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ABSTRACT

The aim of the written reflection of artistic performance is to propose a solution to the issue of
physical condition and muscle imbalances of pupils who are enrolled in the 2" and 3"¢ year, ISCED
2B (International Standard Classification of Education) of the Elementary School of Arts. The part
of research consisted of 6 girls of experimental group and 6 girls of control group. The final training
were applied 4 months once per week during the school year 2016/2017. It also deals with the content
of compulsory dance techniques and the possibilities of their improvement. The experimental exercise
plan was created to provide a rapid, effective and physiologically favorable increase in muscle strength
and elasticity. It was applied to the mentioned group of pupils. Strength training uses the ballet
bar as a support and universal tool as well. Therefore, it is possible to maintain the correct body
holding and to realize the continuity of the muscular work. An important part of the thesis was
the research that lasted throughout the school year 2016/2017. It monitored pupils’ abilities through
somatic measurements and physical diagnostics. The results were compared with a group of pupils from
another Elementary school of arts whose methodological procedures follow the same time-thematic
plans. The control group reported slightly changes in physical condition, thanks to the natural effect
of the implementation of dance techniques. Experimental girls, after the training have developed
multiple motor skills. Thanks to the strenght and flexibility of the muscles of the lower extremities
the performance of the most important characteristics was able to increase. We concluded that the
physical condition of the experimental group was increased by 32 % for female pupils, while the value
of the control is moved to the level of 12 %. The effectiveness, relevance and efficiency of the chosen
booster and compensatory exercises for mastering the dance techniques of the basic art school was
confirmed even if only on a small sample of female pupils.

Keywords: training; strengthening exercises; compensating exercises; classical dance; elementary
school of arts

SUHRN

Cielom pisomnej reflexie umeleckého vykonu je navrh riesenia problematiky fyzickej kondicie a svalo-
vych dysbalancii u ziakov spojeného 2. a 3. ro¢nika ISCED 2B (International Standard Classification
of Education ), I. stuptia zdkladnej umeleckej Skoly. Zaobera sa aj népliiou povinnych tanecénych
technik a moznostami ich zdokonalenia. Vzhladom na ambiciu rychleho, efektivneho a fyziologicky
priaznivého nérastu svalovej sily a elasticity u skiimanej vzorky deti, bol vytvoreny experimentalny
cvi¢ebny pléan. Sthrn posiltiovacich cvideni vyuziva vo velkej miere taneénu zrd ako oporu a zaroveri
univerzalnu pomdcku pre spravne drzanie tela a pre lepsie uvedomenie si nadviznej svalovej prace.
Vyznamni stcast na ceste k zlepSeniu tvori vyskumnd ¢innost, ktora prebiehala pocas skolského roka
2016/2017 a sledovala schopnosti Ziakov prostrednictvom somatickych merani a fyzickej diagnostiky.
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Zistené vysledky boli nasledne porovnavané so skupinou ziakov inej zédkladnej umeleckej skoly, kto-
rej metodické postupy sa riadia totoznymi casovo-tematickymi planmi. Kontrolnd skupina vykazuje
mierne a rovnomerné posuny vo fyzickej kondicii, vdaka prirodzenému vplyvu vykondvania taneénych
technik . Aktivne ZiaCky si po absolvovani pravidelnych tréningov vypracovali viacero motorickych
schopnosti. Zvysenie vykonnosti bolo najvyznamnejsie u charakteristik, tykajucich sa sily a flexibility
svalov dolnych konéatin, aj ked bolo zameranie jednotlivich charakteristik odlisné, po ich spriemero-
vani sme dospeli k zaveru, ze fyzickd kondicia u ziacok aktivnej skupiny bola zvysend o 32 %, zatial
¢o hodnoty kontrolnej sa pohybovali na trovni 12 %. U¢innost, vyznam a efektivita vybranych po-
silnovacich a kompenzacnych cviceni pre zvladnutie tane¢nych technik zakladnej umeleckej skoly boli
potvrdené aj ked iba na malej vzorke Ziacok.

Klic¢ové slova: tréning; posiliovacie cvicenia; kompenzaéné cvic¢enia; klasicky tanec; zdkladna ume-
lecka skola

Uvod

V tane¢nom odbore zékladnej umeleckej skoly sa pracuje so ziakmi, pre ktorych predstavuje ta-
ne¢né umenie volnocasovu aktivitu. Nadobudaju fyzické, koordina¢né a kondi¢né zrucnosti, ladnost a
distingvovanost pohybu, disciplinu, cielavedomost a zadkladné poznatky, tykajice sa taneénych technik.

Poslanim zékladnej umeleckej skoly je vzdelavanie ziakov, ktori ju navstevuju v oblasti tanecného,
hudobného, literarno-dramatického a vytvarného odboru. Okrem odbornych poznatkov a zrucnosti
institicia vychovava mladych Iudi pomocou umenia, rozvija ich talent, buduje v nich zodpovednost a
lasku ku kulttre. Stdium maji moznost absolvovat deti predskolského, mladsieho a starSieho $kol-
ského veku, rovnako aj adolescenti a dospeli (Rehakova, 2015).

Vzhladom na fakt, Ze zakladné umelecké Skoly fungujii na amatérskej tirovni, nie je mozné poza-
dovat od ziakov rovnaké vysledky, aké sa dosahuju na konzervatdriach. Je potrebné rozvijaf rovno-
mernym sposobom svalovi silu a elasticitu pre uspokojivé zvladnutie vyucovanych technik klasického,
moderného a ludového tanca.

Pre kazd z nich je urcené len jedna casova jednotka za tyzden, ¢o predstavuje relativne kratku a
nedostacujicu dobu na prijatie a aplikaciu predlozenych informécii. Obsah ¢asovo-tematickych planov
mozno uspesne zvladnut spravnou pripravou tela a rozvojom jeho dispozicii prostrednictvom dopln-
kového tréningu. Cvicenia, ktoré st jeho népliiou pozitivne vplyvaji na silu a pruznost svalstva, ¢i
koordinaciu konéatin a tela. Je zndme, Ze na rozvijanie sily svalstva je potrebné také zafazenie, ktoré
svojou intenzitou pri cviceni prevysuje svalovii ndimahu, na aka je organizmus zvyknuty pri kazdoden-
nej praci alebo ktoré kladie na svalstvo vicsie poziadavky ako tie, na ktoré je pri cviceni zvyknuté.
V opac¢nom pripade ide len o udrzanie uz existujuceho stuptia rozvoja sily alebo dokonca o jeho po-
kles (Hrcka, 2000). Ziaci maji moznost pracovat s vlastnym faziskom vdaka vyuzitiu opory tanecénej
zrde a nadobudnuté schopnosti aplikovat v priestore. Prestiivanie vahy tela sa vo vybranych cvi¢eniach
odohrava aj vo vertikalnej tirovni, pri praci so zemou. Vyuzitd je tu gravitacné sila pre vytvaranie
protitlaku a posiltiovanie s vlastnou hmotnostou.

Testy vykonavané na vzorke deti zo Slovenska v obdobi mladsieho skolského veku, pubescencie
a adolescencie preukazuju uréittt dynamiku zmien trovne statickej rovnovahovej schopnosti, ktora je
meritom koordina¢nej dispozicie. Uroveii sa vyrazne zvysuje u dievéat do 10 rokov. Nésledne prichadza
obdobie puberty a s nou spojena faza stagnacie. Tento pokles zapric¢inuju biologické ¢initele, ktorymi
st rychly rast tela do vysky, zvySenie faziska a zhorsend stabilita tela. ZlepSenie nastava opit v 13.—14.
dynamiky zmien rovnovahovej schopnosti (statickej ¢i dynamickej) sa zhoduje na nézore, ze rozvoj
prebieha najintenzivnejsie vo veku 10 az 12-13 rokov (Moravec, Kampmiller, & Sedlacek , 2002).

Cviky zvolené na anatomicky priaznivom zéklade a potrebach ziakov zakladnej umeleckej skoly
su inspirované viacerymi pohybovymi technikami. Zaklad vsak tvori klasicky tanec, ktory dodava
tréningu systém a tane¢nost. Ziakom sa takto predkladaji zndme zauzivané pohyby, ¢i koordinaéné
vézby inovativnym spésobom. Z technického hladiska je pre 2. a 3. ro¢nik ISCED 2B (International
Standard Classification of Education) charakteristické uspokojivo zvladnuté cviky na relevé, zdoko-
naluje sa sila, rozsah pohybu, vyska skoku, tanecnost, stabilita. Vyzaduje sa presné citenie hudby po
rytmickej stranke, ¢istota péz klasického tanca (Zitnanova, 1980).
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Metodika

Zdokonalenie fyzickych schopnosti je dlhodoby proces a jeho priprava trvala niekolko mesiacov.
Zaciatkom skolského roka 2016/2017 sme na zaklade istych pohybovych principov aplikovali nami
vytvorené, alebo pozmenené posiltiovacie cvicenia, ktoré v priebehu prvého polroka presli pravou na
zéklade individudlnych potrieb ro¢nika. Vysledny tréning napriek tomu obsahoval cvicenia v narocnej
podobe a precvicovali ich od januara 2017, jedenkrat za tyzden, v trvani 70 min. Celkova dlzka
vyskumu bola 4 mesiace.

V tréningu sa nachadzaja Specifické polohy tela, v ktorych sa realizuji jednotlivé cvicenia. Ak-
tivizuja konkrétne svalové skupiny a prispievaju nielen k svalovej sile, ale aj flexibilite a elasticite
tela. Niektoré polohy a pdzy koresponduji s technikou klasického a moderného tanca, iné st pre zia-
kov nové, nami vytvorené. V polohach st uvedené konkrétne ¢innosti svalov, ich vyznam, pdsobenie
a metodické pripomienky pre optimdlne zvlddnutie tréningu. Vsetky cvidenia a polohy s sucastou
umeleckého vykonu (Rehakova, 2017).

Charakteristika siuboru
Na priprave umeleckého vykonu sa zucastnilo Sest 13-14 roénych ziadok spojeného 2. a 3. roc-
nika, 2. ¢asti ISCED 2B, 1. stupiia zékladnej umeleckej skoly ZUS Juliusa Kowalského, ktoré zarovein
interpretovali obsah nami stanovenymi doplnkovymi posiliiovacimi a kompenza¢nymi cviceniami.
Kontrolnt skupinu tvorilo Sest Ziacdok inej umeleckej skoly, ktoré absolvovali tréningy podla vSe-
obecne stanovenych tematickych planov. Tento tematicky plan absolvovali pocas jedného skolského
roka aj ziacky aktivnej skupiny spolu s nasim doplnkovym programom.

A. Somatickd charakteristika

Telesn hmotnost sme merali na vdhach s analyzou stavby tela znacky Omron BF511 a telesni
vysku antropometrom. Jej hodnoty v tabulkdch diagnostickych zdznamov ziakov sit uvddzané v cen-
timetroch a kilogramoch.

Rovnaka norma a metéda merania plati pre meranie dizky hornej a dolnej konéatiny.

B. Funkcnd charakteristika
Cvicenia posudzujice kondiciu a vysku pulzovej frekvencie zahinaju:
Burpee test (B1) — cyklus $tyroch poloh:

. vzpor drepmo vytvoreny zo stoja

. vzpor lezmo odrazom dolnych koncatin

. vzpor drepmo odrazom dolnych koncatin
. stoj, prip. vyskok.

B W N

Celok, vytvoreny vyssie uvedenymi polohami je potrebné opakovat ¢o najrychlejsie a najpresnejsie.

Relevé test (B2) — cvidenie je zamerané nielen na vykonnost ziaka, ale aj na silu jeho lytkovych,
sedacich svalov a svalov dolnej koncatiny vSeobecne. Predvadza sa celom k zrdi, s jej minimalnou
oporou.

Prvym variantom (B2.1) je schopnost vykonat najvyssi mozny pocet relevé v 1. paralelnej pozicii
na oboch dolnych koncatinéch v priebehu 60 sekiind. Dolezité je dodrzat vysoki polohu relevé a dotyk
pity zeme pri abaissé.

Na rovnakom principe, v trvani 30 sektind funguje druhy variant relevé (B2.2). Realizuje sa na
lubovolnej, mierne vytocenej dolnej konéatine en dehors. Druhd prikladd zadnt polohu sur le cou-de-
pied.

C. Motorickd charakteristika

Sila brusnych svalov: Tah-sed (C1) — z vychodiskovej polohy na chrbte, pri ktorej st dolné konc¢atiny
ohnuté v kolennych kiboch do 90° uhla a horné konéatiny spojené za Sijou s lakfami smerujacimi
vpred vykondvame kontrakcie brusného svalstva do polohy sedu. Chodidla polozené pevne na zemi
zabezpecuje druhd osoba tak, Ze si klakne k testovanému a pridrziava ich pocas celého merania.
Dolezity je spravne vykonat maximélny pocet cyklov (jeden cyklus je prechod z lahu do sedu a spét).
Zaznamendava sa vysledny pocet opakovani pohybu v priebehu 60 sektind (Moravec, Kampmiller, &
Sedlacek, 2002).
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Sila hornych konéatin (C2) — vykonnost vo vydrzi v zhybe je do zna¢nej miery podmienend telesnym
rozvojom (dizkou hornych koncatin), relativnou silou a aktivnou telesnou hmotnostou. (Moravec,
Kampmiller, & Sedlacek, 2002).

Merany je ¢as, vyjadreny v sekundach a zachytéva dlzku zotrvania v zhybe. Ten je realizovany
o taneéna zrd lubovolnym zachytenim dlani a vytvorenim embryonalnej polohy kontrakciou.

Sila dolnych konéatin, 45°/90° (C3) — z 1. pozicie v natoéeni bokom k zrdi vytvorime relevé lent
silnejSou dolnou koncatinou. Cielom je vydrz v polohe devant bez poklesu kro¢nej a ohnutia opornej
koncatiny, zaznamenana v jednotkach sekundy.

Vybusnost dolngch koncatin (C4) — temps levé sauté alebo jednoducho nazvany skok do vysky sa
testuje v postaveni bokom k stene, priblizne v 20 cm vzdialenosti. Ziak zaujme 1. poziciu, vzpazi hornt
koncatinu, ktora je blizsie k stene a pedagdg zaznaci vysku dosahu brusiek prstov. Pity zostavaju na
zemi, no rameno sa smie nadvihnif. NaruSenie akademického Stvoruholnika je umoznené z dovodu
nasledujiceho cviku, ktorym je grand temps levé sauté vo svojej klasickej podobe. Podla metodického
sledu je dolezité vykonat hlboké demi-plié pre dosiahnutie ¢o najvyssieho skoku s neustéle vzpazenou
hornou koncatinou. V najvyssej faze skoku pedagdg pohotovo zaznaci druhy dotyk koncekov prstov a
rozdiel medzi znaceniami je uvedeny do zadznamu v centimetroch.

Rovnovéha (C5) — zachovanie, resp. obnovenie rovnovahy zabezpeduji pomerne zlozité, prevazne
reflexné regulacné mechanizmy. Prvorady vyznam pritom nadobtdaji senzorické informacie prichad-
zajuce predovsetkym z vestibuldrneho aparatu, ako aj zrakového a kinestetického analyzatora.

Test schopnosti vestibularneho aparatu spociva v regulovani rovnovahy vo vysokom relevé v po-
hodlnej pozicii, na rovhom povrchu, so zatvorenim o¢i. Testovana osoba by mala zaujat vzpriameny
postoj, vystriet dolné koncatiny, vyjst do polohy relevé, zatvorit oci a zotrvat tam niekolko sektnd.
Cas sa prestava meraf uz pri miernom naznaku abaissé, malych krokoch na vyrovnanie osi tela alebo
pri otvoreni od¢i.

Flexibilita, tiklon (C6) — tiklon trupu sa vykondva zo stoja spojného s pripazenim hornych konéatin.
Podobne ako v merani vysky tepms levé sauté pedagdg zaznacuje na stehennej casti dolnej konca-
tiny dosah najdlhsieho prsta. Spolu s jeho dohladom na spravnost pohybu je néasledne realizovany
maximalny lateralny naklon tela, ktorého rozsah je opéf zakresleny a odmerany v centimetroch.

Flexibilita, predklon (C7) — dolezitou pomdckou v teste hibky predklonu je penovéa vyvysena pod-
lozka, ktora je umiestnena tesne za chodidlami vo flexii pri sede spojnom prednozmo. Cvi¢enec vyko-
nava predklon a pomocou prstov predpazenych hornych koncatin naznacuje vysledny rozsah. Hodno-
tend je vzdialenost od kraja podlozky po bod dosahu v centimetroch.

Ciel
Cielom bolo zdokonalenie fyzickych schopnosti u ziakov vysSie spomenutého ro¢nika zdkladnej
umeleckej Skoly, prostrednictvom originalneho tréningu na rozvoj sily a flexibility svalstva.

Vysledky

Zapojenim posiliiovacich a kompenzacénych cviceni, vychadzajicich z anatémie Iudského tela, sme
sa snazili o rozvoj pohybovych schopnosti, prirodzenych dispozicii, fyzickej kondicie a koordinacie deti.

Ucelom tréningu bolo zmiernenie a tprava svalovych dysbalancii, ktoré maji na svedomi pre-
dovSetkym telesné zmeny v obdobi dospievania, pohybové stereotypy tanecnych technik a zlozvyky
vytvorené neprimeranym zatazenim.

Vicsina z cviceni sa odohréavala pri zrdi, ktora zohravala oporu pre plnohodnotné posilnenie sval-
stva. Ich poradie vychadzalo z charakteru a naro¢nosti pohybov, pricom boli precvicované svalové
skupiny dolnych koncatin, aj hornej ¢asti tela. Spravnost naucenych principov si Ziacky nasledne mali
moznost skusit v dvoch cvifeniach na volnosti. Zavere¢nou kombindciou bol strecing a posilnenie
brusného svalstva.

V tabulkidch uvadzame priklady diagnostického zéznamu dvoch ndhodne vybranych Ziac¢ok, jednu
z aktivnej a jednu z kontrolnej skupiny. Presny popis jednotlivych cvikov a spdsob ich meranie uvad-
zame v metodike.

Ziskanie objektivnych informécii o Gc¢innosti doplnkového posiliovacieho a kompenzac¢ného tré-
ningu prostrednictvom somatickych merani je spolahlivou odozvou zhodnotenia fyzického stavu Zia-
kov (tzv. aktivnej skupiny). Vysledky odrazaju ich osobné pokroky, ktoré boli nadobudnuté vedlajsou
aktivitou.
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Tabulka 1./ Table 1.
Diagnosticky zaznam Ziacky z kontrolnej skupiny (Ziacka L.R.)./ A diagnostic record of the girl from
the control group (name L.R.).

A. Somatické charakteristika

Meranie 19.12.2016

Somatic characteristics Measuring
Telesné vyskal 163 cm
Telesna hmotnost? 52 kg
Dizka pravej hornej koncatiny? 64 cm
Dizka pravej dolnej koncatiny* 86 cm
B. Funkéné charakteristika ~ Meranie 19.12.2016 Meranie 26.4.2017 Rozdiel
Functional characteristic Measuring Measuring The difference
Burpee test 60° 10 opakov. 60° 11 opakov. + 1 op.
60° 99 opakov. 60° 100 opakov. + 1 op.
Relevé test 30°¢ 50 opakov. 30°¢ 50 opakov. 0 op.
C. Motoricka charakteristika Rozdiel
Motoric characteristics 19.12.2016 26.4.2017 The difference
Sila brusnych svalov® 32 opakov. 34 opakov. + 2 op.
Sila hornych koncatin® 15,38 sek. 16 sek. + 0,62 sek.
Sila dolnych konéatin 45°7 63 sek. 78 sek. + 15 sek.
Vybusnost dolnych konéatin® 25 cm 21 cm —4 cm
Rovnovaha’ 4,6 sek. 7,4 sek. + 2,8 sek.
Flexibilita, tklon'® 27,5 cm 29 cm + 1,5 cm
Flexibilita, predklon!? 18 cm 20 cm +2cm

Legenda. 'body height (cm). 2body weight (kg). *The length of the right upper limb(cm). *The length
of the right lower limb (cm). ®The strength of abdominal muscles (rpt). ®The power of upper limbs
(sec). "The power of lower limbs (sec). 8Explosiveness of the lower limbs (cm). ®The balance (sec).
0Flexibility, bow (cm). 1 Flexibility, bending forward (cm).

Uvodné somatické merania zéviseli od viacerych ¢initelov, ktoré mali ist§ vplyv na vykon Ziaka. Pri
dodato¢nom prijati mohla byt znevyhodnenim kratsia dlzka §tadia a s fiou spojené mensie mnozstvo
taneénych skisenosti v absolvovanych technikdch. Iné volnodasové aktivity, ¢i individudlne fyzické
dispozicie a snaha na hodinach sa takisto odrazali vo vysledkoch. Casové rozpitie, v ktorom sa reali-
zovala priprava tréningu, bola ovplyvnena aktivitami druhého polroka skolského roka a organizaciou
akcii zéakladnej umeleckej skoly. Podobne ako frekvencia cvicenia v tyzdni, sledujtca rozvrh predmetov
ro¢nika, ktora zodpovedala jednej ¢asovej jednotke, konkrétne hodine klasického tanca, do ktorej bola
zaradend. Aktivita ziakov trojfazovy charakter. Pocas tyzdna vykonévali tri tane¢né techniky, pricom
jedna z nich bola obohatend o posiliiovaci a kompenzacény tréning.

Celkovy priemer meranych skupin zobrazuja nizsie uvedené grafy. Tie zhinaja a porovnavaju ich
vykony, ktorych charakteristika (funkénd alebo motorickd) je oznacend pismenom B (B1, B2.1, B2.2)
alebo C (C1-C7) rovnako ako v diagnostickych zaznamoch uvedenych vyssie. Cislice oznac¢uji poradie
testovacich cviceni a zaroverii ich néslednost v tabulke. Na osi ukazovatelov vykonu st prislusné veli¢iny,
uvedené v popise jednotlivych funkénych a motorickych charakteristik uvedenych v metodike prace :
pocet opakovani, sekundy, resp. centimetre.

Na osi ukazovatelov vykonu st prislusné veliciny, uvedené v popise jednotlivych funkénych a mo-
torickych charakteristik— pocet opakovani, sekundy, resp. centimetre.

Graf na obrazku ¢. 1 zobrazuje, Ze kontrolna skupina vykazuje na zaciatku merania v priemere
o nie¢o vyssiu vykonnost (v 7 z celkovo 10 charakteristik). Napriek tomu, Ze sa vSetky vysledky v ivode
vyskumu nemuseli javit ako uspokojivé, stali sa pre aktivnu skupinu akymsi odrazovym mostikom a
motivaciou v druhom polroku. Dokazom toho je vyrazny posun vykonnosti v testoch, zrealizovanych
v aprili 2017, priblizne po 4 mesiacoch. Na obrazku ¢. 2 je viditelné zlepSenie oboch skupin, pri¢om
vysledky aktivnej v niektorych charakteristikich dokonca prevysuju kontrolnt (v 6 z celkovo 10 cha-
rakteristik).
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Tabulka 2./ Table 2.
Diagnosticky zdznam Ziacky z aktivnej skupiny (Ziacka K.S.)./ A diagnostic record of the girl from the
experimental group (name K.S.).

A. Somatické charakteristika Meranie 19.12.2016

Somatic characteristics Measuring
Telesna vyskal 161 cm
Telesna hmotnost? 42 kg
Dlzka pravej hornej koncatiny® 70 cm
Dizka pravej dolnej koncatiny* 96 cm
B. Funkéné charakteristika ~ Meranie 19.12.2016 Meranie 20.4.2017 Rozdiel
Functional characteristic Measuring Measuring The difference
Burpee test 60° 8 opakov. 60° 15 opakov. + 7 op.
60 85 opakov. 60° 103 opakov. + 18 op.
Relevé test 30¢ 39 opakov. 30¢ 72 opakov. + 33 op.
C. Motoricka charakteristika Rozdiel
Motoric characteristics 19.12.2016 20.4.2017 The difference
Sila brusnych svalov® 27 opakov. 35 opakov. + 8 op.
Sila hornych konéatin® 5 sek. 3,4 sek. - 1,6 sek.
Sila dolnych konéatin 45°7 22 sek. 66 sek. + 44 sek.
Vybusnost dolnych konéatin® 28,5 cm 31 cm + 2,5 cm
Rovnovaha’ 1,4 sek. 4,5 sek. + 3,1 sek.
Flexibilita, tklon'® 25 cm 25,5 cm + 0,5 cm
Flexibilita, predklon!! 13 cm 20 cm + 7 cm

Legenda. 'body height (cm). 2body weight (kg). The length of the right upper limb(cm). *The length
of the right lower limb (cm). ®The strength of abdominal muscles (rpt). ®The power of upper limbs
(sec). “The power of lower limbs (sec). 8Explosiveness of the lower limbs (cm). “The balance (sec).
10Flexibility, bow (cm). 1 Flexibility, bending forward (cm).

Obrazok 1./ Figure 1.

Porovnanie priemernych hodnot funkcéniych a motorickijch charakteristik kontrolnej a aktivnej sku-
piny pred vyskumom (19.12.2016)./ A comparison of the average values of the function and motoric
characteristics of the control and experimental group before research.
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Obrazok 2./ Figure 2.

Porovnanie priemerngch hodnot funkéngch a motorickych charakteristik kontrolnej a aktivnej skupiny
po vyskume (20. a 26.4.2016)./ A comparison of the average values of the function and motoric
characteristics of the control and experimental group after research.
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Obrézok 3./ Figure 3.

Porovnanie priemernych hodnét funkénych a motorickijch charakteristik kontrolnej skupiny pred a po
vyskume./ A comparison of the average values of the function and motoric characteristics of the
control group before and after research.

KOMNTROLMA SKUPINA
120 4

oo vyskume

ukazovatels vykanu

B1 B21 B22 1 c2 c3 C4 C5 Ca c7

funkéné'motoricke charakieristiky

131



Obréazok 4./ Figure 4.

Porovnanie priemernych hodnot funkénych a motorickych charakteristik aktivnej skupiny pred a po
vyskume./ A comparison of the average values of the function and motoric characteristics of the
experimental group before and after research.

AKTIVNA SKUPINA
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7 pred vyskumom
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funkénéimotorické charakteristiky

Obrazok 5./ Figure 5.

Priemerna hodnota percentudlneho zlepsenia viykonu — jednotlivych funkéngch a motorickych charak-
teristik kontrolnej a aktivnej skupiny./ The average value of percentage improvements in performance
- individual functional and motor characteristics in control and experimental group.

I zkiivna skupina

40 o

% Zlepsenia vikonu
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funkénd/matorické charakleristiky

Kontrolna skupina vykazuje mierne a rovnomerné posuny vo fyzickej kondicii, vdaka prirodze-
nému vplyvu vykondvania taneénych technik (obr. ¢. 3). Aktivne ziacky si po absolvovani pravidel-
nych tréningov vypracovali viacero motorickych schopnosti. Zvysenie vykonnosti bolo najvyznamnejsie
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u charakteristik, tykajtcich sa sily a flexibility svalov dolnych koncatin (B2.1, B2.2, C3 a C7 — obr.
¢. 4). Percentuélne vyhodnotenie, nachddzajice sa na obrazku ¢. 5, okrem zvyraznenia uvedenych
vysledkov, porovnéva zlepSenie oboch skupin po vyskume: ndrast v priemere o 70 % percent eviduje
charakteristika C7, cvidenia B2.2 a B2.1 dosahuja 56,8 % a 47,7 %.

Diskusia

Vzhladom na novovytvoreny program nie je zatial mozné porovnat nase vysledky s inymi autormi.

Diagnostika, podlozena viditelnymi relevantnymi vysledkami, aj ked pri nizkom pocte vyskum-
nej vzorky je predmetom dlhodobého odborného pozorovania, o ktoré sa usilovala aj tato praca. Do
vyskumu zahfiiala viaceré merania (charakteristiky), viac ¢i menej suvisiace so zémerom tréningu.
Charakteristika sledujtca stav najmenej vyuzivanej svalovej skupiny, akou bola sila hornych koncatin
sluzila ako staticky bod, bez vyraznejsiecho posunu, vdaka ktorému mohlo byt zjavnejsie zlepSenie sily
a elasticity dolnych koncatin a trupu. I ked bolo zameranie jednotlivych charakteristik odlisné, po
ich spriemerovani sme dospeli k zaveru, ze fyzicka kondicia u ziacok aktivnej skupiny bola zvysSena
0 32 %, zatial ¢o hodnoty kontrolnej sa pohybovali na trovni 12 %. Uéinnosf, vyznam a efektivita
vybranych posiliiovacich a kompenzacénych cviceni pre zvladnutie tanecnych technik zakladnej ume-
leckej skoly bola potvrdend aj ked iba na malej vzorke ziacok. Stoji preto za zamyslenie, éi nenavrhnuft
zavedenie podobnych podporujicich a kompenzac¢nych pohybovych aktivit, zaloZzenych na fyziologicky
priaznivom zéaklade, do konceptu vyucovacich hodin.

Blahodarny vplyv a efektivita tréningu vsak pred jeho aplikdciou nebola potvrdena. Preukazala
sa az po niekolkomesa¢nom vyskume, spoéivajiceho v somatickych meraniach. Vzorka ziakov, ktord
pravidelne cvicila experimentéalne cvicenia bola testovand spolu so skupinou ziakov, ktori absolvovali
vSetky povinné tanecné techniky bez zaradenia doplnkového tréningu.

Pre pedagéga je diagnostika prostriedkom, vdaka ktorému mozno zhodnotif vykon svojich zve-
rencov. Informuje ho o ich silnych strankach, ktoré mé Sancu podporif a rozvinif na vysok trover.
Funkciou diagnostiky je taktiez poukdzanie na nedostatky, vdaka ktorej vieme dospiet k presnej$im
zdverom a ndsledne upravit individudlny pristup k ziakovi v stlade s jeho fyzickymi dispoziciami. Fy-
ziologickéa diagnostika predstavuje taktiez doéleziti spétnu vizbu k doterajsej praci a s nou suvisiace
ohodnotenie ziaka.

Ziskané informécie o telesnych schopnostiach st velkym prinosom aj pre samotné diefa. Predsta-
vuju velky motiva¢ny faktor, ktory podnecuje trvaly zaujem o cvicenie, vyvolava stutazivost v kolektive,
v sebe samom a poméaha k efektivnemu progresu. Aby bolo zdokonalenie kondicie preukazatelné, byva
monitorované a zdokumentované v niekolkomesa¢nom, pripadne niekolkoroénom opakujticom sa ¢aso-
vom horizonte pomocou S$pecialnych somatickych testovani. Vyvinuté sa pre rekrea¢nych sportovcov
roznych vekovych kategorii na celosvetovom, vedecko-vyskumnom zaklade. Vseobecné normy je vSak
mozné modifikovat alebo zlucit s potrebami taneénych umelcov a prispdsobit ich veku deti na zéklad-
nej umeleckej $kole. Z vyslednych informaécii je potrebné vyhotovit podrobny zédznam, vdaka ktorému
sa vyhneme subjektivnemu a nedostatoénému vizualnemu ohodnoteniu ziaka, naopak ziskame navod
na vytvorenie funkéného tréningu.

Vysledky, ku ktorym praca dospela vytvorenim a aplikdciou $pecidlneho tréningu, s objektiv-
nym atribitom na zhodnotenie Géinnosti ucelovych cvi¢eni. Cesta k ich dosiahnutiu si vyzadovala
isty ¢asovy fond. Ten uzko suvisel s intenzitou a koncepciou tréningu, no taktiez s frekvenciou ca-
sovych jednotiek v tyzdni. V pripade navysenia ¢asového useku, intenzity, ¢i malych obmien cviceni
je pravdepodobnost este efektivnejsieho a vicsicho silového narastu. Upravy v tréningovom plane
by bolo mozné aplikovat v podobe zviicsenia pohybového rozsahu, naroc¢nosti koordindcie alebo re-
alizaciou viacerych cvi¢eni v priestore. Vyrazni tlohu by pri tomto kroku mala zohrat nepochybne
fyzickd a mentalna vyspelost ziac¢ok a spravny odhad a odbornost pedagéga. Rovnako je dolezita jeho
rozhladenost, otvorenost novym inovativnym, ale aj klasickym osveddenym pristupom a pohybovym
technikdm. Vzdelanie pedagdga zahfnia nielen poznatky z oblasti tanecnej didaktiky, ale aj poznanie
stavby Tudského tela, schopnost spravneho odhadu a zadefinovania fyzickych dispozicii svojich Ziakov
a individualneho pristupu k nim.

Touto pracou sme sa snazili priniest do zauzivanych tréningovych postupov nieco nové a inovativne.
Vzhladom na nizky pocet vyskumnej vzorky je do budtcnosti vhodné aplikovat tieto cviky na vicsej
vzorke a tym skusit potvrdif vhodnost jednotlivych cvikov vo vyucovani tanca.
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