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VPLYV CVICENI S VLASTNOU HMQTNOSTQU NAROZVOJ SIALOVY'CH
SCHOPNOSTI ZIAKOV 8. ROCNIKA ZAKLADNYCH SKOL

Dominik KLIMEK, KristiAn BAKO

Univerzita Mateja Bela, Fakulta telesnej vychovy, Sportu a zdravia
Banska Bystrica, Slovensko

ABSTRAKT

Kalistenika je forma cvicenia prevazne s vlastnou hmotnost'ou, ktoru vyuzivali uz v anticke;j
Sparte. V naSom okoli sme zaznamenali zvySeny zaujem o tuto formu cviéenia zo strany deti,
¢o mdzeme pozorovat na zaklade ich aktivnej ucasti v Skolskych a mimoskolskych Sportovych
aktivitach preferujucich tréning s vlastnou hmotnostou. V Cadci vedieme zaujmovy utvar
“kalistenika”, kde mame o vySe 30 % viac deti ako pred rokom. Z tohto dévodu sme sa rozhodli
riesit’ problematiku silového tréningu s vlastnou hmotnostou a pozorovat zmenu silovych
schopnosti u ziakov 8. ro¢nika zakladnych $kol.

Vyskum bol realizovany od 17. 10. 2022 do 09. 12. 2022 na zadkladnej Skole Milana
Rastislava Stefanika v Cadci. Vyskumny subor tvorilo 26 Ziakov 8. ro¢nika zékladnej koly,
ktori boli rozdeleni na experimentalnu skupinu (13 ziakov) s priemernym vekom 13,84 + 0,54
rokov a kontrolnu skupinu (13 Ziakov) s priemernym vekom 14,18 + 0,57 rokov. Vstupné
testovanie (vykonané 14. 10. 2022) a vystupné testovanie (vykonané 12. 12. 2022) pozostavalo
z 3 testov, a to: vydrz v zhybe podhmatom, I'ah-sed za 30 sekund a opakované kl'uky. Pri teste
l'ah-sed za 30 sekiind sme pocitali spravne prevedené opakovania a ¢as sme zaznamenavali
stopkami Junso JS-322 s presnostou na desatiny. Tieto stopky sme vyuzili aj pri teste vydrz
v zhybe podhmatom a pri opakovanych kl'ukoch sme pocitali spravne vykonané opakovania.
Ciel'om tejto prace bolo zistit', aky vplyv mal intervencny program, zlozeny z cviceni s vlastnou
hmotnost'ou na silové schopnosti Ziakov 8. ro¢nika zékladnej Skoly.

V teste vydrz v zhybe podhmatom preukazala experimentdlna skupina priemerné zlepSenie
vykonnosti 0 36,43 %. Priemer pri vystupnom testovani bol 52,6 + 30,7 sekundy, zatial’ ¢o
kontrolnd skupina znizila priemerne svoju vykonnost o -5,72 %. Priemer pri vystupnom
testovani bol 36,4 + 31,31 sekundy. Z pohl'adu vecnej vyznamnosti sme zaznamenali stredny
efekt (D = 0,52). V teste 'ah-sed za 30 sekind preukézala experimentalna skupina priemerné
zlepSenie vykonnosti na urovni 29,27 %. Priemer pri vystupnom testovani bol 24,5 + 6,32
opakovani, zatial ¢o komparacnd skupina priemerne znizila svoju vykonnost' o -2,63 %.
Priemer pri vystupnom testovani bol 19,9 = 10,75 opakovani. Z pohl'adu vecnej vyznamnosti
sme zaznamenali stredny efekt (D = 0,52). V teste opakované kl'uky preukazala experimentalna
skupina priemerné zlepSenie vykonnosti o 35,35 %. Priemer pri vystupnom testovani bol 22.4
+ 10,76 opakovani a kompara¢na skupina priemerné zlepSenie vykonnosti o 19,34 %. Priemer
pri vystupnom testovani bol 22,3 + 7,81 opakovani. Z pohl'adu vecnej vyznamnosti sme
zaznamenali vel'mi maly, prakticky zanedbatel'ny efekt (D = 0,011).

Vysledky ukazali, Ze nd$ tréningovy program obsahujuci cviCenia vylu¢ne s vlastnou
hmotnost'ou mdze vyznamne zvysit’ silové schopnosti mladeze vo veku 13 —14 rokov 0 29 %
a viac, v zavislosti od testu.

Kruacové slova: kalistenika, pubescencia, silové schopnosti, silovy tréning, vlastna hmotnost’
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UvoD

Silova schopnost je podl'a Celikovského (1985) zakladnym pilierom, bez ktorého sa nemézu
ostatné motorické schopnosti prejavit. V antropomotorike hovorime o schopnosti prekonavat’
vonkaj$i odpor alebo vnutornu silu podla zadanej pohybovej Ulohy. TaktieZ ju mdzeme
zadefinovat a charakterizovat’ ako biologicky dévod pohybu (Celikovsky, 1985). Zatsiorsky
a Kraemer (2006) zase hovoria o sile ako o fyzikélnej veli¢ine a o dvoch sposoboch jej prejavu
— sila m6ze zmenit’ pohyb telesa alebo moze teleso zdeformovat.

Delenie silovych schopnosti uvadza viacero autorov, z ktorych mézZeme uviest’ rozdelenie
podl'a autorov Bompa a Haff (2009) na: v§eobecnu silu, $pecificka silu, rychlu silu, maximalnu
silu, svalovu vytrvalost’, absolutnu silu a relativnu silu.

Relativnu silu definuje Verstegen (2014) ako silu v pomere ku hmotnosti a dodava, ze
relativna sila je vel'mi dolezita pre vacsSinu Sportovcov pokial’ nejde napriklad o bojové Sporty,
kde moéze byt vysSia hmotnost vyhodou. Autori Bompa a Haff (2009) to naopak vidia
komplikovanejSie a zaujimaju stanovisko, ze obyc¢ajny pomer absolutnej sily ku hmotnosti nie
je tplne presnym synonymom relativne;j sily, pretoze vzt'ah tychto 2 veli¢in nie je linearny.
Ahipene (2016) hovori o povode slova kalistenika ako o spojeni dvoch gréckych slov kalos —
krésa a sthénos — sila. Definuje ho ako umenie vyuzitia hmotnosti vlastného tela na rozvoj sily
a fyzického vzhladu postavy. Vd’aka financnej nenarocnosti na vykonavanie sa kalistenika
vykondva na vonkajsich ihriskéch, pri¢om nevyZzaduje skoro ziadne vybavenie (Thomas et al.,
2017).

Ako uvadzaji Zatsiorsky a Kraemer (2006), silovy tréning ma pre deti velmi vela
zdravotnych vyhod, ako napriklad zlepsSenie telesnej kompozicie poc€as dospievania, ¢o vedie k
zdravS§iemu a aktivnejSiemu zivotu. TaktieZ doddvaju, Ze zranenia s vo vécSine pripadov
sposobené nespravnou technikou prevedenia. Podobné nazory vyjadruje aj Chavez (2024),
ktory tvrdi, Ze v dneSnej dobe uZ nie st pochybnosti o bezpecnosti a efektivite silového tréningu
u deti, pokial’ je dobre navrhnuty a vedeny kvalifikovanym odbornikom. Cerveny a Mihalik
(2023) tiez zdoraziuju, Ze silovy tréning moze zlepSit koordinaciu deti, ¢o pozitivne
ovplyviiuje ich vykony v $porte, ktory vykonavaju.

Mytus, Ze silovy tréning spomaluje rast deti a mladych bol uz mnohokrat vyvrateny.
Napriklad Malina (2006) uvadza, Ze pocas 8 — 12 tyzdiiového programu nezaznamenal Ziadny
vplyv silového tréningu na vysku deti v predpubertalnom veku. S tymto nazorom sa stotoziuje
aj (Lindberg, 2016; Chavez, 2024).

Psotta (2006) hovori o tréningu svalovej sily ako o aktivite, vd’aka ktorej sa jedinec dokéaze
udrzat’ na urcitej urovni svalovej sily a silovych schopnosti a dokonca dokaze tieto schopnosti
rozvinit’ na vy§siu Groveii. Dopiiia ho Dovalil et al. (2002), ktori apeluju na nevyhnutnost
a dolezitost’ rozvoja silovych schopnosti s cielom nielen zlepSit vykon v Sporte, ale aj
predchadzat’ zraneniam spojenym so Sportom.

Peric et al. (2012) ohranicuji obdobie najvacsieho prirastku silovych schopnosti na 10. — 13.
rok Zivota u diev&at a 13. — 15. rok u chlapcov. Belej (2001) dopliia a rozdeluje senzitivne
obdobia jednotlivych silovych schopnosti takto:
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Tabul’ka 1 Senzitivne obdobia silovych schopnosti podl’a Beleja (2001)

Maximalna sila 13 — 17 rokov
Relativna sila 7 — 13 rokov
Explozivna sila dolnych koncatin 10 — 14 rokov
Staticka sila 11 — 15 rokov

Ak chceme efektivne rozvijat’ silové schopnosti, je dolezité zvolit’ vhodné metody a pristupy.
Podl'a autorov Bompa a Haff (2009) je najidedlnejSie aplikovat’ kombindciu rdéznych
tréningovych metdd, ktoré zahfiiajii cvicenia zamerané na rozvoj maximalnej sily, svalovej
vytrvalosti a vybusnej sily. Kazda z tychto metdd mé svoje Specifikd a prinosy, pricom ich
kombinacia moze zabezpecit’ komplexny rozvoj silovych schopnosti. Bompa a Haff (2009)
uvadzaji, ze na rozvoj svalovej vytrvalosti s vhodné cvicenia s nizSou intenzitou a vysokym
poctom opakovani, ktoré zvySuji schopnost’ svalov vykonavat’ pracu po dlhsiu dobu bez unavy.
Podl’a Patricka Dalea (2023) je kruhovy tréning efektivnou metédou na kombinovanie r6znych
typov cviceni do jedného tréningového cyklu. Tento typ tréningu umoziuje zahrnat’ cvienia
zamerané na rozne svalové skupiny a fyzické schopnosti do jednej tréningovej jednotky, ¢o
vedie k zvySeniu celkovej fyzickej kondicie a funkénej sily.

Kruhovy tréning, ktory vyuZivame v tréningovom programe pre experimentalnu skupinu,
charakterizuje Gasnick (2023) ako cvicenie, pocas ktorého sa cvicenci striedaju niekol'ko
cviceni, pricom tieto cvicenia si zamerané na rozne svalové skupiny v relativne kratkom
casovom useku. Kazdé cvi¢enie moze byt ohranic¢ené urcitym c¢asom alebo poc¢tom opakovani.
Vyuzili sme poznatky Peri¢a (2004), ktory uvadza, Ze pri silovom tréningu deti by cvicenie na
stanovisku malo trvat’ v rozmedzi 20 — 30 sekind a odpocinok by mal sluzit' na presun od
jedného stanoviska k druhému. Taktiez odporuca, aby obsahom boli cvicenia s hmotnostou
vlastného tela, ako to je aj v naSom pripade.

CIELE
Ciel'om tejto prace bolo zistit, aky vplyv mal intervencny program, zloZeny z cviceni
s vlastnou hmotnost'ou na silové schopnosti ziakov 8. ro¢nika zékladnej Skoly.

METODIKA

Ziaci boli rozdeleni do dvoch skupin — 8. A a 8. B na 2 skupiny po 13 Ziakov. Na zistenie
potrebnych udajov sme pouzili metddu testovania a metddu merania. Pre potreby vstupného
a vystupného testovania sme zvolili 3 testy podla Simoneka (2012) apo rozcvideni boli
vykonané v nasledujicom poradi: vydrz vzhybe podhmatom, lah-sed za 30 sekiund
a opakované kl'uky. Odpocinok medzi testami bol priblizne 8 minut. Pri vstupnom merani sme
taktiez zistovali telesnd vysku, telesni hmotnost’ a decimalny vek probandov. Zaznamenana
priemernd telesnd vySka probandov v experimentalnej skupine bola 172,15 + 8,31 cm
a v kontrolnej 171,38 £ 5,03 cm. Zaznamenand priemernad telesna hmotnost’ probandov
v experimentalnej skupine bola 57,78 + 13,69 kg a v kontrolnej 59,70 + 6,86 kg. Zaznamenany
priemerny deciméalny vek probandov v experimentdlnej skupine bol 13,84 + 0,53 roka
a v komparacnej 14,18 + 0,57 roka. Vysledky boli zaznamenané a neskdr nalezite spracované
matematicko-$tatistickymi metodami.
Testovanie prebichalo v uvol'nenej atmosfére s velkym zdujmom zo strany ziakov dia 14. 10.
2022 v priestoroch telocviéne na ZS M. R. Stefanika v Cadci. Vystupné testovanie prebichalo
diia 12. 12. 2022 a postup bol totozny s postupom pri vstupnom testovani. Ziaci pred testovanim
absolvovali rozcvicenie, ktoré pozostavalo z rozohriatia (3 koliecka behom okolo telocvicne),
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kibového rozevienia od hlavy po &lenky a aktivacie svalovych skupin odskuganim vietkych
cviceni, z ktorych sa skladala naSa testovacia batéria, pripadne ich 'ahSich variacii.

Tabul’ka 2 Vstupné antropomotorické parametre experimentalnej skupiny

Experimentalna skupina
vstupné testovanie
Vyska (cm) |Hmotnost’ (kg) | Decimalny vek

PRIEMER 172,15 57,78 13,84
SMERQDAJNA
ODCHYLKA 8,31 13,69 0,54

Tabul’ka 3 Vstupné antropomotorické parametre kontrolnej skupiny

Kontrolna skupina
vstupné testovanie
Vyska (cm) |Hmotnost (kg) | Decimalny vek

PRIEMER 171,38 59,7 14,18
SMERQDAJNA
ODCHYLKA 5,03 6,86 0,57

Experimentalna skupina d’alej podstupila 8-tyzdiiovy tréningovy program, 2-krat do tyzdna,
pocas hodin telesnej vychovy, zatial' ¢o kontrolnd skupina sa venovala Sportovym hram.
V nasom pripade bol experimentdlnym cinitelom 8-tyzdiiovy tréningovy program na vrchni
Cast’ tela, ktory sa vykonaval formou kruhového tréningu a boli v iom vyuzité iba cvicenia
s hmotnostou vlastného tela t. j. ziadna externa zat'az. Vyuzili sme poznatky Perica (2004).

Tréningovy program pre experimentidlnu skupinu obsahoval 4 zékladné cvicenia podla
odporucani autorov: Kl'uky odporuca Preiato (2023) ako esencialny pohyb. Plank odportca
Kelly (2020) a hovori, Ze v porovnani s 'ah-sedmi sa pri planku aktivuju viaceré svalové partie.
Hyperextenzie spodného chrbta favorizuje Luna (2023) ako cvicenie, ktoré ma mnozstvo
benefitov a horizontalne pritahy s nohami na zemi dava do popredia Henrik (2016) ako jeden
z primarnych cviceni. Tieto cvicenia tvorili zdklad, z ktorého sme vychadzali, avSak v pripade,
ze ziak nezvladal dané cvicenie silovo alebo bolo prefiho jednoduché sme upravili varidciu
cvicenia tak, aby koreSpondovala s tréningom rovnakej svalovej/-ych partii ako zakladna
varidcia. Zacinali sme na ¢ase 20 sekund vykondvania daného cvicenia a 20 sekind intervalu
odpoc¢inku na prechod k d’alSiemu stanovisku. Ked’Ze sme chceli docielit’ zlepSenie, vyuZili sme
progresivne zat'azenie a kazdy tyzdefi sme zvySili ¢as vykondvania cvi¢enia o 1 sekundu
(posledné 2 tyzdne o 2 sekundy). Teda 8. tyzden sa cvi¢enie vykonavalo 30 sekind a interval
odpocinku na prechod medzi stanoviskami ostal nezmeneny — 20 sektiind. Pocet kol kruhového
tréningu (4) ostal nemenny pocas celého tréningového procesu. Komparacna skupina sa pocas
tychto 8 tyzdiiov venovala Sportovym hram: basketbal, futbal, florbal a volejbal. Na ziskanie
udajov sme pouzili kvantitativne metdédy ako Shapiro-Wilkov test na zistenie normality
rozdelenia dat, parovy t-test na zistenie Statistickej vyznamnosti a vypocet Cohenovho d na
urcenie velkosti efektu rozdielov.
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Tabul’ka 4 Vyhodnotenie Cohenovho d podl'a Cohena (1988)

Hodnota Cohenovho d Interpretacia

d=0,2 Maly efekt

d=0,5 Stredny efekt

d=0,8 Velky efekt
VYSLEDKY

Zmena vykonnosti v teste vydrz
v zhybe podhmatom (%)

40.00%
35.00%
30.00%
25.00%
20.00%
15.00%
10.00%
5.00%
0.00%
-5.00%
-10.00%

36.43%

experimentalna skupina ™ kompara¢na skupina

Obrazok 1 Zmena vykonnosti experimentalnej a komparacnej skupiny v teste vydrz v zhybe
podhmatom vyjadrend v percentach

Na obrazku 1 moéZeme vidiet grafické zndzornenie priemernej zmeny vykonnosti

experimentalnej a komparacnej skupiny v teste vydrz v zhybe podhmatom v percentach. Medzi
vstupnym a vystupnym testovanim sme u experimentdlnej skupiny zaznamenali ndrast
vykonnosti 0 36,43 % a u komparacénej skupiny zhorSenie vykonnosti o -5,72 %.
Vydrz v zhybe podhmatom — Pri vstupnom testovani sme zaznamenali zhodny priemer
u oboch skupin — experimentéalnej aj komparacnej ato 38,6 sekiind. Maximéalna hodnota
namerand pri vstupnom testovani u experimentalnej skupiny bola 79,6 sekund, u komparacnej
skupiny 101,1 sekiind. Minimélna hodnota namerana pri vstupnom testovani u experimentalnej
skupiny bola 4,9 sekund, u kompara¢nej skupiny 0 sekiind. Pomocou Shapiro-Wilkovho testu
sme u experimentalnej aj komparacnej skupiny zistili, Ze rozdiel medzi vstupnymi vysledkami
jednotlivcov a normdlnym rozdelenim nie je dostato¢ne vel'ky, aby bol Statisticky vyznamny,
a teda nie je porusend normalita rozdelenia.

Pri vystupnom testovani sme u experimentalnej skupiny zaznamenali priemer 52,6 £+ 30,7
sekund, ¢o podla vypoctu parovym t-testom predstavuje v porovnani so vstupnym testovanim
Statisticky vyznamné zlepSenie. U komparacnej skupiny sme zaznamenali priemer 36,4 + 31,31
sekind, ¢o podla vypocétu parovym t-testom nepredstavuje v porovnani so vstupnym
testovanim Statisticky vyznamné zlepSenie. Maximélna hodnota namerand pri vystupnom

164



testovani u experimentélnej skupiny bola 105 sekund, u komparaénej skupiny 103,1 sektnd.
Minimalna hodnota namerand pri vystupnom testovani u experimentalnej skupiny bola 8,6
sekund, u komparacnej skupiny 0 sekiind. Z pohl'adu vecnej vyznamnosti sme zaznamenali
stredny efekt (D = 0,52).

Zmena vykonnosti v teste ’ah-sed za
30 sekund (%) ‘

35.00%
30.00%
25.00% 29.27%
20.00%
15.00%
10.00%

5.00%

0.00%

-5.00%

experimentalna skupina ™ komparacna skupina

Obrazok 2 Zmena vykonnosti experimentalnej a komparac¢nej skupiny v teste 'ah-sed za 30
sekind vyjadrend v percentach

Na obrazku 2 modzeme vidiet grafické zndzornenie priemernej zmeny vykonnosti
experimentalnej a komparacnej skupiny v teste I'ah-sed za 30 sekund v percentach. Medzi
vstupnym a vystupnym testovanim sme u experimentalnej skupiny zaznamenali ndrast
vykonnosti 0 29,27 % a u komparacénej skupiny znizenie vykonnosti o 2,63 %.

Lah-sed za 30 sekiund — Pri vstupnom testovani sme u experimentalnej skupiny
zaznamenali priemer 18,9 opakovani. U komparacnej skupiny sme zaznamenali priemer 20,5
opakovani. Maximalna hodnota namerana pri vstupnom testovani u experimentalnej skupiny
bola 30 opakovani, u komparacnej skupiny 35 opakovani. Minimélna namerana hodnota pri
vstupnom testovani u experimentélnej skupiny bola 11 opakovani, u komparacnej skupiny 1
opakovanie. Pomocou Shapiro-Wilkovho testu sme u experimentalnej aj komparacnej skupiny
zistili, ze rozdiel medzi vstupnymi vysledkami jednotlivcov a normdlnym rozdelenim nie je
dostato¢ne velky, aby bol Statisticky vyznamny, a teda nie je poruSena normalita rozdelenia.

Pri vystupnom testovani sme u experimentalnej skupiny zaznamenali priemer 24,5 + 6,32
opakovani, ¢o podla vypoltu parovym t-testom predstavuje v porovnani so vstupnym
testovanim Statisticky vyznamné zlepSenie. U komparacnej skupiny sme zaznamenali priemer
19,9 + 10,75 opakovani, ¢o podla vypoctu parovym t-testom nepredstavuje v porovnani
so vstupnym testovanim Statisticky vyznamné zlepSenie. Maximalna hodnota namerana pri
vystupnom testovani u experimentélnej skupiny bola 35 opakovani, u komparacnej skupiny 42
opakovani. Minimalna hodnota namerana pri vystupnom testovani u experimentalnej skupiny
bola 15 opakovani, u komparacnej skupiny 2 opakovania. Z pohl'adu vecnej vyznamnosti, sme
zaznamenali stredny efekt (D = 0,52).
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Zmena vykonnosti v teste

— opakované kl’'uky (%) —
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Obrazok 3 Zmena vykonnosti experimentalnej a komparacnej skupiny v teste opakované
kl'uky vyjadrend v percentach

Na obrazku 3 moZeme vidiet grafické zndzornenie priemernej zmeny vykonnosti
experimentalnej a komparacnej skupiny v teste opakované kluky v percentach. Medzi
vstupnym a vystupnym testovanim sme u experimentilnej skupiny zaznamenali ndrast
vykonnosti 0 35,35 % a u komparacnej skupiny o 19,34 %.

Opakované kl'uky — Pri vstupnom testovani sme u experimentalnej skupiny zaznamenali
priemer 16,5 opakovani. U komparacnej skupiny sme zaznamenali priemer 18,7 opakovani.
Maximélna hodnota namerand pri vstupnom testovani u experimentalnej skupiny bola 41
opakovani, u komparacnej skupiny 26 opakovani. Minimalna namerana hodnota pri vstupnom
testovani u experimentalnej skupiny bola 5 opakovani, u komparacnej skupiny 4 opakovania.
Pomocou Shapiro-Wilkovho testu sme u experimentalnej aj komparacnej skupiny zistili, Ze
rozdiel medzi vstupnymi vysledkami jednotlivcov a normalnym rozdelenim nie je dostatone
velky, aby bol $tatisticky vyznamny, a teda nie je poruSena normalita rozdelenia.

Pri vystupnom testovani sme u experimentalnej skupiny zaznamenali priemer 22,4 + 10,76
opakovani, ¢o podla vypoltu parovym t-testom predstavuje v porovnani so vstupnym
testovanim Statisticky vyznamné zlepSenie. U komparacnej skupiny sme zaznamenali priemer
22,3 + 7,81 opakovani, ¢o podl'a vypoctu parovym t-testom nepredstavuje v porovnani
so vstupnym testovanim Statisticky vyznamné zlepSenie. Maximalna hodnota namerana pri
vystupnom testovani u experimentalnej skupiny bola 55 opakovani, u komparac¢nej skupiny 31
opakovani. Minimalna hodnota namerana pri vystupnom testovani u experimentalnej skupiny
bola 12 opakovani, u komparacnej skupiny 5 opakovani. Z pohl'adu vecnej vyznamnosti sme
zaznamenali niz$i nez maly, prakticky zanedbatelny efekt (D = 0,011).

DISKUSIA A ZAVER

Experimentalna skupina zaznamenala vo vSetkych troch vykonanych testoch zlepSenie. O
36,43 % vo vydrzi v zhybe podhmatom, 29,27 % v I'ah-sedoch za 30 sektind a 35,35 % v teste
opakovanych kl'ukov.
Podobné vysledky zaznamenal aj vyskum Dahab a McCambridge (2009), ktori skimali vplyv
silového tréningu na silové schopnosti deti a adolescentov. Z tohto vyskumu dospeli k zisteniu,
ze dobre navrhnuty tréningovy program, méze uz po 8 — 12 tyzdnioch zvysit’ silu o 30 % az 50
%. V nasom pripade to bolo 8 tyzdiiov a z vysledkov vyplyva, Ze boli dostacujuice.
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Podobny vyskum zrealizovali Faigenbaum et al. (1996), kde skamali vplyv 8-tyzdnového
silového tréningového programu nasledovany 8-tyzdilovym obdobim detréningu u deti vo veku
7 — 12 rokov. Vysledky ukazali zlepSenie v 6 RM ,,leg extension* o 53,5 % a 6 RM ,,chest
press“o 41,1 %, ¢o podporuje vysledky nadsho vyskumu. Nésledny 8-tyzdnovy detréning viedol
k poklesu vykonu 6 RM ,,leg extension* o 28,1 % a taktiez poklesu 6 RM ,,chest press*“ o 19,3
%.

V praci sme nezistovali Sportovu aktivitu Ziakov, ¢i je proband Sportovo aktivny alebo nie,
¢o mohlo mat’ vplyv na vykonnost’ Ziakov. TaktieZ musime brat’ na vedomie, Ze pubescenti st
v telesnom vyvoji a dokazu pocas 6smich tyzdiiov pribrat’ na telesnej hmotnosti a narast’ viac
oproti dospelému ¢loveku, ktory ma telesny vyvoj ukonceny. Telesny vyvoj Ziakov pocas 8
tyzdnov sme vSak v praci nezahrnuli. V budtcnosti by sme pracu mohli rozsirit’ aj o porovnanie
somatickych zmien jednotlivcov, a aj celku (skupiny) a pozorovat’ napriklad, ¢i a ako bude
vplyvat’ zmena hmotnosti na vysledky jednotlivych motorickych testov.

Na zéklade naSich zisteni a zisteni inych autorov vidime, ze silovy tréning moze pri
spravnom nastaveni uz pocas dsmich tyzdnov signifikantne zvysit’ Groven silovych schopnosti
pubescentov, co moze mat’, hlavne u Sportovcov, za nésledok nielen zvySenie vykonu, ale aj
prevenciu proti zraneniam.
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SUMMARY

THE INFLUENCE OF BODYWEIGHT EXCERSISES ON THE STRENGTH SKILLS
DEVELOPMENT OF 8TH GRADE ELEMENTARY SCHOOL STUDENTS

This study examines the impact of bodyweight exercises on the strength skills development
of 8th grade elementary school students. The main goal was to analyse the exercises
effectiveness on change of the strength abilities. The research was carried out through an
intervention program, where an experimental group of students completed a specific training
plan focused on exercises with their bodyweight. The results showed significant improvements
in strength tests such as chin-ups, sit-ups, and push-ups. These results indicate that bodyweight
exercises can be an effective tool for improving the physical condition of the students. The
study also provides benefits evidence of the integrating bodyweight exercises into school PE
curricula to promote young people healthy lifestyles. This research emphasizes the importance
of regular exercise and movement, which can have a long-term positive effect on the overall
health and performance of students. The integration of these exercises into the school system
could contribute to the development of strength skills and overall physical fitness of the youth.
The research results also point to the need for further research and development of effective
training programs for children and adolescents, which could lead to an improvement in their
physical condition and overall health.

Key words: calisthenics, pubescence, strength skills, strength training, bodyweight
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