¢ovacich hodin pozorujeme malu
prispdsobivos  a tvorivi schopna’s pedagégov.
Jednym z negativnych dosledkov su spominané a
zauzivané stereotypy a neuspokojivy kontakt
s najnovsimi  teoretickymi a didaktickymi
poznatkami. Daldim faktorom, ktory zohrava
dolezitd Glohu v danej problematike je aj vekové
zloZzenie ditelov telesnej vychovy, ktoré ma
tendenciu starnutia (Lakéova, 2006).

Hlavnou ulohou Skolskej telesnej vychovy ako
uvadza Simonek (2007) je roz&iri 3kalu
pohybovych aktivit Zziakov, poskytritim zakladné
informacie o vplyve pohybovej aktivity na vyvoj
a zdravie organizmu, motivovach pre pravidelnd
pohybovu aktivitu.

Ak vnimame zaujmy ako délezity stimul
a motiv ¢innosti, ktory aktivuje osobnésa ktory
vyjadruje smerové komponenty a ma vyberovy
charakter, potom ich poznanie je doélezitym
ukazovatéom aktualnej orientacie adolescentov



v oblasti povinnosti, ako aj v oblasti ire¢ho ¢asu
uvadzaju Liba — Uherova (2003).

Pri zostavovani programov wawvacich celkov
i vyuéovacich hodin budeme upiava’ okrem
iného:

- nové formy naradia aich
dosiahnutie splnenia Standardov,

- funkéné vyuzivanie didaktickej techniky,

- podnecovanie sebazdokdngicich

a sebahodnotiacich aktivit Ziakov, ale aj pedagogov
(Styl prace)...

vyuzitia na

Cier

Poukazé na inov&né formy a prostriedky,
ktoré prispievaju k zatraktivneniu a zlepSeniu
Standardu v Skolskej telesnej vychove a zatove
zvySia zaujem o Skolsku telesnu vychovu.

Predpokladame, ze pri tr&dom spOsobe
vyucby telesnej vychovy zameranom prevazne na
jednostrannt  preferenciu  rozvoja pohybovej
vykonnosti bez naleZitého vyuzivania zamernych
emociondlnych a racionalnych vplyvov na osoltnos
adolescenta, sa podstatnejSie nezmenia postoje
Ziakov k telesnej vychove, ani pri&snych troch
hodinach telesnej vychovy, zardvexperimentalna
verifikacia n&rtnutych ,,intenzifikénych faktorov*
vo vywovani telesnej vychovy na strednej Skole
prinesie nové poznatky pre tedriu a prax Skolskej
telesnej vychovy.

Na ilustraciu ponudkame atraktivnu formu
cviéenia, ktoré si svoje miesto zaujmov naSlo aj
u adolescentov.

Na posudenie stavu svalového systému sa
v Skolskej telesnej vychove sa vyuziva subor
jednoduchych testov, ktorymi sa sleduje Standard
vSeobecnej pohybovej vykonnosti zZiakov. Medzi
skupinu svalov, ktord& ma tendenciu ochaliova
patria aj brusné svaly.

Pri posilovani brusnych svalov je potrebné
dodrziava zasady:

- precvtit sval v maximalne moznom rozsahu,

- dodrziavéd spravne dychanie pri prevedeni
pohybu, maximalny vydych na konci svalovej
kontrakcie a nadych vo faze pigenia svalu,

- v plnom rozsahu mo6zeme brusné svaly pos@t’

iba vtedy, poki& nie su vyrazne skratené extenzory
driekovej chrbtice spolu s m. quadratus lumborum
a flexormi bedrovéhoiku (ich skratenie spdsobuje
antverzné postavenie panvy a zvySené prehnutie
v driekovej chrbtici —hyperlordéz&im sa zniZzuje
funkénog’ chrbtice do flexie,

- brusné svaly sa pri posilovani zapajaju ako jeden
celok,
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- brusné svaly posilujeme vzdy ako posledné.

Na posudenie stavu svalového systému sa
v Skolskej telesnej vychove sa vyuZiva subor
jednoduchych testov, ktorymi sa sleduje Standard
vSeobecnej pohybovej vykonnosti ziakov. Medzi
skupinu svalov, ktora ma tendenciu ochalvova
patria aj brusné svaly. Uvadzame preto ni&ko
prikladov primarnych c¥eni z metddy pilates,
ktoré by mali spestfia zvySt zaujem o hodiny
Skolskej telesnej vychovy u ziakov a zarve
zlepst test sed —Tah vtestoch vSeobecnej
pohybovej vykonnosti v zaveteych testovaniach
pri dotacii 99 hodin rine.

Vyznam Pilatesovej metddy

- predzenie skratenych a posilnenie oslabenych
svalov

- zlepSenie kvality pohybu

- zameranie sa na vnitorné svaly z&eldm
stabilizacie tela

- spravne dychanie

- ovladanie a uvedomenie si i najmensich pohybov
- zlepSenie telesnej mechaniky

- mentélna relaxacia

Principy Pilatesovej metddy

- Dychanie - je dynamické, plynulé, bez
zadrZiavania dychu, snd@izisa o hlboky vdych
nosom avydych dastami, Dychanie prebieha
s vtiahnutym bruchom a uskutalje sa v strednej
¢asti hrudnika,¢im sa precwiuji medzirebrové
svaly s navodenim pocitu Sirokého hrudnika
a spravneho rozlozenia pliec do Sirky. Pri vydychu
je délezité zdoéraziiistiahnutia pupka k chrbtici.

- Koncentracia — doblezité je sUstredenie, rytmus
dychania, poloha hlavy, postavenie chodidiel,
pokréenie kolien ... cely priebeh pohybu.

- Kontrola — cvéenia vykonavé presne, plynule

a uvdnenym pohybom, ¢im  predchadzame
zraneniu.
- Powerhouse (PWH) — centrum tela, vSetky

pohyby vychadzaju zo stredu tela, ktor( tvoria
vSetky bruSné, chrbtové asedacie svaly. Kazdé
cvitenie sa z&na prave vtiahnutim PWH
k chrbtici. Poskytuje to mejSiu cirkulaciu krvi

v tele ku svalom. PWH nam zabe#pgl spravne
drzanie tela.

- Presnot — poznd cvicenie z viacerych ladisk
(anatémia, fyzioldgia...), aby sme pocitili jeho
kladny &inok.

- Plynulog’ — kvalita cvtenia spéiva v plynulom
prechode z jedného pohybu dalSieho.



Jedna noha prednozena (obr. 1)

Ucinok: posilnenie brusnych svalov, zlep$enie flditipbedrovych kbov, natiahnutie hamstringov.

ZP:Tah vzad, zdvihniramena a horntag’ chrbta od podloZky, predn@Zpravi DK, zarovig uchopt’ v oblasti
lytka oboma rukamifava DK je mierne zodvihnuta od podloZky (v dimhi tela), vtiahneme brusné svaly
k chrbtici a spevnime sedacie a stehenné svalgdatro prednozujeme pravfavi DK s vydychom.

Chyby: dvihanie ramien smerom k uSiam, prehnutieéeku, nespravne dychanie.

Opakovanie: 10x.
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Obe dolné kortatiny prednozené (obr. 2)

Ucinok: posilnenie brusnych svalov.

ZP: Tah vzad, DK v prednoZeni (90°), ruky v zahlavi E@ai za uSami smerujice nadol a prsty k sebe,
vtiahnuté brusné svaly, spevnené sedacie a stelsgahgaj s trupom.

Chyby: dvihanie chrbta od podlozky, vypuklé bruSmaly, hlava tlaena do predklonu.

Opakovanie: 5 — 10x.
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Krizom kraZzom (obr. 3)

Uginok: posilnenie brudnych svalov.

ZP:Tah vzad, paZe v oblasti zahlaviiaya DK vystreta vo vyskecq prava DK pokémo, striedavo spéjgravée
koleno sfavym lak'om a naopak, prittat’ driek do podloZzky.

Chyby: netl&it rukami hlavu do predklonu, nepritieny driek do podlozky.

Opakovanie: 10x.

\A
Stovka (obr. 4)
Uc¢inok: posilnenie hlbokych brusnych svalov
ZP: Tah vzad, paZe poidtela dlaami k podlozke, prednaZiDK do 90°(pokémo), s vydychom zodvihnt
hlavu, ramena a horniag’ chrbtice od podloZzky, zatle® driek do podloZky, paze od podlozky cca 20 cm.

Chyby: prehnutie v drieku, dvihanie ramien k uSidopatky ostavaju na podlozke.
Opakovanie: 5 x.
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Rolovanie 1(obr. 5)

Ucinok: natiahnutie svalov v oblasti chrbtice (cel@mobta) a hamstringov, posilneneie stredasii tela.

ZP: rah vzad, paZze Voe veda tela, s vydychom vytiahduDK z bedrového fbu, flexia vélenkovom HKbe,
vtiahnu® brusné svaly k chrbtici a zia rolova hornacag’ tela do hibokého predklonu s pazami v predpaZeni.
Koneinej polohe zotrva10 s. a pomaly sa vrétido ZP.

Chyby: neuvdnené drzanie ramien, dvihanie DK od podlozky.

Opakovanie: 10x.
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KriZenie jednou nohou (obr. 6)

Uginok: uvd’nenie bedrovéhoiku, natiahnutie hamstringov, posilnenie stredasti tela.

ZP:Tah vzad, paze véd tela, s vydychom predndziravi DK do pravého uhla v bedrovoiibé a mierne
vytodit’ Spicku a vrati’ do prednoZzenia ponize. Zopakéwepanou DK.

Chyby: prehnutie v drieku a dvihanie panvy od pakijo

Opakovanie: 5x.

A bad

Jedna noha vystreta (obr. 7)

Ucinok: posilnenie strednepsti tela a priahovaov, zlepSenie svalovej koordinacie, limenie flexorov
bedrového fbu, koordinacia pohybu s dychanim.

ZP:Tah vzad, prava v prednozeni pttkio, s vydychom vymena dolnych katin, Spéka vystretej nohy je vo
vyske nosa.

Chyby: dvihanie ramien od podlozky, lytko sa dotgkehna.

Opakovanie: 10x.

W

Zaver

Skola ma v kvalitativnom aj kvantitativnom adolescentov, ktory by si mali uvedaihnvyznam
zmysle jedno z rozhodujucich postaveni pri pohybovych aktivit pre zdravie, kde rozhodujicim
ovplyvitovani zaujmovych preferenciii ¢initelom je aj samotny pedagdg.
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