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STAV FUNKCNYCH PORUCH POHYBOVEHO SYSTEMU U 10-ROCNYCH
ZIAKOV ZAKLADNEJ SKOLY BENKOVA V NITRE

Lenka SIMONCICOVA - Janka KANASOVA
Katedra telesnej vychovy a Sportu, Pedagogicka fakulta UKF v Nitre, Slovensko

ABSTRAKT

Ciel'om prace bolo zistit’ stav funkénych porach pohybového systému u 10-ro¢nych Ziakov
Zakladnej $koly Benkova v Nitre. Skimany subor tvorilo 47 ziakov 5. roénika ZS Benkova
v Nitre, z toho 24 dievcat a 23 chlapcov, u ktorych bol zisteny priemerny decimalny vek
10,67 + 0,37 roka a BMI (Body Mass Index) 18,94 + 3,71. V praci sa zameriavame na
analyzu celkového vyskytu funkénych porach pohybového systému v kvalitativnych
stupiioch, ako aj na frekvenciu vyskytu jednotlivych komponentov svalovej nerovnovahy.
Spracovali sme vyskyt skratenych svalov, oslabenych svalov a porusenych pohybovych
stereotypov. Funk¢éné poruchy pohybového systému sme vysetrovali metodou podla Jandu
(1982), ktort pre ucely telovychovnej praxe modifikovala Thurzova (1992).

Pri prvom merani sme zaznamenali najvyssi vyskyt celkovej svalovej nerovnovahy
u chlapcov v III. kvalitativnom stupni (65,2%) a u dievéat v Ill. aIV. kvalitativnom stupni
rovnakou 50%. Najvyssi frekvenény vyskyt skratenych svalov bol uoboch pohlavi
zaznamenany pri Stvoruhlom driekovom svale (m. quadratus lumborum), napinaci Sirokej
pokryvky (m. tensor fasciae latae), priamom svale stehna (m. rectus femoris) a flexoroch kolien.
Pri oslabenych svaloch sme zaevidovali najCastejSie sa vyskytujuce oslabenia pri extenzoroch
bedrového kibu (zanozovace bedrového kibu), brusnych svaloch a abduktoroch bedrového kibu
(unozovace bedrového kibu). Frekvencia vyskytu jednotlivych porusenych pohybovych
stereotypov bola najvyssia pri pohybovom stereotype sadania, kluku a extenzie v bedrovom kibe
(zanozenie v bedrovom kibe) u oboch pohlavi.

Z vysledkov monitorovaciecho merania mézeme konStatovat alarmujici stav funkéného
systému pohybového aparatu u deti 5. ro¢nika zakladnej skoly.

KPacové slova: funkéné poruchy pohybového systému, svalova nerovnovaha, skratené svaly,
oslabené¢ svaly, poruSené pohybové stereotypy

UvoOD

Pravidelnd dennd pohybova aktivita by mala byt stfastou Zivota kazdého cloveka
Vv ktoromkol'vek veku. Pohyb je nevyhnutnou sucastou naSho zdravia a je nutné uvedomit’ si
jeho hodnotu. Vyskyt portich pohybového systému neustdle stupa a zaroven sa zvysuje jeho
zévaznost’, o sa prejavuje vzrastajicimi poruchami chrbtice v mladSom veku a vo vysSich
vekovych skupinach v podobe roéznych ochoreni pohybového systému, vertebrogénnymi
poruchami s vyskytom svalovej nerovnovahy (Kanasova, 2014; Simongi¢ova, 2014).

Svalovii nerovnovahu charakterizujeme ako poruchu funkénych vztahov medzi
posturdlnym a fazickym svalovym systémom. Pri¢iny svalovej nerovnovdhy moézu byt
sposobené neprimeranym funkénym zataZenim a nevhodnym jednostrannym zat'azenim
kvalitativneho charakteru. Svalova nerovnovaha ma za nasledok aj chybné drzanie tela, vedie
aj k zmenam pohybovych stereotypov s naslednym pretazovanim vizov, $liach a kibov
(Cermék, 2008; Thurzova, 1992; Kanésova, 2013;Malatova — Mat¢jkova, 2011).

Svalovll nerovnovédhu mdZeme povazovat’ za akysi poc€iatocny stupent d’alSich zavaznejSich
funk¢énych poruch pohybového systému (Kanasova, 2005). Preto je velmi dolezita dosledna
kompenzécia vybranych svalovych skupin, ktora vyznamne prispieva ku skrateniu doby
vyhradenej na zotavovaci proces. Vztah k pohybu a pohybovym aktivitiam asponi na
rekreacnej urovni je vel'mi dolezité pestovat’ u deti uz od ranného detstva.



CIEL
Ciel'om prace bolo zistit’ stav funkénych poruch pohybového systému u 10-ro¢nych ziakov
Zéakladnej skoly Benkova v Nitre.

METODIKA

Skumany stubor tvorilo 47 ziakov 5. ro¢nika ZS Benkova v Nitre, z toho 24 dievat a 23
chlapcov. Pri merani, ktoré bolo uskuto¢nené v septembri 2013 bol u probandov (n = 47)
zisteny priemerny decimalny vek 10,67 + 0,37 roka, telesna hmotnost’ 47,03 + 9,17 kg,
telesna vyska 146,89 = 5,57 a BMI (Body Mass Index) 18,94 + 3,71 (tab. 1).

Tabulka 1 Zakladné somatické charakteristika probandov

ZAKLADNE SOMATICKE CHARAKTERISTIKY PROBANDOV
Dievéata (n=24)
Poradie Decimalny vek Hmotnost’ Vyska BMI
merania (roky) (kg) (cm)
stred. hodnota (x) 10,60 42,90 147,33 19,64
1.meranie smer. odchylka (s) 0,27 10,55 6,49 4,07
' min. 10,10 28,20 135,00 15,39
max. 11,01 68,10 159,00 30,88
Chlapci(n=23)
stred. hodnota (X) 10,75 39,07 146,43 18,22
smer. odchylka (s) 0,45 7,19 451 3,22
2. meranie min. 10,06 31,80 136,00 14,59
max. 11,50 56,20 156,00 25,59

Pri popise metodiky sme vychadzali z prace Kanasovej (2005), pricom sme pouzili 11
testov na vysetrenie svalov, ktoré maju tendenciu ku skrateniu; 5 testov na vySetrenie svalov,
ktoré maju tendenciu k oslabeniu; 7 testov na vySetrenie zakladnych pohybovych stereotypov.
Podla poctu zistenych skratenych svalov, oslabenych svalov a poruSenych pohybovych
stereotypov sme Studentov zaradili do jedného zo Styroch kvalitativnych stupniov (Kovacova a
kol., 1993): L. stupeni - svalova rovnovéaha; II. stupen - I'ahky stupenl svalovej nerovnovahy;
III. stupen - stredny stupen svalovej nerovnovahy; IV. stupeil - generalizovana svalova
nerovnovaha.

Pre ukazovatele funkéného stavu pohybového systému, resp. kvalitativnu analyzu
ukazovatel'ov svalovej nerovnovahy sme vypocitali frekvenciu vyskytu v percentach. Pri ich
vyhodnocovani sme pouzili percentudlnu analyzu a frekvenént analyzu.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Rozdiely vo vyskyte celkovej svalovej nerovnovahy podl’a kvalitativhych stupiiov
(obr.2). Pri merani sme zaznamenali najvyssi vyskyt v tretom a $tvrtom kvalitativnom stupni.
Treti stupent podl'a metodiky hodnotenia svalovej nerovnovéahy klasifikujeme ako stupen
stredne zavaznej svalovej nerovnovahy a §tvrty stupent svalovej nerovnovahy klasifikuje ako
generalizovanu svalovll nerovnovahu. Svalovi nerovnovéahu v III. kvalitativnom stupni sme
diagnostikovali u 65,2% chlapcov a50% dievéat a IV. kvalitativny stupei sme
diagnostikovali u 30,4% chlapcov a50% diev¢at. V druhom kvalitativnom stupni sa
nachadzalo len 4,3% chlapcov.
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Obrazok 2 Rozdiely vo vyskyte celkovej svalovej nerovnovahy podla kvalitativnych stupriov
U chlapcov a dievcat.

Rozdiely vo vyskyte skratemych svalov podlPa kvalitativnych stupiiov (obr. 3). Pri
vstupnom vySetreni skratenych svalov sme zaregistrovali najvyssi frekvencny vyskyt v Il. a
III. kvalitativnom stupni. V druhom kvalitativnom stupni sa vyskytovalo 43,5% chlapcov
a41,7% dievcat probandov a v tretom kvalitativnom stupni sa vyskytovalo 56,5% chlapcov
a 58,3% dievcat.
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Obrazok 3 Rozdiely vo vyskyte skratenych svalov podla kvalitativnych stupriov u chlapcov a
dievcat.

Nami zisteny vyskyt skratenych svalov v III. kvalitativnom stupni sa zhoduje s vysledkami
autorov (Kanasova — Simoncicova, 2011; Kovacova — Tokar, 2008; Simonci¢ova — Kanasova,
2014).

Rozdiely vo frekvencii vyskytu skratenych svalov (obr. 4). Pri vstupnom monitorovani
realizovanom na zaciatku vyskumného obdobia sme zistili u vSetkych probandov minimalne
jeden skrateny sval. NajrizikovejSimi, teda najCastejSie skratenymi svalmi boli u chlapcov



napina¢ Sirokej pokryvky (m. tensor fasciae latae)u 67,4%, Stvoruhly driekovy sval (m.
quadratus lumborum) u 60,9% a priamy sval stehna (m. rectus femoris) u 54,3%. U dievcat sa
najcastejSie vyskytovali Stvoruhly driekovy sval (m. quadratus lumborum) u 66,7%, napinac¢
Sirokej pokryvky (m. tensor fasciae latae)u 64,6%, priamy sval stehna (m. rectus
femoris)a flexory kolien rovnako u 56,3%.

9% 100
80
60
40
20
M.trapezi [M.levator [M.pectora| M.iliopso | M.rectus | M.tensor | Adduktor | Flexory | M.quadr. | M.erector| M.triceps
us h.¢. |scapulae | lis major as femoris | f.latae y b.k. kolien lumb. spin. surae
Chlapci 10,9 6,5 50 26,1 54,3 67,4 8,7 50 60,9 0 39,1
mDievéatda| 4,2 10,4 16,7 8,3 56,3 64,6 20,8 56,3 66,7 12,5 45,8

Obrazok 4 Rozdiely vo frekvencii vyskytu skratenych svalov u chlapcov a dievcat.

Zaznamenané skratenie svalovej skupiny m.rectus femoris koresponduje s vysledkami
inych autorov, ktori sa zaoberaju beznou aj Sportujucou populaciou (Adaméak — Bartik, 2011;
Kanasova — Simon¢icova, 2013; Kanasova — Simon¢i¢ova, 2011; Kovadova — Paugschova
2005; Lopata - Brod’ani, 2014; Lopata, 2011; Malatova — Mat&jkova, 2011; Simoné&icova —
Kanasova, 2014). Frekvencia vyskytu m. quadratus lumborum sa zhoduje s vysledkami
autorov (Cuékové a kol., 2014; Dlhos, 2002; Kanasova — Simoné&i¢ova, 2013; Malatova —
Matéjkova, 2011).Vysoky vyskyt skratenia m. tensor fasciae latae sa zhoduje s vysledkami
Kovacovej — Medekovej (2011) a Simonéic¢ovej — Kanasovej (2014). Nase zistenia vysokého
vyskytu skratenia flexorov kolien sa zhoduju so zisteniami Kovacovej (2003), Pridalovej
(2000) a Vatekovej — Vaieku (2001).

Rozdiely vo vyskyte oslabenych svalov podPa kvalitativnych stupiiov (obr. 5).Pri prvom
vySetreni oslabenych svalov sme zaznamenali najvysSi frekvenény vyskyt v Ill. a V.
kvalitativnom stupni. V tretom kvalitativnom stupni sa nachadzalo 69,6% chlapcov a 70,8%
dievcat a vo Stvrtom kvalitativnom stupni sa nachadzalo 17,4% chlapcov a 29,2% dievcat.
V druhom kvalitativnom stupni sa nachadza len 13% chlapcov.

Nami zisteny najvyssi vyskyt oslabenych svalov v III kvalitativnom stupni u oboch pohlavi
sa zhoduje s vysledkami autorov Simongi¢ova — Kanasova (2014). Kovadova — Tokar (2008)
a Kovacova (2003) zaevidovali najvyssi vyskyt v druhom kvalitativnom stupni.
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Obrazok 5 Rozdiely vo vyskyte oslabenych svalov podla kvalitativnych stuprniov u chlapcov a
dievcat.

Rozdiely vo frekvencii vyskytu oslabenych svalov (obr. 6). Pri prvom vstupnom vySetreni
sme zistili, Ze najcastejSie oslabenou svalovou skupinou u chlapcov boli extenzory bedrového
kibu (zanozovace bedrového kibu)s vyskytom 100%, brusné svaly (73,9%) a abduktory
bedrového kibu (52,2%). Najéastejsie oslabenou svalovou skupinou u dievéat boli brusné
svaly (95,8%) extenzory bedrového kibu (zanoZovace bedrového kibu)s vyskytom 93.8% a
abduktory bedrového kibu (58,3%).

9 100
80
60
40
20
0 Hlboké fl Dolné fixat
oké flexory v olné fixatory
krku Brus$né svaly lopatiek Extenzory b.k. | Abduktory b.k.
Chlapci 13 73,9 457 100 52,2
m Dievcata 41,7 95,8 47,9 93,8 58,3

Obrazok 6 Rozdiely vo frekvencii vyskytu oslabenych svalov u chlapcov a dievéat.

Nami zistené hodnoty najvyssieho vyskytu oslabenych svalov extenzorov bedrového kibu sa zhoduje
s idajmi Adamééka — Bartika (2011), Simon¢icovej — Kanasovej (2014), Kanasovej — Simon¢icovej
(2013), Kovacovej — Medekovej (2011), Lopatu (2011) a Pridalovej(2000), ktori zaznamenali
rovnako najvyssiu frekvenciu vyskytu pri tejto svalovej skupine a oznacuju ju ako najcastejSie
sa vyskytujici oslabeny sval u $portujiicej i ne$portujiicej mladeze. Simon¢i¢ova — Kanasova
(2014), Kanasova — Simonéi¢ova (2013), Kovatova — Medekova (2011), Lopata - Brod’ani



(2014) a Malatova — Mat¢jkova(2011) podporuju nase zistenia, ze medzi najéastejSie oslabenu
skupinu patria aj brusné svaly.

Rozdiely vo vyskyte poruSenych pohybovych stereotypov podl’a kvalitativnych stupriov
(obr. 7).Pri prvom vstupnom vySetreni sme namerali najvyssi frekvenény vyskyt porusenych
pohybovych stereotypov v III. kvalitativnom stupni, ktory podl'a metodiky hodnotenia
pohybovych stereotypov klasifikujeme ako stredne tazky odklon od normy ato uoboch
pohlavi. V trefom kvalitativnom stupni sme diagnostikovali poruSenie pohybovych
stereotypov U 65,2% chlapcov a70,8% dievcat. V Stvrtom kvalitativnom stupni sme
diagnostikovali porusenie pohybovych stereotypov u 17,4% chlapcov a 29,2% diev¢at.
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Obrazok 7 Rozdiely vo vyskyte porusenych pohybovych stereotypov podla kvalitativnych
stupniov u chlapcov a dievcat.

Zistenie najvyssSieho vyskytu porusenych pohybovych stereotypov v III. kvalitativnom stupni
koresponduje so zisteniami Simonéicovej — Kanasovej (2014), ktoré rovnako zistili najvyssi
vyskyt v III. kvalitativnom stupni. Zarovenl nepotvrdzujeme zistenie Kovacovej (2003), ktora
zaznamenala najvyssi vyskyt v II. kvalitativnom stupni.

Rozdiely vo frekvencii vyskytu porusenych pohybovych stereotypov (obr. 8). Pri
celkovom pohlade na frekvenciu vyskytu jednotlivych pohybovych stereotypov sme pri
prvom vstupnom vySetreni namerali u chlapcov najvyssi frekvenény vyskyt poruchy
pohybového stereotypu sadania (73,9%), kPuku (69,6%) a extenzie v bedrovom kibe (56,5%).
U dievcat sme zaevidovali rovnako najcastej$i vyskyt porusenych pohybovych stereotypov
sadania u 95,8%, extenzie v bedrovom kibe u 85,4% a pohybového stereotypu kl'uk u 83,3%.
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Obrazok 8 Rozdiely vo frekvencii vyskytu porusenych pohybovych stereotypov u chlapcov a
dievcat.

Nase vysledky Giastoéne korespondujii s vysledkami Bendikovej — Stahoka (2012), Cuckovej a kol.
(2013), Kanasovej (2005), Kanasovej — Simon¢icovej (2013), Kovacovej (2003), Lopatu (2011),
Piidalovej (2000), ktori uvadzaju poruseny pohybovy stereotyp extenziu Vv bedrovom kibe ako
najcastejSie sa vyskytujuci u Sportujicej i neSportujucej populacie. Vyskyt poruseného pohybového
stereotypu sadania len ¢iasto¢ne podporuju zistenia Dlhosa (2002) a Lopatu — Brod’aniho (2014).

ZAVER

U vSetkych ziakov oboch pohlavi bola zistena celkova svalova nerovnovaha v zmysle
skratenych svalov, oslabenych svalov a porusenych pohybovych stereotypov.

Najvyssi frekvencény vyskyt skratenych svalov sme zaznamenali u chlapcov napinac
Sirokej pokryvky (m. tensor fasciae latae) u 67,4%, stvoruhly driekovy sval (m. quadratus
lumborum) u60,9% a priamy sval stehna (m. rectus femoris) u54,3%. U dievcat sa
najCastejsie vyskytovali Stvoruhly driekovy sval (m. quadratus lumborum) u 66,7%, napinac
Sirokej pokryvky (m. tensor fasciae latae) u 64,6%, priamy sval stehna (m. rectus femoris)
a flexory kolien rovnako u 56,3%.

Medzi najcastejSie sa podielajuce svaly na svalovom oslabeni boli extenzory bedrového
kibu (zanozovace bedrového kibu)s vyskytom u 100% chlapcov, brusné svaly (73,9%)
a abduktory bedrového kibu (52,2%). Najéastejsie oslabenou svalovou skupinou u dievéat
boli brusné svaly (95,8%) extenzory bedrového kibu (zanozovace bedrového kibu)s vyskytom
93,8% a abduktorybedrového kibu (58,3%).

Frekvencia vyskytu porusenych pohybovych stereotypov bola u chlapcov najcastejsia pri
pohybovom stereotype sadania (73,9%), kluku (69,6%) a extenzie v bedrovom kibe (56,5%).
U diev€at sme zaevidovali rovnako najCastej$i vyskyt porusenych pohybovych stereotypov
sadania u 95,8%, extenzie v bedrovom kibe u 85,4% a pohybového stereotypu kZuk u 83,3%.

Z vysledkov monitorového merania mdzeme konStatovat’ alarmujici stav funkéného
systému pohybového aparatu u deti 5. rocnika zakladnej Skoly. Samozrejme, tento mdze byt
ovplyvneny aj vyvinovym obdobim, kedy chlapci a diev€atd prechadzaji r6znymi zmenami
a to individualne (Halmova, 2013).
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SUMMARY

STATUS OF FUNCTIONAL DISORDES OF THE MUSCLESKELETAL SYSTEM
WITH 10-YEAR-OLD PRIMARY SCHOOL PUPILS BENKOVA IN NITRA

The aim of this work was intestigate the status of functional disorders of the musculoskeletal
system with 10-year-old primary school pupils Benkova in Nitra. Studied group consisted of
47 students 5th grade elementary school Benkova in Nitra, including 24 girls and 23 boys,
who have been identified decimal mean age 10.67 + 0.37 years and BMI (Body Mass Index)
18.94 + 3.71. In the work, we focus on the analysis of the overall incidence of muscle
imbalance and its individual components in quality levels. We have processed the incidence
of shortened muscles, weakened muscles and movement stereotypies disorder. We examined
the muscle imbalance according to method of Janda (1982) modified by Thurzova (1992) for
the purpose of physical education.

At the first measurement, we recorded the highest incidence of overall muscle imbalance in
boys in Il1l. qualitative stage (65.2%) and among girls in Ill. and IV. qualitative Instance also
50%. The highest frequency occurrence of shortened muscles in both sexes was recorded in
m. quadratus lumborum, m. tensor fascia latae, m. rectus femoris and flexors knee. With
weakened muscles, we only registered the most weakness in the hip extensors, abdominal
muscles and the hip abductors. The frequency of individual movement stereotypies, the
highest in the movement stereotypies of sitting and extension of the hip in both sexes.

From results of the monitoring measurements can be stated alarming state of functioning
musculoskeletal system in children 5 class of primary school.

Keywords: Functional disorders of the musculoskeletal system. Muscle imbalance. Shortened
muscles. Weakened muscles. Movement stereotypies disorder.

Prispevok je sucast'ou grantovej tlohy VEGA 1/0310/13 ,, Prevencia funkcnych poruch
pohybového systému u deti a mozZnosti ich ovplyvnenia “.

Recenzent: doc. PaedDr. Nora Halmova, PhD.
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HODNOTENIE HERNEHO VYKONU JUNIOROV
V CADOVOM HOKEJI

Rastislav PALOV

Katedra telesnej vychovy a Sportu, Filozoficka fakulta Univerzita Mateja Bela
Banska Bystrica, Slovenska republika

ABSTRAKT

Cielom vyskumu bolo vyhodnotit' herny vykon po zakladnej Casti v ramci RTC
2013/2014 na subore juniorského druzstva hokejistov.
Vyskumny subor tvorilo 20 probandov juniorského druzstva HC'05 Banska Bystrica vo veku
16-19 rokov. Na hodnotenie herného vykonu probandov sme pouzili metdédu Struktirovaného
nepriameho pozorovania videozaznamov. Herny vykon sme hodnotili  posudzovanim
kvantitativnych a kvalitativnych hernych charakteristik spojenych s hernym vykonom
probandov. Vyskum sa uskuto¢nil pocas zékladnej Casti sitazného obdobia vV ramci RTC
2013/2014. V zakladnej cCasti druzstvo odohralo 44 majstrovskych zapasov. NajvysSia
dosiahnuta hodnota indexu IHV medzi obrancami bola 1,91 bodu a najhorsia 1,30 bodu na
tretinu. Medzi Gto¢nikmi bol rozdiel 1,40 bodu na tretinu medzi najnizSou hodnotou indexu
IHV 1,11 bodu anajvysSou hodnotou 2,51 bodu. Pri hodnoteni kvalitativnych hernych
charakteristik obrancovia a uto¢nici dosiahli najviac 59,26 bodu za disciplinu a najmenej
43,28 bodu za kondiciu. Obrancovia a uto¢nici dosiahli v priemere 1,68+0,36 bodu na tretinu.

KPacové slova: kvalitativne charakteristiky, kvantitativne charakteristiky, zékladna ¢ast’

UvoOD

Ladovy hokej je kolektivny Sport, ktory sa vyznacuje rychlostou a tvrdostou hry,
vd'aka ¢omu sa zarad’uje medzi najatraktivnejsie kolektivne $porty na svete. Sportovi tréneri
vo vSetkych oblastiach Sportu sa snazia naplanovat a aplikovat’ tréningové zatazenie
V pripravnom a nasledne aj sut’aznom obdobi takym sposobom, aby dosiahli u hracov a celého
druzstva optimalny herny vykon. Spravnost’ tréningovej pripravy overia az vysledky aktualnej
sezony. Pridal (2012) uvadza, Ze poznanie herného vykonu v Sportovych hrach je
vychodiskom racionalneho obsahu, foriem a metod Sportového tréningu a tym aj planovaného
zvySovania jeho urovne. Sthlasime s nim, Ze individualny herny vykon charakterizuje
pocetnost’ (kvantita) realizovanych hernych cCinnosti jednotlivca, ktoré¢ hrac¢ vykonal
Vv priebehu zépasu. Na druhej strane je to kvalita realizacie hernych ¢innosti jednotlivca, ktoré
vyjadruju mieru splnenia hernych tloh. Pri hodnoteni herného vykonu a hernej vykonnosti
hrac¢ov v 'adovom hokeji na Slovensku poukazuje Toth et al. (2001) na to, Ze sa uskuto¢niuje
eSte sposobom 70. rokov minulého storo¢ia v ramci povodného Ceskoslovenského bodového
systému vyhodnocovania hracov v stretnutiach. Problematikou herného vykonu sa zaoberali
aj nasledovni autori: Toth (2003), Peracek et al. (2004), Bukac (2005), Taborsky et al. (2009),
Siiss, Buchtel a kol., (2009), Huntata (2011), Kampmiller (2012) a ini.
Vyskum je stGcastou rieSenia grantovej vyskumnej ulohy VEGA MS SR ¢ 1/0795/15

prezentuje vysledky vyskumu, zameraného na hodnotenie herného vykonu juniorov
v ladovom hokeji v zakladnej Casti vramci RTC 2013/2014 hokejistov HC'05 Banska
Bystrica.
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CIELE
Cielom vyskumu bolo vyhodnotit' herny vykon po zdkladnej casti vV ramci RTC
2013/2014 na subore juniorského druzstva hokejistov.

METODIKA

Vyskumny stibor tvorilo 20 probandov juniorského druzstva HC'05 Banska Bystrica
z toho 8 obrancov a 12 tto¢nikov. Priemerny decimalny vek probandov bol 17,41+0,76 roku
a priemerny Sportovy vek probandov bol 6,9+0,97 roku. V ukazovateloch telesného rozvoja
bola priemerna telesna vyska 181,85+4,90 cm (min telesna vyska 170 cm - Gto¢nik a max
telesna vyska 191 cm uatoénik) a priemerna telesna hmotnost’ 78,39+7,23 kg (min telesna
hmotnost 66,80 kg tuto¢nik amax telesna hmotnost 83,90 kg - uato¢nik). Druzstvo
V sledovanom obdobi posobilo vramci slovenskej extraligy juniorov organizovanej
Slovenskych zvdzom Tladového hokeja. Vyskum sa uskutocnil pocas zakladnej Ccasti
sutazného obdobia vramci RTC 2013/2014. V zakladnej casti druzstvo odohralo 44
majstrovskych zapasov. Pri hodnoteni herného vykonu probandov sme pouzili metodu
Strukturovaného nepriameho pozorovania videozaznamov. Herny vykon sme hodnotili
posudzovanim kvantitativnych a kvalitativnych hernych charakteristik spojenych
s individuadlnym hernym vykonom probandov tabul’ka 1.

Tabulka 1 Vysvetlenie Statistickych skratiek zo zaznamového harku pre pozorované
kvantitativne a kvalitativne charakteristiky individudlneho herného vykonu probandov

Charakteristika | P.¢. S:?(t:;ttllgfe Vysvetlenie Statistickych skratiek
= PT Pocet odohratych tretin
" 2 & G Pocet strelenych golov
§ :“: _c;'a' g A Pocet nahravok (asistencii) na gol
= £ E 2 g K+ Kladna ucast’ pri strelenom gole
= 5 2 § 4 Z- Zaporna Ucast’ pri inkasovanom gole
§ g :c"; = L tr2 Pocet trestov (vyliceni) na 2 minuty
M < ,'E E tr5 Pocet trestov (vyliceni) na 5 mintt
5 B tr10 Pocet trestov (vyluceni) na 10 mintt
- dkz Pocet trestov do konca zapasu
2 % % E > 0 K Kondicia
Z -2 _% ég ) 1 Te Technika
£EE2225g [ 2 Ta Taktika
3 § 2 %‘ﬁ 3 D Disciplina
MEEET 4 Ak Aktivita
’ CHIHV Celkové hodnotenie’individuélneho herného
Vysledok vykonu
Index IHV Index individudlneho herné¢ho vykonu

Zdroj: modifikované podla Toth, 2004

Kvantitativne charakteristiky sme vyhodnotili prostrednictvom S$tatistického listu zo
stretnutia: pocet odohratych tretin, pocet strelenych golov, nahravok (asistencii na gol),
kladn4 Gcast’ pri strelenom gole, zaporna ucast’ pri inkasovanom gole, pocet trestov (vyliceni)
na 2 minuty, 5 minat, 10 minuat a pocet trestov do konca zépasu. Kvalitativne charakteristiky
sme hodnotili na zéklade hodnotenia hlavného trénera a dvoch asistentov trénera (expertizny

15



zdznam). Kvantitativne a kvalitativne charakteristiky individudlneho herného vykonu sme
vyhodnocovali nasledovne (modifikované podl'a Téoth, 2004):

CHIHV = [(PT) + (2xG) + (2xA) + (K+) — (Z-)] + [((2x(tr-2)) + (5x(tr-5)) +(10x(tr-
10)) + (20x(dkz-20))] + [K + Te + Ta + D + Ak] = vysledok

Index IHV = [ [ [(PT) + (2xG) + (2xA) + (K+) — (Z-)] + [((2x(tr-2)) + (5x(tr-5))
+(10x(tr-10)) + (20x(dkz-20))] + [K + Te + Ta+ D + Ak] ] : PT ] = vysledok

Pri vyhodnocovani kvalitativnych charakteristik sme pouzili vytvoreni numerick
posudzovacia skalu, ktort wuvadzame vtabulke 2. Na vyhodnotenie kvalitativnej
charakteristiky individualneho herného vykonu probandov sme pouzili v kazdej z piatich
kategorii zostupnu poradovi stupnicu od 4 bodov po 0 bodov.

0 bodov - nedostato¢ne
1 bod - dostato¢ne

2 body - dobre

3 body - vel'mi dobre
4 body - vyborne

Tabul'ka 2 Zaznamovy harok pre pozorované herné charakteristiky individudlneho herné¢ho
vykonu

P& |1 ]2]3[4]5]6]7 |8 ]9 101 [12[13]14 N

Kvantitativne herné charakteristiky Kvalltatlvn(.: h.erne E =
= ; AR 2 charakteristiky = =
O (zaznam hernej Statistiky zo stretnutia, i - _ T3
= Statistickyy list stretnutia) (expevr “zny zaznam © | E

Skalovanie)
=
§n PT|G|A |K+|Z-|[tr2 | Tr5 [tr10 ([dkz | K | Te | Ta | D | Ak
S
z 0- | 0-
3 1 (221 |-1|-2]|-5]|-10|-20 |04 04 0-4
[~ 4 | 4
Obrancovia
1
2
3
4
5
6
7
8
Utoénici

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12

Legenda: PT — pocet tretin, G — goly, A — asistencie, K+ — kladna ucast’ pri vstrelenom gole, Z- — zaporna ucast’
pri inkasovanom gole, tr2 — trest na 2 minuty, tr5 — trest na 5 mintt, tr10 — trest na 10 mintt, dkz . trest do konca
zapasu, K - kondicia, Te - technika, Ta - taktika, D - disciplina, Ak — aktivita

Zdroj: modifikované podl'a Toth 2004
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VYSLEDKY
Vysledky hodnotenia herného vykonu po zdkladnej ¢asti uvadzame Vv tabulke 3.

Tabulka 3 Individualny herny vykon po zékladnej Casti sezony 2013/2014

P.&. 1 [ 2] 3] 4] 5 [ el 7189 [10]nn]i12]13]14
= Kvantitativne herné charakteristiky KZ;E::I‘:E::sItIi?:;e E %
O (zaznam hernej Statistiky zo stretnutia, Statisticky list = - o=} 2}
= s (expertizny zdznam — D] =

stretnutia) : 8 =

$kalovanie)
S
§n PT G A K+ Z- tr2 | Tr5 | tr10 | dkz K Te Ta D Ak
-
>
E 1 2 2 1 -1 -2 -5 | -10 | -20 | 0-4 | 0-4 | 0-4 | 0-4 | 0-4
Obrancovia
1 132 1 12 32 30 19 0 3 0 1,66 | 1,66 | 1,66 | 1,33 1 235,31 | 1,78
2 93 3 3 16 9 3 0 0 0 [233]1,66|1,66]| 3 2 | 128,65 | 1,38
3 126 2 25 60 36 12 0 0 0 [233]233]2,33]2,66]2,66 |240,31 | 1,91
4 123 3 8 26 23 3 0 0 0 1,33 1 1,33 | 1,33 | 1,66 | 1,33 | 160,98 | 1,31
5 114 1 8 34 19 10 0 0 0 [266| 2 [233|333]| 3 180,32 | 1,58
6 81 1 2 35 16 8 0 0 0 2 1233266 |3,66|3,66| 136,31 | 1,68
7 117 5 14 32 25 18 0 1 0 [266| 2 |233]3,33]333]221,65]1,89
8 96 0 2 23 19 4 0 0 0 2 1,66 | 2 |3,33]3,33]124,32 | 1,30
X 110,25 | 2,00 | 9,25 | 32,25 | 22,13 [ 9,63 | 0,00 | 0,50 | 0,00 | 2,12 | 1,87 | 2,04 | 2,79 | 2,54 | 178.48 | 1,60
SD 1695 | 1,50 | 7,29 | 12,09 | 7,85 | 5,98 | 0,00 | 1,00 | 0,00 | 0,44 | 0,33 | 0,42 | 0,80 | 0,93 | 45,31 | 0,23
Min 81 0 2 16 9 3 0 0 0 1,33 | 1,33 | 1,33 | 1,33 1 12432 | 1,3
Max | 132 5 25 60 36 19 0 3 0 |2,66]|233]2,66|3,66]|3,66|240,31 | 191
R 51 5 23 44 27 16 0 3 0 1,33 1 1,33 | 2,33 | 2,66 | 115,99 | 0,61
Uto&nici
1 132 19 18 32 18 8 0 0 0 3 |3,66 | 3,33 |3,66|3,33|252,98 | 1,92
2 99 7 8 14 22 11 0 0 0 3 1233| 2 [333]3,66]157,32] 1,59
3 123 7 5 13 21 7 0 2 0 2,33 12,33 | 2,33 3 3 185,99 | 1,51
4 132 23 34 61 35 13 0 1 0 |233]2,66]2,66|2,66|266|32097 |243
5 84 7 12 22 17 5 1 1 1 1 133 133 | 2 1,33 | 178,99 | 2,13
6 102 2 5 12 12 2 0 0 0 2 [266[233] 4 4 13499 | 1732
7 99 4 2 6 12 6 1 0 1 1,66 | 1,33 | 1,33 | 2,33 | 2,33 | 150,98 | 1,53
8 108 9 8 19 29 8 0 1 0 2 2 |233]3,66|333]|171,32 | 1,59
9 114 5 13 19 21 9 0 1 0 [233]2,33]2,33]2,66]2,66| 188,31 | 1,65
10 87 6 5 18 12 2 0 0 0 |2,66]|333|3,66| 4 |3,66] 136,31 | 1,57
11 69 5 1 8 22 1 0 0 0 1 1,33 | 1,33 [ 2,33 | 1,66 | 76,65 | 1,11
12 90 16 15 45 33 10 1 2 0 3 4 1333333 3 |22566] 2,51
X 103,25 [ 9,17 | 10,50 | 22,42 | 21,17 | 6,83 | 0,25 | 0,67 | 0,17 | 2,19 | 2,44 | 2,36 | 3,08 | 2,89 | 181,71 | 1,74
SD 18,71 | 6,27 | 8,67 | 1549 | 7.49 | 3,62 | 043 | 0,75 | 0,37 | 0,67 | 0,85 | 0,76 | 0,65 | 0,77 | 60,14 | 0,41
Min 69 2 1 6 12 1 0 0 0 1]1,33] 133 211,33 | 76,65 | 1,11
Max 132 23 34 61 35 13 1 2 1 3 4 13,66 4 4132097 | 2,51
R 63 21 33 55 23 12 1 2 1 202,67 |2733 202,67 (24432 | 14
Obrancovia + Uto&nici

X 106,05 | 6,30 | 10,00 | 26,35 | 21,55 | 7,95 | 0,15 | 0,60 | 0,10 | 2,16 | 2,21 | 2,23 | 2,96 | 2,75 | 180,42 | 1,68
SD 1835 | 6,07 | 817 | 1502 | 7,65 |490 036|086 | 030|059 0,75 0,67 |0,73 | 0,86 | 54,71 | 0,36
Min 69 0 1 6 9 1 0 0 0 1]1,33]133]1,33 1| 76,65 | 1,11
Max 132 23 34 61 36 19 1 3 1 3 413,66 4 4132097 | 2,51
R 63 23 33 55 27 18 1 3 1 2 |2,67 233|267 3124432 | 14

Legenda: X - priemer, SD — §tandardna odchylka, Min - minimum, Max - maximum, R — varia¢né rozpétie
Zdroj: vlastné spracovanie
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Obrancovia

Z hl'adiska celkového hodnotenia individudlneho herného vykonu dosiahli obrancovia
priemernt hodnotu 178,48+45,31 bodu. Celkovo vstrelili 16 golov, zaznamenali 74 asistencii,
258 kladnych ucasti pri vstrelenom gole a 177 zépornych ucasti pri inkasovanom gole.
Z pohl'adu trestnych minat obdrzali 77 dvojminttovych trestov a 4 desat'minutové tresty. Pri
hodnoteni kvalitativnych hernych charakteristik obrancovia dosiahli najviac bodov za
disciplinu 22,3 bodu a najmenej za techniku 14,97 bodu. Najvys$iu hodnotu indexu IHV
medzi obrancami bola 1,91 bodu a najhorsia 1,30 bodu na tretinu tabul’ka 3.

Utocnici

Utoénici dosiahli priemernti hodnotu celkového hodnotenia individualneho herného
vykonu 181,71+60,14 bodu. Celkovo vstrelili 110 gélov, zaznamenali 126 asistencii, 269
kladnych tcasti pri vstrelenom goéle a 254 zadpornych ucasti pri inkasovanom gole. Z pohl'adu
trestnych minat obdrzali 82 dvojminutovych, 3 patminttové, 8 desatmintitovych a 2 tresty do
konca zapasu. Pri hodnoteni kvalitativnych hernych charakteristik Gto¢nici dosiahli najviac
bodov za disciplinu 36,96 bodu a najmenej za kondiciu 26,31 bodu. Medzi Gto¢nikmi bol
rozdiel 1,40 bodu na tretinu medzi najniz§ou hodnotou indexu IHV 1,11 bodu a najvyssou
hodnotou 2,51 bodu tabul’ka 3.

Obrancovia + utocnici

Celkova priemerna hodnota celkového hodnotenia individualneho herného vykonu za
obrancov aj uto¢nikov bola 180,42+54,71 bodu. Celkovo vstrelili 126 gdlov, zaznamenali 200
asistencii, 527 kladnych ucasti pri vstrelenom gole a 431 zapornych ucasti pri inkasovanom
gole. Z pohl'adu trestnych minut obdrzali 159 dvojminttovych trestov, 3 patminutové, 12
desatminitovych a2 tresty do konca zapasu. Pri hodnoteni kvalitativnych hernych
charakteristik obrancovia a uto¢nici dosiahli najviac bodov za 59,26 bodu za disciplinu
anajmenej 43,28 bodu za kondiciu. Obrancovia a Gtoc¢nici dosiahli v priemere 1,68+0,36
bodu na tretinu tabul’ka 3.

DISKUSIA

Hodnotenim herného vykonu druZstva a individudlneho herného vykonu hraca sa
zaoberali To6th (2003) a Bukac (2005) kde hodnotili zdkladné ukazovatele ako strelenie golu,
asistencie, kladna ucast pri gole, zdpornd ucast’ pri inkasovanom gole dokonca aj pri
jednotlivych forméciach. Vo vyskume sme sa zaoberali vyhodnotenim herného vykonu po
zakladnej casti na subore juniorskych hokejistov. Vo vysledkovej casti sme vyhodnotili
kvantitativne herné charakteristiky a kvalitativne herné charakteristiky, osobitne u obrancov a
hlavnym doévodom je, Ze predmetny uto¢nik mal horSie hodnotenie z hl'adiska kvalitativnych
charakteristik herného vykonu. Najvyssiu hodnotu indexu IHV 2,51 bodu sme zaznamenali na
poste uto¢nika, hlavnym dévodom je, ze predmetny uto¢nik mal lepSie hodnotenie z hl'adiska
kvantitativnych a kvalitativnych hernych charakteristik. Jednalo sa o probanda, ktory posobil
pri juniorskom druZstve druhy rok a zaroven bol reprezentantom SR v kategorii do 18 rokov.

ZAVERY

Ciel'om vyskumu bolo vyhodnotenie herného vykonu po zakladnej Casti v ramci RTC
2013/2014 na subore juniorského druzstva hokejistov. Suhlasime s nazorom Totha (2004), ze
problematika objektivizacie hodnotenia herné¢ho vykonu bude v metodike 'adového hokeja
pravdepodobne trvaly problém.

Na zaklade vyskumu hodnotenia herného vykonu, moézeme odporucit trénerom
vyhodnocovanie herného vykonu jednotlivych hracov nielen v seniorskych, ale aj v
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mladeznickych kategoriach. Takéto hodnotenie poskytuje spdsob a moznost’ skvalitiovat’ hru
celého druzstva a v konecnom dosledku plnit’ ciele, ktoré su dané pre druzstvo.
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SUMMARY
EVALUATION OF GAME PERFORMANCE AT JUNIORS ICE HOCKEY

The aim of the research was to evaluate the game Performance over the base part
within the YTC 2013/2014 on the set of junior ice hockey players.
The sample included 20 probands of junior team HC'05 Banska Bystrica aged 16-19. To
evaluate the game performance of probands, we used a method of structured indirect
observations of video. Gaming performance was evaluated by assessing of the quantitative
and qualitative characteristics associated with game performance of probands. The research
took place during the base period of competition within the YTC 2013/2014. In the base part
team played out 44 championship matches. The highest index value IHV reached among
defenders 1.91 point and the worst 1.30 point on the third. Among the forwards was
difference 1.40 point on the third between the lowest IHV index 1.11 point and a maximum
value of 2.51 point. When evaluating the quality game characteristics defenders and forwards
reached more than 59.26 point for the discipline and at least 43.28 point per condition.
Defenders and forwards averaged 1.68+0.36 point on the third.

Keywords: quality characteristics, quantitative characteristics, basic part

Recenzent: PaedDr. Pavol Pivovarni¢ek, PhD.
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ANALYZA HERNEHO VYKONU VO VRCHOLOVOM MUZSKOM
VOLEJBALE NA MAJSTROVSTVACH SVETA 2014

Peter MURIN

Katedra telesnej vychovy TU Kosice Slovensko

ABSTRAKT

Clanok sa zaobera hernymi &innostami jednotliveca vo vrcholovom muZskom volejbale.
Jedna sa o ¢innosti, ktorymi moze druzstvo vo volejbale ziskat’ bod (Gto¢ny uder, podanie,
blok, chyba supera). Dalej st v ¢lanku analyzované kombinacie hernych ¢innosti v ktorych
bolo vitazné druzstvo lepSie ako super, ako aj percentudlny podiel sledovanych hernych
¢innosti na celkovom suéte bodov, ktoré druzstva ziskali.

Analyze su podrobené vysledky druzstiev, ktoré skoncili na prvych Styroch miestach
muzského volejbalového turnaja na majstrovstvach sveta v Pol'sku 2014. Majstrovstva sveta
vo volejbale muzov sa v roku 2014 konali v ditoch 30.8. - 21.9. Turnaja sa zucastnilo 24
druzstiev, ktoré odohrali spolu 103 zapasov.

KIadové slova: Utok, podanie, blok, chyba stipera, Gispesnost’, prvé a druhé kolo turnaja,
tretie kolo turnaja, semifindlové zapasy, zapas o tretie miesto, findlovy zapas

UvVoD

Tak, ako vSetky oblasti Sportu aj diagnostika presla vyvojom od jednoduchého
zaznamenavania hry perom na papier, cez analyzu hry za pomoci vypoctovej techniky az po
technologie, ktoré zobrazuju ¢innost” hracov na ihrisku v redlnom case.

Analyza hry v kazdom jednom Sporte je nevyhnutnou podmienkou rozvoja daného odvetvia.
Utoént hru futbalového druzstva vo svojom ¢&lanku napriklad analyzuju autori Holienka,
Kopun, Strelka (2015). Problematike diagnostiky ale aj samotnej diagnostike vo volejbale sa
venovalo viacero autorov. Bartosova (2011) skiimala vplyv kvality podania na uspesnost’
bloku pri rozdielnych bodovych stavoch vo volejbale junioriek. Utoénym uderom, ako hernej
¢innosti jednotlivca, ktorou druzstva ziskavaji najvacsie percento bodov v zépase sa zaoberali
aj Hanc¢ak, Pridal (2012). Vplyv bodového stavu v sete na kvalitu podania vo vrcholovom
volejbale Zien skiimali BartoSova, Ptidal (2010).

Najnovsie diagnostické systémy vyuzivaju siet’ kamier, ktoré identifikuji hracov, ku ktorym
dokdzu do obrazu kazdej kamery priradit’ popisy s ich menami a priebeZznymi detailmi.
Zaroven monitoruju dianie na celej ploche ihriska, takze v ktoromkol'vek momente dokazu
vykreslit' situdciu na ihrisku, alebo graficky zmapovat’ aktivity ktoréhokol'vek hraca v
ur¢enom ¢asovom useku (Www.tech.sme.sk).

CIEL PRACE

Cielom prace bolo analyzovat herny vykon prvych Styroch druzstiev muZského
volejbalového turnaja na MS 2014 v Pol'sku, teda druzstiev, ktoré odohrali maximalny moZzny
pocet zapasov a zistit, ktoré herné ¢innosti jednotlivca boli typické pre vyhru v zépase.

ULOHY PRACE

1. Stanovit tspesnost’ hernych ¢innosti tzv. “scoring skills* (podanie, blok, utok).

2. Stanovit’ tzv. ,,oponent errors® t.j. chyby supera.

3. Ur¢it’ kombindcie hernych €innosti v ktorych bolo vitazné druzstvo lepSie ako super.

4. Zistit percentualny podiel sledovanych hernych ¢innosti na celkovom stéte bodov,
ktoré druzstva ziskali.
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METODIKA

V praci su analyzované zapasy muzského volejbalového turnaja. Jednotlivé zapasy boli
odohrané na MS v Pol'sku 2014. Statisticky boli spracované zapasy druZstiev, ktoré odohrali
maximalny poéet zapasov a umiestnili sa na prvych $tyroch miestach turnaja. Uto¢ny uder,
podanie, blok a chyba stpera su sledované samostatne v zapasoch prvého a druhého kola
a samostatne Vv zapasoch treticho kola, semifindlovych zépasoch a zapasoch o medaily.
V stadii su d’alej charakterizované ,,vitazné kombinécie® vysSie uvedenych hernych ¢innosti
v pripade vitaznych zapasov. Percentudlnej analyze je podrobeny aj podiel jednotlivych
hernych ¢innosti na celkovom sucte bodov, ktoré druzstva ziskali.

Kazdé jedno sledované druzstvo odohralo celkovo trinast’ zapasov, z toho devat' v prvom
a druhom kole astyri vkole trefom, semifinalovych zapasoch, zapase o tretie miesto,
findlovom zépase. Pre splnenie prvych dvoch uloh boli spracované Statistiky celkovo z 44
zapasov, z toho bolo 34 zapasov v prvom a druhom kole turnaja, 6 zapasov V tretom kole, 2
semifinalové zapasy, zapas o tretie miesto a finalovy zapas. Pre splnenie ulohy ¢. 3 bolo
analyzovanych 41 zapasov turnaja, z toho 31 zapasov prvého a druhého kola, 6 zapasov
tretieho kola, dva semifinalové zapasy, jeden zapas o tretie miesto a finalovy zapas.
Hodnotenie vykonu analyzovanych druzstiev bolo uskuto¢nené spracovanim Statistiky z MS
v Polsku 2014. Statistické udaje pouZité v praci boli ziskané zo stranky
http://poland2014.fivb.org/en/schedule.

Statistické ukazovatele jednotlivych hernych &innosti

Utok - uspesnost’ utoku vyjadrujeme podielom UspeSnych Gtokov k celkovému
poctu utokov prevedenym na percenta
- (Uspesny utok = bod)

Podanie - uspesnost’ podania je vyjadrena poctom uspesnych podani na set
- (uspesné podanie = bod)

Blok - uspesnost’ bloku je vyjadrena poctom uspesnych blokov na set
- (Gspesny blok = bod)

Chyba stupera - chyba stpera je vyjadrend poctom chyb supera na set
- (chyba stupera = bod)

VYSLEDKY A DISKUSIA

Tabulka 1 uvadza kone¢né poradie turnaja majstrovstiev sveta vo volejbale muzov v roku
2014. Tabulka 2 uvadza uspesnost’ utokov jednotlivych druzstiev v 1. a 2. kole turnaja.
Tabulka 3 uvadza uspesnost utokov v 3.kole azapasoch o umiestnenie. Obrazok 1
znazoriiuje UspeSnost’ Utokov jednotlivych druzstiev v 1. a 2. kole turnaja, ako aj uspesnost’
utokov v 3. kole azapasoch o umiestnenie. Tabulka 4 a5, ako aj obrazok 2 uvadzaja
uspesnost’ podania druzstiev v 1. a2. kole turnaja, v 3. kole azapasoch o umiestnenie.
Tabulka 6 uvadza uspesSnost’ druzstiev na blokoch v 1. a 2. kole turnaja. Tabulka 7 uvadza
uspesnost’ druzstiev na blokoch v 3.kole turnaja av zapasoch o umiestnenie. Obrazok 3
znazoriuje uspesnost na blokoch jednotlivych druzstiev v 1. a2. kole turnaja, ako aj
uspesnost’ utokov v 3. kole azapasoch o umiestnenie. Tabulka 8 a9, ako aj obrazok 4
uvadzaju kolko bodov ziskalo to ktoré druzstvo zasluhou chyb stupera v 1. a 2. kole turnaja,
v 3. kole a zapasoch o umiestnenie. Tabul’ka 10 analyzuje kombinacie hernych ¢innosti, ktoré
boli zaznamenané vo vitaznych zapasoch sledovanych druzstiev. Tabulka 11 a obrazok 5
vyjadruji percentudlny podiel sledovanych hernych ¢innosti na celkovom sucte bodov, ktoré
druzstva ziskali v prvom adruhom kole turnaja. Tabulka 12 aobrazok 6 vyjadruju
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percentudlny podiel sledovanych hernych ¢innosti na celkovom sucte bodov, ktoré druzstva
ziskali v tretom kole a vV zapasoch o umiestnenie

Tabul’ka 1 Kone¢né poradie MS 2014

Kone¢né poradie Druzstvo
1. Pol'sko
2. Brazilia
3. Nemecko
4, Francuzsko
Tabul'ka 2 Uspesnost titokov v 1. a 2. kole
Druzstvo Uspesnost’ titoku (%)
1. Brazilia 52,16
2. Pol'sko 52,06
3. Nemecko 50,6
4, Franctzsko 49,93
Tabul’ka 3 Uspesnost utokov v 3. kole a zapasoch 0 umiestnenie
Druzstvo Uspesnost’ tGtoku (%)
1. Brazilia 53,7
2. Pol'sko 48,89
3. Franctzsko 48,16
4. Nemecko 45,52
56
53,7

54

M 1.,2. kolo

M 3. kolo, o umiestnenie

Pol'sko Brazilia Nemecko Francuzsko

Obrazok 1 Percento Gspesnosti utoku v prvom a druhom Kkole, percento ispesnosti titoku
v tretom kole a v zapasoch o umiestnenie

Z uvedenych tabuliek a obrazku je vidiet, ze Uspesnost’ Utoku sledovanych druzstiev sa v
zapasoch prvého a druhého kola turnaja pohybovala v intervale 49,93% - 52,16%. V tretom
kole a v zapasoch o umiestnenie bola uspesnost’ druzstiev v intervale 45,52% - 53,7%. Jedine
druzstvo Brazilie dokazalo v tretom kole a zapasoch o umiestnenie zvysit’ svoju percentualnu
uspesnost’ v utoku.
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Tabul'ka 4 Uspesnost podania v 1.a 2. kole

Druzstvo eso/set

1. Brazilia 1,90

2. Nemecko 1,83

3. Pol'sko 1,35

4, Francuzsko 1,21

Tabul’ka 5 Uspesnost’ podania v 3. kole a v zapasoch o umiestnenie
Druzstvo eso/set

1. Nemecko 1,46
2. Pol'sko 1,39
3. Brazilia 0,94
4, Franctzsko 0,94

1.2 kolo

M 3. kolo, o umiestnenie

Polsko Brazilia Nemecko Francuzsko

Obrazok 2 Uspesnost’ podania v prvom a druhom kole, tspesnost’ podania v tretom kole
a v zapasoch o umiestnenie, eso na set

Uspesnost’ podania jednotlivych druZstiev sa v sledovanych zapasoch v prvom a druhom kole
turnaja pohybovala v intervale 1,21 — 1,9 esa/set. V tretom kole a v zapasoch o umiestnenie
bola Gspesnost’ druzstiev na podani v intervale 0,94 — 1,46 esa/set. Zaujimavostou je vyrazné
zniZenie Uspe$nosti druzstva Brazilie na podani z hodnoty 1,9 esa/set v v prvom a druhom
kole turnaja na hodnotu 0,94 esa/set v tretom kole a v zapasoch o umiestnenie.

Tabul’ka 6 Uspesné bloky v 1. a 2. kole

Druzstvo blok/set
1. Pol'sko 2,82
2. Nemecko 2,67
3. Brazilia 2,52
4, Francuzsko 1,82
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Tabulka 7 Uspesné bloky v 3. kole a v zapasoch o umiestnenie

Druzstvo blok/set
1. Nemecko 2,77
2. Brazilia 2,53
3. Pol'sko 2,5
4, Francuzsko 1,63
3 2,82 277

2,67

m1.,2. kolo

M 3.kolo, o umiestnenie

Pol'sko Brazilia Nemecko Francuzsko

Obrazok 3 Uspesnost’ blokov v prvom a druhom kole, Gspesnost blokov v tretom kole
a v zapasoch o umiestnenie, blok na set

Z uvedenych tabuliek a obrazku je zrejmé, ze GspeSnost’ bloku u sledovanych druZstiev sa v
zapasoch prvého a druhého kola turnaja pohybovala v intervale 1,82 — 2,82 bloku na set.
V tretom kole a v zdpasoch o umiestnenie bola GspeSnost’ druZstiev na blokoch pohybovala
v intervale 1,63 — 2,77 bloku na set. Najslabsie blokujacim druzstvom bolo Franctzsko, ktoré
v prvom a druhom kole stracalo na tretie druzstvo v poradi 0,7 bloku na set a Vv tretom kole
a v zapasoch o umiestnenie dokonca 0,87 bloku na set.

Tabulka 8 Chyby supera v 1. a 2. kole

Druzstvo chyba / set
1. Brazilia 7,68
2. Nemecko 7,17
3. Pol'sko 6,97
4, Francuzsko 6,42

Tabulka 9 Chyby stupera v 3. kole a zapasoch o umiestnenie

Druzstvo chyba / set
1. Nemecko 6,85
2. Pol'sko 6,5
3. Francuzsko 6,38
4, Brazilia 5,88
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3 7,68

7 6,426,38

M 1.,2.kolo

M 3.kolo, o umiestnenie

Polsko Brazilia Nemecko Francuzsko

Obrazok 4 Chyba stipera v prvom a druhom kole, chyba stpera v tretom kole a v zapasoch
0 umiestnenie, chyba supera na set

Z tabuliek a grafov je zrejmé, Ze chyby stpera sa v prvom a druhom kole turnaja pohybovali
vintervale 6,42 — 7,68 chyby na set. Vtretom kole aV zapasoch o umiestnenie bol
zaznamenany interval 5,88 — 6,85 chyby na set. Druzstvo Brazilie ziskalo v prvom a druhom
kole turnaja 7,68 bodov za set zasluhou chyb stipera a v zapasoch treticho kola a v zapasoch
0 umiestnenie len 5,88 bodu za set.

Tabul'ka 10 Vitazné kombinécie v jednotlivych zapasoch

Vitazna kombindcia Pocet zapasov s danou %
,,vitaznou kombinaciou*

Utok, blok, eso 9 21,95
Utok, podanie, blok, chyba stipera 8 19,51
Blok, eso, chyba supera 5 12,19
Utok, eso, chyba stipera 5 12,19
Utok, eso 4 9,76
Utok, blok 3 7,32
Utok 3 7,32
Utok, blok, chyba stpera 1 2,44
Eso, chyba stipera 1 2,44
Blok, eso 1 2,44
Utok, chyba supera 1 2,44

V tabulke 10 su uvedené pocty zapasov s konkrétnou vitaznou kombinédciou, ako aj
percentudlny podiel danej vitaznej kombinacie z celkového poctu vitaznych zapasov, pricom
zanalyzovanych bolo celkovo 41 zdpasov turnaja majstrovstiev sveta. Vitaznad kombinacia,
pri ktorej bolo druzstvo lepSie vo vSetkych sledovanych parametroch nastala v 6smich
pripadoch, ¢o predstavuje hodnotu 19,51 %. V tridsiatich Styroch zapasoch, ¢o predstavuje
hodnotu 82,93 % zo vSetkych zdpasov sa vo vitaznej kombindcii objavil utok. V 28 zapasoch
t.j. 68,29% sa vo vitaznej kombindcii objavilo eso. V 24 zdpasoch Co predstavuje 58,54%
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zépasov sa vo vitaznej kombinacii objavil blok. V 21 zapasoch, Co predstavuje hodnotu
51,22% zapasov sa vo vitaznej kombindcii objavila chyba stpera.

Tabulka 11 Percentualny podiel sledovanych hernych ¢innosti na celkovom sucte
bodov, ktoré druzstva ziskali v prvom a druhom kole.

Body ziskané | Body ziskané | Body ziskané | Body ziskan¢ | Body ziskané
celkovo utokom podanim blokom chybou
supera
Pol’sko 811 432 46 96 237
Brazilia 756 381 59 78 238
Nemecko 708 358 55 80 215
Franctzsko 872 513 46 69 244
Spolu 3147 1684 206 323 934
% 100 53,51 6,55 10,26 29,68
M Utok
M podanie
M blok

M chyba supera

Obrazok 5 Percentualny podiel sledovanych hernych ¢innosti na celkovom sucte
bodov, ktoré druzstva ziskali v prvom a druhom kole

Tabulka 12 Percentudlny podiel sledovanych hernych ¢innosti na celkovom sucte
bodov, ktoré druzstva ziskali v trefom kole a v zapasoch o umiestnenie

Body ziskané | Body ziskané | Body ziskané | Body ziskané¢ | Body ziskané
celkovo utokom podanim blokom chybou
supera

Pol’sko 406 219 25 45 117
Brazilia 382 223 16 43 100
Nemecko 306 162 19 36 89
Franctzsko 353 210 15 26 102
Spolu 1447 814 75 150 408
% 100 56,25 5,18 10,37 28,20
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M Utok
M podanie
M blok

M chyba supera

Tabulka 6 Percentudlny podiel sledovanych hernych ¢innosti na celkovom stcte
bodov, ktoré druzstva ziskali v treom kole a v zdpasoch o umiestnenie

Z vyssie uvedenych tabuliek a grafov je zrejmé, Ze najviac bodov ziskali sledované druzstva
utokom. V prvom a druhom kole turnaja to bolo 53,51% bodov a v tretom kole a v zapasoch
0 umiestnenie to bolo az 56,25% bodov. Vdaka chybam stpera druzstva ziskali 29,68%
bodov v prvom a druhom kole a 28,2% v tretom kole a zapasoch o umiestnenie. Blokovanim
ziskali druzstva 10,26% v prvom adruhom kole turnaja resp. 10,37% vV kole tretom
a v zapasoch o umiestnenie. Podanim ziskali sledované druzstva 6,55% , resp. 5,18% bodov.

ZAVER

Ciel’ prace, ktory bol stanoveny bol aj splneny. V prispevku je analyzovany herny vykon
druzstiev Pol'ska, Brazilie, Nemecka a Franctiizska na majstrovstvach sveta vo volejbale
v roku 2014. Uspesnost v titoku sa u sledovanych druZstiev pohybovala v intervale 45,52 —
53,7 %. Na blokoch dosiahli druzstva tspesnost’ 1,63 — 2,82 bloku na set. Podanim druzstva
ziskali 0,94 — 1,9 bodu za set a chybami stipera druzstva ziskali 5,88 — 7,68 bodov za set.

Pri analyzovani vitaznych kombinécii bolo zistené, ze v 82,93% zapasoch sa vo vit'aznej
kombinécii objavil utok, v 68,29% zépasoch sa objavilo eso, v 58,54% zépasoch sa objavil
blok av51,22% zapasoch sa vo vitaznej kombinacii objavila chyba supera. Analyzou
percentualneho podielu sledovanych hernych ¢innosti na celkovom sucte bodov bolo zistené,
ze druzstva ziskali utokom 53,51 — 56,25% svojich bodov, podanim ziskali druzstva 5,18 —
6,55% svojich bodov, blokom druzstva ziskali 10,26 — 10,37% bodov a chybou stpera
druzstva ziskali 28,2 — 29,68% svojich bodov.
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SUMARRY

ANALYSIS OF PLAYING PWEFORMANCE MEN VOLLEYBALL ON WORLD
CHAMPIONSHIP 2014

The article analyses the game ability of individual in the top men’s volleyball. These are the
actions due to team can get a point in volleyball (attack hit, service, block, and rival’s errors).
Below in the article are analysed the combinations of game activity in which the winner team
was better that the rival, as well as the percentage of the monitored game activities on the total
sum of points which the teams got.

In this analysis there are the results of teams, which ended at top four men’s volleyball
tournament on World Championship in Poland 2014.

Men’s world volleyball championship in 2014 was held from 30" August to 21%* September.
There were 24 teams and played 103 matches together. Teams were divided into 4 pools of 6
teams.

Keywords: attack, serve, block, opponent error, successful, the first and the second round of
the tournament, the third round of the tournament, semi-finals matches, match for the third
place, final match

Recenzent: Mgr. Cubomir Paska, PhD.
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VYDAJ ENERGIE U DIEVCAT STARSIEHO SKOLSKEHO VEKU
NA DEDINE AV MESTE

Nora HALMOVA - Lenka DOMANOVA
Katedra telesnej vychovy a Sportu, Pedagogicka fakulta UKF v Nitre

ABSTRAKT

Zistovanie energetického vydaja u dievCat stredného Skolského veku sme realizovali
prostrednictvom dotaznikov, v ktorych sme u respondentov zistovali ich vzt'ah k pohybove;j
aktivite a ich stravovacie navyky. Hlavnou ¢astou prieskumu bol tyzdenny zaznam, kde mali
respondentky vypinat svoj denny energeticky vydaj prostrednictvom kazdodennych aktivit
pocas jedného tyzdia. Z vysledkov vyskumu mézeme konstatovat,, ze dievc€ata Zijuce v meste
maji vyssi energeticky vydaj ako diev&atd Zijuce na dedine. Dalej sme zistili, Ze dievata
dosahuju denny energeticky vydaj vyssi ako je hodnota 2100 kcal a ze cez tyzden maju vyssi
energeticky vydaj ako pocas vikendu.

KPucové slova: Starsi skolsky vek. Pohybova aktivita. Energeticky vydaj.

UvoD

Stars$i Skolsky vek je vel'mi citlivym obdobim v zivote kazdého €loveka. Zv1ast je toto obdobie
rozhodujuce u dievcat. V tomto veku dochadza k viacerym vyznamnym zmenam od formovania
zenskej postavy az po formovanie osobnej identity, k pohlavnému dozrievaniu a z dievcat sa
stavaju Zeny. Toto obdobie je mnohych literaturach charakteristické vekom 12-18 rokov, iné
ho vymedzuju len na vek 14-16 rokov. V skratke vSak toto obdobie v sebe skryva dve hlavné
obdobia a to obdobie predpuberty a puberty. V tomto obdobi sa diev€atd vo vicsej miere
zaujimaju o svoj vzhlad, co suvisi aj so znacnymi zmenami v stavbe tela (Halmova, 2013). Ta
sa meni nasledovne. Telesny rast je znacne zrychleny, koncatiny sa predlzuji a pribuda aj
telesny tuk na Zenskych partiach ako je zadok, boky, stehna a brusko. Preto je doleZité prave v
tomto obdobi dbat’ na pravidelny pohybovy rezim a zdrava vyvazenu stravu.

Medzi najddlezitejSie pre spravny vyvin povazujeme aj aktivne travenie vol'ného ¢asu (Opata,
1971).

Spravne vyuzitie vol'ného ¢asu by malo kompenzovat’ psychické napétie, ¢i stres, ktory deti
denne zazivaju ¢i uz v Skole alebo v spoloc¢nosti. Prave aktivne trdvenie vol'ného Casu prispieva
k zdravému Zivotnému Stylu. K hlavnym podmienkam zdravého Zivotného Stylu patri aj
rovnovaha medzi prijmom a vydajom energie (Bernstein, Luggen, 2010). Pokial’ bude mat
Clovek sedavy spdsob Zivota a pohybova inaktivita bude prevladat’ nad pohybovou aktivitou,
tak na svete bude pribiidat’ vel’ké percento obéznych l'udi. Ak si vSak 'udia uvedomia skutocnti
hodnotu pohybovej aktivity a radosti zo Sportovania, nielen Ze bude na svete viac krasnych, ale
najma spokojnych a $tastnych l'udi.

CIELE
Ciel'om prieskumu je zistit’ energeticky vydaj u dievéat starSieho Skolského veku a porovnat’
tento vydaj u dievcat zijiicich na dedine s dievcatami zijicimi v meste.

Predpokladali sme, Ze:
- energeticky vydaj u dievcat starSieho Skolského veku je nizky.
- energeticky vydaj u dievcat starSieho Skolského veku Zijicich na dedine je vyssi nez
energeticky vydaj dievcat zijacich v meste.
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- energeticky vydaj u dievcat starSieho Skolského veku bude cez tyzden vyssi ako pocas
vikendu.

METODIKA

Nas prieskumny stubor tvorilo 48 respondentiek. Zamerali sme sa na respondentky vo veku 15
— 16 rokov, pri¢om 50,98% tvorili respondentky vo veku 15 rokov a 49,02% respondentky vo
veku 16 rokov. Dolezitym kritériom pre vyber ndsho suboru bolo prostredie, v ktorom
respondentky ziji. To ndm rozdelilo subor na respondentky Zzijice v meste a respondentky
zijuce na dedine.52,4 % respondentiek bolo z mesta a a 47,6 z dediny. VSetky respondentky
boli z okresu Nitra. Udaje sme ziskavali z 2 dotaznikov a jedného zdznamového harku. Jeden
dotaznik sa tykal pohybovej aktivity, druhy stravovacich navykov respondentiek
a v zaznamovom harku bolo tlohou respondentiek opisat’ vSetky ¢innosti, ktorym sa pocas dia
venuju od zobudenia po spanok v casovych intervaloch. Takto opisovali svoje dni vSetky
respondentky od pondelka do nedele. Prostrednictvom tychto informécii sme nésledne
vyhodnotili ich denny a v kone¢nom dosledku aj tyzdenny energeticky vyda;.

Energeticky vydaj sme pocitali nasledovne:

Prvym krokom bolo vypocitanie denného bazdlneho metabolizmu pre kazdu testovant osobu.
Nasledne sme si vypocitali hodnotu bazalneho metabolizmu za 1 minttu. Potom sme denny
energeticky vydaj pocitali suctom hodnot energetického vydaja pri roznych Cinnostiach, ktoré
pocitame ako su¢in dizky trvania jednotlivej &innosti v minttach, hodnoty bazalneho
metabolizmu za minitu a koeficientom pred dana ¢innost’ (www.kompava.sk,
www.sportujeme.sk).

Pri vyhodnocovani udajov sme pouzili zakladné Statistické charakteristiky ako su — aritmeticky
priemer, medidn, modus, index, minimum a maximum. Pri spracovavani vysledkov z dotaznika
sme pouzili frekvenéna analyzu. Ziskané tidaje sme zaznamenali do prislusnych tabuliek a
grafov. Jednou z pouzitych metdd bol test zhody strednej hodnoty s konstantou, d’alej test zhody
dvoch strednych hodnoét pre nezavislé subory. Poslednou pouZzitou vyhodnocovacou metoédou
bola zhoda dvoch strednych hodnét pre zavislé stibory .

VYSLEDKY A DISKUSIA

Porovnanie energetického vydaja dievéat s hodnotou 2100kcal a dievéat z mesta a dediny
(Obr.1)

Pri porovnavani tychto parametrov sme predpokladali niz§i denny energeticky vydaj ako je
hodnota 2100 kcal. Tuto hodnotu sme ziskali z nickol’kych zdrojov ako priemernti odporti¢anu
hodnotu, napr. (www.kompava.sk). Avsak ako sa nam ukazalo, respondentky svojim
energetickym vydajom bud’ zodpovedali tejto hodnote alebo ich energeticky vydaj nebol
vyznamne odli$ny od tejto hodnoty. Predpokladdme, Ze ma na tento vysledok znacny vplyv aj
to, Ze v sucasnosti je vo svete novy trend zdravého Zivotného Stylu. A prave tento trend so sebou
prinaSa mnoho pozitiv v podobe zdravého stravovania a pravidelného pohybového rezimu.
Respondentky uz v tomto veku maja vel'a zauymov, navStevuji mnohé¢ fitnescentra a pravidelne
cvi¢ia. To vyplyva aj z vysledkov, ktoré sme ziskali z udajov, vyplnenych nasimi
respondentkami. Velakrat vo svojom tyzdennom harmonograme udavali rézne pravidelna
pohybové aktivity v podobe navstevy, fitnescentra alebo pravidelny tréning vo vol'nom case.
Na vyhodnotenie tohto predpokladu sme pouzili test zhody strednej hodnoty so zndmou
konStantou. Predpokladame, ze energeticky vydaj by mal dosahovat’ hodnotu minimalne 2100
kcal (konstanta). Na zéklade vysledkov testu mézeme konStatovat, ze tento predpoklad je
potvrdeny, t.j. medzi energetickym vydajom starSich dievcat a minimalnou hodnotou 2100 kcal
nie je vyznamny rozdiel. To znamena, ze diev€atd maju v priemere vydaj priblizne 2100 kcal.
Vyssie je uvedené, Ze energeticky vydaj u dievcat je priblizne 2100 kcal. St tu vSak malé
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odchylky, u dievcat Zijicich v meste je energeticky vydaj o 19,78 % vyss§i v porovnani s
hodnotou 2100 kcal, u dievcat zijicich na dedine je naopak o 10,89% nizsi. Tieto odchylky su
vSak nevyznamné.

V tomto zisteni ndm vSak oponuje vyskum realizovany Radou mlédeze Slovenska, ktorého
cielom bolo zistit' ako mladi l'udia najCastejSie travia svoj volny ¢as. Vysledkom bolo, ze
najCastejSie vo vol'nom c¢ase sleduju televizor, chatuju na socidlnych siet’ach alebo sa venuju
inym pasivnym aktivitam.

Porovnanie energetického vydaja dievéat 7 mesta a z dediny (Obr.1)

V tomto porovndvani sme vychddzali z predpokladu, ze na dedine maji dievéatd vyssi
energeticky vydaj. Pre vyhodnotenie tohto predpokladu bol pouzity Studentov t-test. Test
overuje, ¢i energeticky vydaj u dievéat zijicich v meste je podobny ako energeticky vydaj
dievcat zijucich na dedine. Priemerny energeticky vydaj u dievc€at z mesta je 2515,4 kcal, u
dievcat z dediny 1871,4 kcal, to znamena, ze dievcata na dedine maju niz$i energeticky vydaj.
Potvrdzuje to aj vysledok t-testu, mézeme konStatovat’, ze skutoCne je vyznamny rozdiel v
energetickom vydaji dievcat zijucich v meste a na dedine. Tento rozdiel je 34,4%.

Dokézalo sa, Ze predpoklad sa nepotvrdil prave pre odlisny sposob Zivota dievcat na dedine ako
dievcat zijucich v meste. OdliSuje sa hlavne v trdveni vol'ného Casu. Dievcata zijice na dedine
viac pomahaju s domécimi pracami a s nimi st spojené aj prace okolo domu. Ale nemaja tol’ko
moznosti vyuzitia vol'ného casu straveného Sportovanim. Dievcatd zijice v meste nemaju
moznosti travenia vol'ného Casu aktivitami spojenymi s pracami v zdhrade, ale naopak maju
moznost’ vyuzitia Sirokého spektra Sportovych zariadeni ako st rozne fitness centra, verejné
posiliiovne, ¢i rozne skupinové zdruzenia, nachadzajuce sa priamo v meste teda v blizkosti ich
domova. Navyse majui na vyber z vel'kého mnozstva Sportov a Sportovisk, pretoze v sucasnosti
bolo vybudovanych vel'mi vel’a Sportovych ihrisk, hal, s vyuzitim vntitorného ale aj vonkajSieho
prostredia. Dievcéatd si mézu vybrat’ zo Sirokého spektra Sportov od korcul'ovania, behania,
tenisu, squashu, az po rézne skupinové cvicenia, ¢i posililovanie. Dievc€ata Zijice na dedine
takéto rozsiahle moznosti nemaju. Tiez tu doleziti lohu zohrava aj sposob vychovy od rodi¢ov

Porovnanie energetického vydaja dievcat z mesta a
dediny a s hodnotou 2100 kcal
I I I I |
konstanta
dedina
mesto
0 500 1000 1500 2000 2500 3000
mesto dedina konstanta
H Radyl 25154 1871,4 2100
Obrazok 1

Porovnanie energetického vydaja tyZderi - vikend u dievéat 7 mesta (Obr.2)
Na analyzu sme pouzili parovy t-test o strednych hodnotich. Priemerny vydaj cez tyzden u
dievcat zijucich v meste je 2881,19 kcal, cez vikend je 1607,56. Na zaklade vyhodnotenia
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mozeme konStatovat’, ze je vyznamny rozdiel v energetickom vydaji pocas tyzdia a cez vikend,
¢o potvrdzuju aj priemerné hodnoty vydaja. Tento rozdiel ¢ini 79,23%.

Porovnanie energetického vydaja pocas tyzdna
a vikendu (mesto)

priemer vikend

priemer tyzden

0 500 1000 1500 2000 2500 3000 3500
priemer tyzden priemer vikend
i Radyl 2881,19 1607,56

Obrazok 2

Porovnanie energetického vydaja tyZderi — vikend u dievcat 7 dediny (Obr.3)

Podobnym sposobom sme analyzovali vydaj u diev¢at Zijicich na dedine. V tomto pripade
priemerny vydaj cez tyzden je 1929,07 kcal a pocas vikendu 1727,25 kcal. Uz z tychto hodndt
je jasné, Ze medzi vydajmi pocas tyzdia vikendu je podstatny rozdiel, ktory predstavuje
11,69%.

Porovnanie energetického vydaja pocas tyzdna
a vikendu (dedina)

priemer vikend

1600 1650 1700 1750 1800 1850 1900 1950

priemer tyzden priemer vikend
H Radyl 1929,07 1727,25

Obrazok 3

Vyhodnotenie dotaznika pohybovej aktivity

Dotazniky sme vyhodnocovali sumarne a dospeli sme k nasledovnym zaverom:

Az 90,8% opytanych respondentiek odpovedalo na otazku, ¢i pre nich predstavuje pohybova
aktivita sti¢ast’ ich kazdodenného Zivota kladne. | ked’ az 84,31% nenavStevuju Ziadne Sportové
krazky, 58,82 % cestuje do Skoly autobusom az 52,94% vykonéva pohybovu aktivitu
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minimalne 2x do tyzdna. K otdzke, ¢i povazuje svoj denny pohyb za dostacujuci sa kladne
vyjadrilo 49,02 % respondentiek.

Vyhodnotenie dotaznika o stravovacich navykoch

Na vsetky otazky tykajlce sa stravovania, poctu jedal, mnoZstva stravy, druhy jedla pocas dna,
konzumovania zeleniny a ovocia a pitného rezimu odpovedali vi¢sina respondentiek v zmysle
spravneho stravovania, ¢o nas v tomto veku a v dnesnej rychlej dobe, kedy je pravidelné
a spravne stravovanie problémom u kazdej generacie vel'mi pozitivne prekvapilo.

ZAVERY

Cielom prieskumu bolo zistit' v akych hodnotach sa pohybuje energeticky vydaj u dievcat
starSieho Skolského veku. Nasledne sme tieto idaje porovnavali medzi respondentkami zijucimi
v meste a na dedine a tiez sme zistovali, ¢i priemernd hodnota ich denného energetického
vydaja bola niz$ia alebo vyssia ako 2100 kcal.

Vysledky ukazali, ze energeticky vydaj u dievcat starSicho Skolského veku, Zijacich v meste
dosahoval hodnotu 2515,4 kcal, ¢ize bol vyssi ako nami stanovena konstanta. Ale naopak na
dedine dosiahla priemernd hodnota energetického vydaja len 1871,4 kcal.

Zo zozbieranych udajov vyplynulo, Ze dievéatd zijuce v meste maju priemernu hodnotu
energetického vydaja 2515,4 kcal, pri Com priemerny energeticky vydaj dievcat Zijucich na
dedine dosahuje len hodnotu 1871,4 kcal. Tieto vysledky sa nam potvrdili s 34,4 % rozdielom.
U dievcat z dediny sa nam tvrdenie, ze energeticky vydaj u dievcat starSieho Skolského veku
bude cez tyzden vys$i ako pocas vikendu potvrdilo nasledovne. Priemerna hodnota
energetického vydaja cez tyzden bola 1929,07 kcal a priemernd hodnota poc¢as vikendu bola
len 1727,25 kcal. U dievcat zijucich v meste sme dosiahli nasledovné vysledky. Priemerna
hodnota energetického vydaja pocas tyzdna bola 2881,19 kcal a cez vikend dosahovali hodnoty
energetického vydaja 1607,56 kcal.

Z vyssie uvedenych vysledkov méZeme konStatovat’, ze pohybova troven dievcat starSicho
Skolského veku je na vel'mi dobrej ceste. Nami skumana skupina dievéat dosahuje pre nas
uspokojivé vysledky denného, ale aj tyZdenného energetického vydaja.
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SUMMARY
ENERGETIC EXPENDITURE OF GIRLS IN THE SENIOR SCHOOL AGE.
We realized the research by means of the questionnaire method, where we used by us created

questionnares, in which we asked the respondents about their relationship to physical activity
and the second one focused on the eating habits of the respondents. The research has been
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complemented with a third part, where the respondents were supposed to fill up their energetic
expenditure with daily activities during the period of one week. The results of the work we can
conclude that girls living in the city have a greater energy expenditure than girls living in the
village . We have further found Girls out the daily energy output greater than the value of 2100
kcal , and also that the week have a higher energy output than the weekend

Key words: Senior school age. Physical activity. Energetic expenditure.
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POHYBOVE KOMPETENCIE ZIAKOV ZAKLADNYCH SKOL
Jaroslav BRODANI - Radka ROHALOVA
Katedra telesnej vychovy a Sportu Pedagogicka Fakulta UKF v Nitre Slovensko

ABSTRAKT

Cielom prieskumu bolo poukazat na absolvované pohybové kompetencie ziakov
zakladnych $kol z telesnej a Sportovej vychovy z pohl'adu pohlavia a kvalifikacie uditel’a.
Pohybové kompetencie boli sledované z pohladu jednotlivych tematickych celkov ako
atletika, gymnastika, Sportové hry, sezonne ¢innosti a plavanie. Pre zber vyskumnych udajov
bola pouzita dotaznikova metdda. Otazky vychadzali z povinnych pohybovych kompetencii
Statneho vzdelavacieho programu ISCED 2. Vyskum bol realizovany na skupine 100 ziakov
severovychodného regionu Slovenska, z ¢oho 50 % respondentov tvorili chlapci a 50 %
diev¢ata. Vyznamnost’ rozdielov bola posudzovana prostrednictvom Mann Whitney U testu
a Chi-kvadratu. Z vysledkov vyplyva, ze absolvované pohybové kompetencie z pohladu
pohlavia ziakov a kvalifikacie ucitel’a, st vo vdéSine pripadov na rovnakej urovni. Odlisnosti
medzi pohlaviami nachadzame v absolvovanych pohybovych kompetenciach v tematickom
celku atletika (p<0,05). Zpohladu kvalifikacie ucitela boli zistené diferencie
v absolvovanych kompetenciach ziakov vo volejbale, futbale a hadzanej (p<0,01).

Krluacové slova: ISCED 2, telesna a Sportova vychova, pohybové kompetencie, tematické
celky, ziaci, ucitel’

UvoOD

Vyucovanie telesnej a Sportovej vychovy na zakladnych Skolédch je mozné povazovat’ za
jeden z prostriedkov vychovy a vzdelavania ziakov, ktory vedie k vSestrannému a
harmonickému rozvoju samotnej osobnosti ¢loveka (SPU, 2015). Jeho zaradenie Vv ramci
vzdelavacej oblasti Pohyb a zdravie je velmi opodstatnené. VSeobecnym cielom telesnej a
Sportovej vychovy ako vyucovacieho predmetu je umoznit’ Ziakom rozvijat kondi¢né a
koordinacné schopnosti na primeranej urovni, osvojovat si, zdokonalovat a upeviiovat
pohybové navyky a zrucnosti, zvySovat svoju pohybovi gramotnost, zvySovat’ vSeobecnu
pohybovu vykonnost’ a zdatnost, prostrednictvom vykonavanej pohybovej aktivity posobit’ a
dbat’ o zdravie, vytvarat' trvaly vztah k pohybovej aktivite, telesnej vychove a Sportu s
ohl'adom na ich zaujmy, predpoklady a individudlne potreby ako sucast’ zdravého zivotného
$tylu a predpokladu schopnosti celoZivotnej starostlivosti o vlastné zdravie. Specifické ciele
predmetu st vyjadrené pomocou pohybovych, kognitivnych, komunika¢nych, ucebnych,
interpersonalnych a postojovych kompetencii (SVP ISCED 2).

Zékladom obsahu telesnej a $portovej vychovy v $kole je uéivo. Struktaru uéiva tvoria
tematické celky, ktoré su rozdelené na zakladné a vyberové. V ro¢nom cykle sa pocita vo
vSetkych ro¢nikoch so 66 vyu¢ovacimi hodinami. Obsah zakladnych TC je koncipovany tak,
aby si ho mohla a zaroveil i mala osvojit’ vi¢Sina ziakov. Tematicky celok sa povazuje za
oduCeny, ak ma v roCnom pline miniméalne 6 hodinovi dotaciu z celkového poctu
vyucovacich hod.

Specifické ciele predmetu st vyjadrené pomocou kI'i¢ovych a predmetovych kompetencii.
Pohybové kompetencie su charakterizované v troch bodoch. Ziak si vie vybrat’ a vykonavat
pohybové ¢innosti, ktoré bezprostredne pdsobia ako prevencia civilizaénych chordb. Ziak
dokaze rozvijat’ v§eobecnli pohybovu vykonnost’ s orientaciou na udrzanie a zlepSenie zdravia.
Ziak ma osvojené primerané mnoZstvo pohybovych &innosti vo vybranych odvetviach telesnej
vychovy a Sportu a vie ich uplatnit’ vo vol'nom case.
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KTucové kompetencie sa realizuju v zakladnych tematickych celkoch, medzi ktoré patria
atletika, gymnastika, sezonne cinnosti, Sportové hry a pladvanie. VSetky znich vyzaduju
u ziakov dosiahnutie pohybovych kompetencii, vykonovych Standardov a obsahovych
Standardov. Zodpovednost’ za systém kontroly a riadenia na hodindch TV prebera v prvom
rade samotny ucitel’ (Mikus, 1993).

Zodpovednost’ za dodrziavanie a plnenie u¢ebnych planov, u¢ebnych osnov a vzdelavacich
Standardov ma v pravomoci riaditel' S8koly (Zakon ¢&. 596/2003 § 5 ods. 2). Vrcholnym
kontrolnym organom je v tomto pripade Statna $kolska in$pekcia, ktord ma funkciu kontroly
Statu (zakon ¢&. 596/2003, vyhlaska MS SR ¢&. 137/2005) nad dodrZiavanim v$eobecne
zavaznych pravnych a vnutornych predpisov a rozhodnuti tykajicich sa vychovy a
vzdelavania, nad procesom vychovy a vzdelavania a jeho vysledkami, nad odbornost’ou
vyuCovania, nad priestorovymi a materialno-technickymi podmienkami vychovno-
vzdelavacieho procesu, ako aj ich Géelné a efektivne vyuZzivanie a v neposlednom rade aj nad
zabezpecovanim d’alSieho vzdelavania pedagogickych zamestnancov.

CIED
Cielom prispevku je poukazat’ na absolvované pohybové kompetencie Ziakov zakladnych
§kol, ktoré vychadzaju z povinne stanoveného vzdelavacieho obsahu ISCED 2.

HYPOTEZY
Hi Absolvované pohybové kompetencie Ziakov zadkladnych $kol budu diferencované
Z pohl'adu pohlavia a realizacie vnitorného obsahu tematickych celkov.
H2 Ziaci/ky vyudovani kvalifikovanym u¢itelom telesnej a $portovej vychovy budi mat
vys$si pomer absolvovanych pohybovych kompetencii ako ziaci/ky, ktorych vyucoval
ucitel’ s inou aprobaciou.

METODIKA

Dotaznikového prieskumu sa v mesiacoch oktober — november 2014 zcastnilo 100
respondentov (Ziakov) zdkladnych §ko6l v dedindch a mestach severovychodného regionu
Slovenska. Tvorilo ho 50 chlapcov (50%) a 50 dievcat (50%) vo veku od 13 do 15 rokov.
VSetci zcastneni respondenti (Ziaci) st v st€asnosti ziakmi druhého stupnia zakladnej Skoly
8. a9. ro¢nika.

Prieskum sa zameriaval na absolvované pohybové kompetencie ziakov v jednotlivych
tematickych celkoch (atletika, gymnastika, Sportové hry, sezénne cinnosti, plavanie) v
telesnej a Sportovej vychove, ktoré by mal ziak podla statneho vzdelavacie programu ISCED
2 ziskat’ na 100%.

Zékladnou pouzitou technikou v tomto vyskume bola dotaznikova metdoda. V prvej Casti
dotazniku sme zist'ovali zakladné informacie o respondentovi (ziakovi) ako pohlavie, vek,
nazov, sidlo Skoly a ro¢nik. Druha Cast’ dotaznika obsahovala polozky zameriavajice sa na
zistenie absolvovanych pohybovych kompetencii v jednotlivych tematickych celkoch:
atletika, gymnastika, sezéonne &innosti, §portové hry a plavanie. Ziak odpovedal na kazdu
povinnu kompetenciu v danom tematickom celku zakrizkovanim jednej z uzavretych
odpovedi: ANO - NIE. Tretia ¢ast dotaznika poukazovala na ziskana kvalifikaciu ugitela
(ucitel’ s aprobaciou TV - telocvikar, ucitel' bez aprobacie NeTV - netelocvikar), s ktorym
bola realizovana telesna a Sportova vychova.

Udaje z dotaznika boli spracované do databazy v programe Microsoft Office Excel 2007.
Na zaklade stanovenych vyskumnych otazok a hypotéz boli udaje triedené do skupin podla
pohlavia a podla kvalifikacie ucitel’a. Pri vytvarani rovnako pocetnych stiborov bola pouzita
Statistickd funkcia random (randomizécia - ndhodny vyber).
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Pri prezentacii vysledkov vyuzivame ¢iselnt a graficka formu. Z Ciselnych charakteristik
vyuzivame pocetnosti, percentd a sucty. Pri grafickej prezenticii vyuzivame skladany
stipcovy graf. Pri porovnavani rozdielov distriblicie odpovedi na otdzky Vv tematickych
celkoch sme pouzili neparametricky Chi-kvadrat a Mann-Whitney U Test. Statisticka
vyznamnost’ rozdielov posudzujeme na hladine vyznamnosti p<0,05 a p<0,01. Vypocty boli
realizované v Statistickom programe SPSS.

VYSLEDKY

Vo vysledkovej ¢asti vyhodnocujeme absolvované pohybové kompetencie Ziakov a
ziacok Vv jednotlivych tematickych celkoch a porovnavame ich z pohladu pohlavia,
kvalifikacie ucitel’a (s aprobaciou TV - telocvikar, bez aprobacie Ne_TV - netelocvikar) a
realizacie vnatorného obsahu tematickych celkov.

V tematickom celku atletika nachadzame najvdcsie rozdiely V pohybovych
kompetenciach z pohl'adu pohlavia. Diferencie st v uzkej stvislosti s preferovanim
atletickych disciplin ako su vytrvalostné behy, Stafetovy beh a vrh gulou. Rozdiely medzi
chlapcami a diev¢atami v behu na 1000 m dosahuju 15 %, vo vrhu gulou 13 %, v behu na
1500 m 7 %, v beh na 3000 m 6 % a v stafetovom behu 6 %. Vo zvysnych disciplinach st
rozdiely do 4 % (obr. 1). V tematickom celu atletika sa potvrdila hypotéza Hi o rozdieloch v

absolvovanych kompetenciach z pohl'adu pohlavia (p<0,05).

Atletiks

Binochlapsi  BAno disvists  BNiechlapsi BN disviats

Nizky a polovysaky Mizky 2 polovysaky
Start Start
Had Had
brikethou, grant ... krikethou, mranat ..

Obrazok 1 Pomer ziskanych pohybovych
kompetencii v tematickom celku atletika
Z pohl'adu pohlavia

(O8]

Atletikz

Bichorikar NG Bitchoikar NE B netelocvikir NG Bnetelocyikar NIE

Obrazok 2 Pomer ziskanych pohybovych
kompetencii v tematickom celku atletika
z pohl'adu kvalifikacie ucitel’



Ziaci, ktorych vyudovali telocvikari a netelocvikari, absolvovali rovnaké mnoZstvo
pohybovych atletickych kompetencii (obr. 2). Stanovenu hypotézu Ha, stanovent z pohl'adu
kvalifikacie ucitel'a sme zamietli. Ucitelia sa pri vyucovani zameriavali vo va¢sej miere na
technika behu, nizky a polovysoky Start, beh na 1000 m. Najvacsie rozdiely nachadzame v
disciplinach beh na 1500 m (TV 51,9% <> NeTV 13,0%), beh na 3000 m (TV 44,2% <>
NeTV 17,4%), stafetovy beh (TV 75,3% <> NeTV 43,5%), skok do vysky (TV 66,2% <>
NeTV 47,8%), vrh gulou (TV 51,9% <> NeTV 21,7%).

V tematickom celku gymnastika sledovani respondenti absolvovali z povinnych
gymnastickych kompetencii hlavne preskok cez kozu (90 %), gymnasticka zostavu (87 %),
cvicenia s/na Svihadle (73 %), Splh na ty¢i (67 %), cvicenia s plnou loptou, loptou (59 %).
Pod hranicou 50 % uvadzali ziaci cvi¢enia na hrazde (50 %), kladina (28 %), kruhy (23 %)
a nakoniec preskok cez kona (4 %) (obr. 3). Pri porovnani pomeru ziskanych pohybovych
kompetencii z hl'adiska pohlavia, neboli preukazané Statisticky vyznamné rozdiely (Chi test:
6,379; p = 0,605), ¢im sme hypotézu Hi zamietli. Taktiez sa preukazalo, ze Ziaci, ktorych
vyucovali ucitelia telesnej vychovy a ucitelia s inou aprobaciou absolvovali v tematickom
celku gymnastika rovnaké mnozstvo pohybovych kompetencii. Stanovenu hypotézu Hz 0
rozdieloch absolvovanych kompetencii z pohl'adu kvalifikacie ucitel'a sme zamietli (obr. 4).

Gymnastika Gymnastika

Binachlapsi BAns diewiat? BNiechlzpsi B Hie diswiats

Gymnasticka
2astava

Gymnasticks
2astava

Cviceniana hrzde Cviceniana hrazde

Preskok cez kozu

Preskak cez kozu

Preshak cez kofa Preskokcez kafa 3

Dtskociikir ANO Eltelocyikir NE Enetelocvicdr ANO B natelocyikir NIE

Kladina

Kruhy

Splh na tydi

Pina lopta, lopta

Cvitenia sa |na]
Evihadle

Obrazok 3 Pomer ziskanych pohybovych
kompetencii v tematickom celku gymnastika
Z pohl'adu pohlavia

Kladina

Kruhy

Splh natydi
Fina lopta, lapta
Cvidenia sa na)

ivihadle

Obrazok 4 Pomer ziskanych pohybovych
kompetencii v tematickom celku
gymnastika z pohl'adu kvalifikacie ucitel’a

V tematickom celku sezonne ¢innosti respondenti absolvovali z povinnych sezonnych
kompetencii zjazdové lyzovanie v 82 % a cvicenia v prirode v 57 % (obr. 5). Nizke percento
ziskanych kompetencii z bezeckého lyzovania (7 %) tzko stvisi s preferovanim zjazdového
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lyzovania a materialneho vybavenia Ziakov, resp. $koly. Medzi pohlaviami nenachadzame
Vv absolvovanych pohybovych kompetenciach velké rozdiely, naco poukazuje aj nizky 3 %
rozdiel v jednotlivych sezénnych C¢&innostiach. Pri porovnani ziskanych pohybovych
kompetencii z pohl'adu pohlavia sme nezistili Statisticky vyznamné rozdiely (Chi test: 0,380;
p = 0,827), ¢im sme naSu stanovenu hypotézu Hi zamietli. Obdobne neboli zaznamenané
Statisticky vyznamné rozdiely z pohl'adu kvalifikacie uditela. Ucitelia preferovali prevazne
zjazdové lyzovanie (TV 81,82% <> NeTV 82,61%) a cvicenia v prirode (TV 70,13 % <>
NeTV 13,04 %), vporovnani s bezeckym lyzovanim (TV 9,09% <> NeTV 0%).
Zaujimavostou je, Ze v zjazdovom lyzovani Ziaci uvadzali vys$§i pomer ziskanych
pohybovych kompetencii vyucovanych netelocvikarom (obr. 6) Je beznou praxou, Ze na
zimnych kurzoch st ucitel'ské kolektivy doplnené o uditelov inych aprobécii, ktori vedia
lyzovat'.

Sezonne Cinnosti Sezdnne Einnosti

Binochizpc Bhnodieviats BNiechlapsi  ENie dieviats Htekociikir iND  BltabocvikirNE  Bnatskocikir SNO @ natalocyikdr NIE

Tjmzdove hyzovanie Tjmzdove hfovanie

Bezechs hiovanis Bazecke lyzovanis

Cviteniav prirade Cvitenia v prirads

Obrazok 5 Pomer ziskanych pohybovych Obrazok 6 Pomer ziskanych pohybovych

kompetencii v tematickom celku sezénne kompetepcii v tematickorp cellfu segénne
¢innosti Z pohl'adu pohlavia ¢innosti z pohl'adu kvalifikacie ucitel'a

V tematickom celku Sportové hry sa ziaci najvac¢Sou mierou venovali basketbalu,
volejbalu a futbalu (obr. 7). Pohybové kompetencie z hadzanej absolvovalo najmenej Ziakov.
Na vyucovacich hodinach volejbalu absolvovali respondenti z povinnych pohybovych
kompetencii vSetky odporu¢ané herné c¢innosti jednotlivca. Z povinnych $portovych
kompetencii na vyucovacich hodinach basketbalu realizovali ziaci hlavne dribling, strel'bu
z miesta, strel'bu z kratkej a strednej vzdialenosti, prihravku jednou rukou od pleca, branenie
hrada bez lopty a s loptou. Ziaci v tematickom celku hadzana uskutoénili z povinnych
Sportovych kompetencii dribling, prihravku jednou rukou od pleca, strelbu zhora z miesta,
odsadzovanie uto¢nika bez lopty, s loptou, strel'bu skokom do brankoviska.

Pri komplexnom porovnani ziskanych pohybovych kompetencii Vv $portovych hrach
z pohl'adu pohlavia sme nezistili Statisticky vyznamné rozdiely (Chi test: 12,186; p = 0,837),
¢im sme museli hypotézu Hi zamietnut. Absolvované Sportové hry (kompetencie) su
prevazne rovnaké u chlapcov aj dievcat (rozdiel do 1 % vo volejbale, do 5 % v basketbale, do
4 % v hadzanej a 6 % vo futbale). Z pohl'adu jednotlivych $portovych hier vSak nachadzame
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Statisticky vyznamné rozdiely v ziskanych kompetenciach vo volejbale, v hadzanej a futbale
na hladine p<0,01.

Ziaci, ktori boli vyu¢ovani ucitel'mi telesnej ziskali vy$si pomer v &iastkovych pohybovych
kompetencii vo volejbale (p<0,01), hadzanej (p<0,01) a futbale (p<0,01) ako ziaci vyucovani
ucitel'om s inou aprobaciou (obr. 8). Stanovena hypotéza Hz nebola potvrdena iba pripade
basketbalu (p = 0,4909).

Sportové hry

Sportové hry ) ) ) )
Dizkovir iN0 BtelocviirNE Brnstelcyikir N0 Brneteloicir NE

Bhinochipci M Anodievists BN chizpsi  BNie dievists

Odbitie obajrut zhora

Obsadzavanie hria bez lopty, s loptou Dbsadzovanie hrata bez lopty, s laptou
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Obrazok 8 Pomer ziskanych pohybovych

Obrazok 7 Pomer ziskanych pohybovych kompetencii v tematickom celku Sportové
kompetencii v tematickom celku Sportové hry z pohl'adu kvalifikacie ucitel’a
hry z pohl'adu pohlavia

V tematickom celku plavanie sa realizuji pohybové kompetencie z jednotlivych
plaveckych sposobov, ako su prsia, kraul, znak a d’alSie plavecké zru¢nosti.

Sledovani Ziaci absolvovali z povinnych plaveckych kompetencii v najvdcSej miere
obozndmenie sa s vodnym prostredim (90 %), zdkladné plavecké zru€nosti (88 %), plavecky
sposob prsia (83 %) a plavecky spdsob kraul (66 %). Pod hranicou 50 % nachadzame
plavecky spdsob znak, Startovy skok a plavecké obratky (obr. 9).

Z pohl'adu pohlavia sme nezistili Statisticky vyznamné rozdiely Vv absolvovanych
kompetenciach Ziakov (Chi test: 2,074; p hodnota: 0,913), ¢im sme hypotézu Hi zamietli.
Hypotéza H2 bola zamietnutd aj v pripade porovnania absolvovanych kompetencii
pri uciteloch s odliSnou kvalifikdciou. Obe skupiny uclitelov vyucovali pohybové
kompetencie na rovnakej trovni (obr. 10). Ucitelia preferovali oboznamenie sa s vodnym
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prostredim (TV 90,91 % <> NeTV 86,96 %), zakladné plavecké zru¢nosti (TV 88,31 % <>
NeTV 86,96 %), plavecky sposob prsia (TV 83,12 % <> NeTV 82,61 %), plavecky sposob

kraul (TV 62,34 % <> NeTV 78,26%).

Plavanie

mtelocvikir AND  Btelocvikir NIE  BineteloovikérANO B neteloovikir NIE

Oboznémenie sas
wodnym prastredim

Ziklzdné plavecks
zruénosti

Plavecky spasob
prsiz

Plavacky spasob
kraul

Plavacky spdsab
znzk

Plavacks obratky

Startowy skok

Obrazok 9 Pomer ziskanych pohybovych
kompetencii v tematickom celku plavanie

Plavaniz

Binz chizpsi  BAnc disvistd B Nie chlapsi  ENie dieviatd
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ZAVERY

Vysledky prace preukazali, ze absolvované pohybové kompetencie respondentov
z pohl'adu pohlavia v tematickych celkoch atletika, gymnastika, sezone ¢innosti, Sportové hry
aplavanie st prevazne na rovnakej urovni. OdliSnosti V absolvovanych pohybovych
kompetenciach medzi pohlaviami nachadzame iba v tematickom celku atletika.

Prekvapivé bolo pre nas zistenie, Ze pomer absolvovanych kompetencii u ziakov, ktorych
vyucoval kvalifikovany ucitel' a nekvalifikovany ucitel’ bol vo véc¢Sine pripadov rovnaky.
Rozdiely sme nachadzali iba v tematickom celku Sportové hry (volejbal, hadzana a futbal).

Diferencie nachadzame aj Vv realizacii vnutorného obsahu jednotlivych tematickych celkov.
Nie vSetci ziaci absolvovali vSetky pohybové kompetencie v rovnakej miere alebo boli
preferované iba niektoré pohybové kompetencie.

Vzhl'adom na akutny stav absolvovanych pohybovych kompetencii povazujeme za nutnost’
zvysit systém kontroly a vzdelavania na hodinach telesnej vychovy ucitel'mi TV, riaditelmi
Skoly a skolskou inSpekciou.
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SUMMARY
MOTION COMPETENCIES OF PRIMARY SCHOOL PUPILS

The aim of the research is to point out the physical competences of primary school pupils
to physical education and sport. This research is amplified with teachers work from the point
of view of qualification. Physical competences were observed from the particular thematic
wholes such as athletics, gymnastics, sports games, seasonal activities and swimming. The
whole issue is processed according to the state educational program ISCED 2. For the
purposes of collecting the data the questionnaires were used. The number of respondents
(pupils) was 100 of north-east region of Slovakia. From the whole, 50 % of respondents were
boys and 50 % girls. The obtained data were subjected to the statistical analysis using the
Mann-Whitney test with a chi-square.

The results show that the obtained physical competence, from the point of view of a
pupils sex and teachers qualifications, are in the most cases the same. The differences
between the sexes were found in gained athletic competences (p<0,05). With regard to
teacher’s qualifications, we found differences in sports games: volleyball, football and
handball (p<0,01).

Key words: ISCED 2, physical education physical competence, thematic areas, students

Prispevok je stucastou grantu MS SR KEGA 014UKF-4/2013 ZvysSovanie kvality a tirovne
zdravia adolescentov prostriedkami pohybovej aktivity na zdkladnych a strednych Skolach.

Recenzent: PaedDr. Maria Kalinkova, PhD.
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KONZUMACIA ALKOHOLU A FAJCENIE U MLADYCH SPORTOVCOV
Tomas MICHALIK - Jaromir SIMONEK
KTVS PF UKF Nitra

ABSTRAKT

Prispevok riesi problematiku uzivania alkoholu a faj¢enia u mladych Sportovcov. Je pre-
kvapivé, ze aj Sportovcei (SVK 59%, CZE 66% (podla Pecha, 2003), Portugalsko 39% (podla
Pavlikovej, 2015)) v adolescentom veku uzivaju alkoholické napoje. Naopak alkohol vébec
nekonzumovalo v nasom prieskume 24% opytanych, v ¢eskom prieskume to bolo a v Portugal-
sku 60% (nizsi vek opytanych). Zarazajuce je, ze az 11% opytanych uviedlo, Ze vykonavali
Sport pod vplyvom alkoholu. NajcastejSimi konzumentmi su futbalisti (20% opytanych). V Por-
tugalsku Pavlikova zistila 38% adolescentnych portugalskych $portovcov — fajéiarov, v Ce-
chach az 48% u nas 22%. konzumuju v pomerne vysokom pocte tieto podporné latky, o ne-
prospieva ich vykonu ani zdraviu. 27 respondentov (21,6%) sa priznalo k fajéeniu, zvy$nych
98 (78,4%) sa k fajéeniu vyjadrilo negativne. Mnohi osloveni uvadzaju, ze fajéia aj cez pre-
stavku Sportového vykonu.

KPuacové slova: fajcenie, alkohol, Sportovci, adolescenti, prieskum uzivania, podporné latky.

UvoOD

Aktivny $portovy pohyb hrd v zivote mladého ¢loveka vel'mi dblezita ulohu. Vyznam
pohybu je pre ¢loveka nepopieratel'ny, pretoze pozitivne prispieva k fyzickej i psychickej odol-
nosti. Zivotny §tyl mladého ¢loveka sa sklada z roznych aktivit, pri¢om jednou z nich by mal
byt aj pohyb ¢i Sport. Vacsina mladych I'udi sa venuje Sportu prilezitostne, ini pravidelne no az
tretina mladeze sa Sportu nevenuje vobec (Kubik, 2007). Zameranie na Sporty je u kazdého iné,
no Vv celku sa najviac mladych hlasi k loptovym hram nasleduje turistika, vodné Sporty, atletika,
fitnes, zimné $porty a nakoniec bojové §porty. Sport plni aj uréité funkcie ako socializa¢na,
spolocenska ¢i zdravotna. Ak rozoberdme tému Sport ako faktor v prevencii vo¢i navykovym
latkam, vSetky tieto funkcie su istym spoésobom spojené. Zdravotnd funkcia prispieva k usmer-
fovaniu rezimu dna, podporuje zdravy telesny a dusevny vyvoj mladeze. Dlhé sedenie pri vy-
ucovani je kompenzované pohybovou aktivitou prostrednictvom niektorého druhu Sportu
a dieta takto predchadza r6znym moZznym zdravotnym rizikdm. V tréningovych skupinéch st
deti Casto vedené aj k spravnemu stravovaniu a tym aj k zdravému zivotnému $tylu a Zivotos-
prave. Sport je jednou z najlepsich moznosti ako aktivne vyplnit' volny ¢as mladého ¢loveka
a tieZ najlepSou metodou v prevencii voci navykovym latkam akymi st napr. alkohol a cigarety.

Viaceré vyskumy, ktoré boli vo svete realizované v poslednom obdobi poukazuji na
vzrastajuce percento najma adolescentnej populacie, ktord sa odddva neziaducim latkam.
Najvaznejsi vyskum realizovany izemi Slovenskej republiky pod zastitou Ustavu informacii a
prognéz Skolstva vedeny dr. Mariannou Pétiovou, ktora sa zaoberala najfrekventovanejSimi
drogami na Slovensku - alkoholom a tabakom v r. 2009 poukazal na fakt, Ze sa zvySuje pocet
konzumentov tychto navykovych latok mladsich ako 18 rokov. Vysledky realizovaného
vyskumu ukazuja, ze denne faj¢i az 23,2% ziakov, z toho 26,6% chlapcov a 19,8% dievcat, a
10,2% opytanych sa pokladaji za obCasnych faj¢iarov. ZvySnych 66,6% opytanych sa hlasi
k nefajciarom. NajCastejSia spotreba u dennych fajciarov je 10 cigariet ako aj u fajciarov
prilezitostnych no u nich je to za tyzden. Z udajov taktiez vyplynulo, ze chlapci patria
K pravidelnym faj¢iarom vo vdc¢Som pocte ako dievcata, no dievCata si zasa v prevahe pri
prilezitostnom fajéeni. Dalej sa zistilo, Ze so zvysujicim sa vekom klesa podet Ziakov
nefajéiarov a stiipa pocet dennych fajciarov- 15 rokov: 17,2%, 16 rokov: 21,3%, 17 rokov:
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20,6%, 18 rokov: 31,5%. Jednym z prediktivnych znakov fajcenia, ktoré doktorka Pétiova
vysktimala, bolo bydlisko skiimanych. Najviac fajéiarov (dennych aj prilezitostnych) Zije
v mestach. Dal§im znakom bolo, Ze Ziaci, ktori faj¢ia maju zvicsa aj slabsi prospech
V porovnani z nefaj¢iarmi.

Z komparacie udajov z rokov 2001, 2003 a 2009 je viditeI'ny narast dennych faj¢iarov
Vv pomere 21,6% : 24,6% : 23,2% ako aj nefajciarov v pomere 64,0% : 61,6% : 66,6%. Zvysné
percenta predstavuje sustavny pokles prilezitostnych faj¢iarov v pomere 14,4% : 13,8 : 10,2%
(Pétiova, 2009).

Alkohol ako jedna z legalnych drog je u nas ale aj v drvivej vacsine zahrani¢nych Statov
drogou cislo 1. Tato skutoCnost’ sa prejavila aj vyraznymi ¢islami v Europskom vyskume
ESPAD. Zo vsetkych ziakov, z krajin zapojenych zapojeny do projektu ESPAD, sa zistilo, ze
az alarmujucich 87% z nich aspoii jedenkrat v Zivote ochutnalo alkohol. V porovnani z precha-
dzajicimi rokmi 2003 a 2007 doslo v roku 2011 k malému poklesu, no tento percentualny prie-
mer je aj tak vel'mi vysoky. Krajiny, ktoré mensim dielom prispeli k tomuto ¢islu sa nachadzali
v balkanskej a severskej oblasti. V porovnani pohlavi ¢astejsie spravidla piju chlapci a to v kaz-
dom z meranych ¢asovych usekov (za poslednych 30 dni, v poslednych 12 mesiacoch a aj v ce-
lozivotnom ¢asovom useku).

Najkonzumovanejs$im napojom chlapcami je vo vécsine krajin pivo. Najvacsiu obl'ubu
u dievéat nesu liechoviny a to vo viac nez polovici krajin. V priemere predstavuju tieto dva
napoje asi 70% celkovej konzuméciu u ziakov. Vyskum ESPAD sa zaoberal taktieZ epizodic-
kym pitim, t.j. vypitie minimalne 5 pohérikov alkoholického népoju pri urcitej prilezitosti. Sta-
pajuca tendencia epizodického pitia u dievéat z rokov 1995 (29%) a neskor 2007 (41%) mierne
klesla ked’ v roku 2011 bolo zaznamenanych u dievéat 29%. U chlapcov to bolo v roku 1995
41% v roku 2007 45% a podrl'a najnovsie potvrdenych tdajov z roku 2011 41%. Jedna z d’alSich
Statistik sa tykala veku, v ktorom sa respondenti vyjadrili k skisenostiam s alkoholom. Z odpo-
vedi az 6 zo 10 Ziakov skonzumovalo minimélne jeden pohdrik alkoholického napoju vo veku
menej ako 13 rokov. Stvrtina zo vietkych opytanych Ziakov uviedla, Ze za poslednych 12 me-
siacov mali problémy suvisiace s uZivanim alkoholu. Slaby vykon v Skole predstavoval
13%, vazne problémy s priateI'mi ¢i rodi¢émi 12%. Prevazna vicsina problémov stvisiacich
s alkoholom ako napriklad fyzické bitky ¢i tazkosti s policiou sa vyskytuje u chlapcov. Do
krajin, s ktorych pochadzalo vel'ké percento takychto Ziakov Zial' patri okrem Bulharska, Lo-
tysska a Ceskej republiky aj Slovensko.

Vysledky doktorky Pétiovej ukazuji, ze slovenski Ziaci ¢asto piji alkohol. AZ 75%
zZ respondentov bolo opitych aspoi raz za Zivot a zvySnych 25% este nikdy alkohol nepozilo.
Denne pije alkohol 2,1% ziakov skimanych strednych $kol a takmer tretina (28,4%) pije
alkohol aspon raz za tyZzden. Ako preukézal aj vyskum ESPAD chlapci piji alkoholické napoje
vo vacsom mnozstve ako dievcatda v pomere 35,1% : 26,1%. Rozdiel medzi chlapcami
a diev€atami je, Ze dievcatd piji alkohol prevazne prileZitostne (64,7%) alebo ho nepiji vobec
(9,2%). Vyznamnu tlohu v konzumécii alkoholu hrd aj vek. So zvySujucim sa vekom
skiimanych Ziakov stapal aj pocet tych, ktory Gasto piju alkohol. Ziakov vo veku 15 rokov, ktori
piju casto, t.j. aspon raz do tyzdia, bolo 19,1%, 16 ro¢nych 28,1%, 17 ro¢nych 32,2% a 18
ro¢nych 34,5%. Je logické, Ze ak sa so stipajucim vekom zvysSuje aj pocet asto pijucich ziakov,
pocet Uplnych abstinentov bude klesat. Abstinenciu alkoholickych napojov uviedlo 19%
najmladsich respondentov, u 16-17 ro¢nych to bolo sthlasne 9,7% a u 18 ro¢nych len 5,1%.
Vyraznejsi pokles bol zaznamenany v pocte ziakov, ktory st oznaceny ako ¢asto pijuci, kedy
ich pocet klesol zo 43,4% v roku 2001 na 30,5% v roku 2009. Vacsina ziakov, ktori sa sami
zarad’ovali v minulosti do tejto skupiny sa presunuli do skupiny prileZitostnych konzumentov.
V roku 2001 bolo takychto konzumentov 45,7% zatial’ ¢o v roku 2009 pocet stipol na 60,4%.
VyraznejSie sa nezmenil len jeden Udaj a ten sa tyka ziakov, ktori alkohol nepija vobec. Ich
pocet zostal na pribliznej urovni ked” v roku 2001 ich bolo 10,9% a v roku 2009 - 9,1%.
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Ako sa z vedeckého hl'adiska dokazalo, vyskyt uzivania navykovych latok, ktoré sa daja
povazovat’ za legalne, je u mladeze vel'mi vysoky a preto by bolo vhodné zvysit’ informovanost’
0 skodlivosti ich uzivania respektive konzumovania.

Problémy s drogami ¢i uz s legadlnymi alebo nelegalnymi sa ¢asom stali negativnym
fenoménom spolocnosti. Vyskyt problémov spitych s navykovymi latkami sa moze objavit’
v hociktorej z rodin bez akychkol'vek rozdielov. Odbornici sa v§ak zhodujt, Ze vSetkému sa da
predchédzat’ vhodnymi prostriedkami prevencie. Mnoho I'udi podceiiuje rizika spojené s navy-
kovymi latkami, prostriedky prevencie neregistruju alebo jej nedavaju prilisna dolezitost’ a tak
sa dostavaju do zbytocnych komplikécii.

Ked’Ze problémy s uzivanim alkoholu a fajéenim st celospolo¢enskym problémom, za-
ujimalo nas, Ci sa tieto negativne Statistiky prelinaji aj s adolescentmi, ktori sa venuju organi-
zovanému Sportu.

CIEL PRACE

Vyskumné sledovanie bolo zamerané na zistenie frekvencie pozivania alkoholu, ako aj
podielu faj¢iarov medzi registrovanymi mladymi Sportovcami. Frekvenciu vyskytu sme zist'o-
vali aj vzhl'adom k jednotlivym Sportom, ktoré osloveni respondenti vykonavaji.

METODIKA

Frekvencia a vyskyt uzivania su skimané v réznych druhoch Sportu: futbal, volejbal,
hadzana, box, plavanie, stolny tenis, krasokor¢ul'ovanie, basketbal, florbal, atletika, tenis a ka-
rate v §portovych kluboch a telovychovnych jednotach v meste Nitra.

Prostrednictvom metddy anonymného dotaznika boli ziskané zakladné tidaje o pocte
Sportovcov, ktori uzivaji alkohol a faj¢ia. Vysledky boli podrobené Statistickej analyze — vy-
hodnocovali sme ich v percentach a podla jednotlivych druhov Sportu.

Prieskumu sa zacastnilo celkom 125 respondentov, z toho 70 chlapcov (56%) a 55
dievéat (44%). Z poctu 125 respondentov 57 (45%) uviedlo vek 15-16 rokov, z toho 19
chlapcov (33%) a 38 dievcat (67%), a 68 (54%) vek 17-18, z toho 51 chlapcov (75%) a 17
dievcat (25%). V celkovom sucte sa vyjadrilo 125 Sportovcov z 12 Sportov (Tab. 1).

Ziskané informacie z dotaznika sme spracovali za pomoci programu EXCEL 2010
a nasledne Statisticky vyhodnotili.

Tabul’ka 1 Poéty respondentov podl’a §portov

Vek— 15-16 17-18 Celkovo
Druh Sportu | CH D |[CH| D | CH D
Basketbal — 9 1 4 1 13 14
Atletika 2 - 5 1 7 1 8
Plavanie — 3 1 1 1 4 5
Box - - 1 1 1 1 2
Tenis 1 — — — 1 — 1
Florbal — — — 1 — 1 1
Krasokorcul'ovanie - 2 - — — 2 2
Karate 3 2 4 — 7 2 9
Volejbal 3 6 3 5 6 11 17
Futbal 6 1 31 - 37 1 38
Stolny tenis 3 1 2 - 5 1 6
Hadzana 1 14 3 4 4 18 22
Celkovo 19 38 51 17 70 55 125
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VYSLEDKY PRIESKUMU

Tabul’ka 2 Vyskumné udaje o uzivani alkoholu

0,357 0,132
0,131 0,31
0,118 | 0,368
0 0
0 0
0,29 0
0 0,145
0,732 0,644
0,591 0,52
0,284 0,498
0,268 0.483
0,392 | 0535
Celkovo 0,26 0,30
udaje o fajceni tabakovych vyrobkov
clda]e|r AN[ AN [A]N]
20—=171- 43 313 1 3 3 1 |1—=17|—| 2622 0,043
- | =16 |- 7 2 |l=1=|=-|2|=]-]12]- 5,145 5
-1 —-13]- 5 21=1-11 1 {=1-11 1 4,145 4
— =11 ]=] 6 [=[=Ju|=]1|[=|=]1[=] 643 6
p— — 1 p— — — — — — — — — — —_— — —
— =1 h= = — =] =] = | = | = ||r——e- = =
- =11]= 1 -1 ]=-1=-(1]=1—-|1]|= - 0,43
- | —=16]|—-1| 347 1]121—=11 1 11 -2 1 3,215 3,25
- | =113 | 35 2 1 1 2 21l=1=1|4]= 3,145 2,643
1 1|33 — 10,15 3 1 1 2 2 1 1 4 | — 4435 4,833
- - 6 - - - - - - - - - —-— - -— -—
- | —=118]-= 1,5 | — | 3 1 1 211 =4 ]—=1 1072 10,19
Celkovo 27098 | 17| 7 (3| 1o 1| 577 [13]u|s|1o|15]4]1|26]2]| 498 | 404
Legenda
X oo =
™ M™ie N Ni
a Raz za tyzden - e
b Viac krat za tyvEden 1 =
< Kazdy defi a  Kazdy dei
d Cez vikend 4] Len prilezitostne
e Mekonzumujem alkohol - 3-5 x tyZzdenne
f PrileZitostne d Len cez vikend
= Iné e  Nefajéim
h Vino f Iné
§ }I’_"_“;c’l ) N0 Mno#Fstvo cigarict
:‘ N;pi;em alkohol ™1 Fajéenie pred vikonom
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w predoslom tyEdni : : - i : :
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Uzivanie alkoholu Sportovcami
Zo vzorky 125 respondentov sa az 74 (59%) vyjadrilo, ze uziva alkoholické napoje
a zvySnych 51 (41%) sa od uzivania alkoholu plne diStancovalo (Graf 1).

B Konzumenti

B Abstinenti

Graf 1 UZivanie alkoholu Sportovcami

Co sa frekvencie tyka, 7 respondenti (5,6%) uviedli, Ze uzivaji alkohol raz za tyzdef; 3
(2,4%) uzivaju alkohol viac krat za tyzden; 1 respondent (0,8%) uziva alkohol kazdy den; 12
(9,6%) konzumuju alkohol len cez vikend; 30 (24%) nekonzumuju alkohol vobec; 58 (46,4%)
konzumujt alkohol prilezitostne a zvysnych 14 (11,2%) uviedlo int z pontiknutych moznosti
(Graf 2).

1% _6%

B Raz za tyzden

B Prilezitostne

m Cez vikend

B Viac krat za

0
2% tyzden

10%

Graf 2 Frekvencia uzivania alkoholickych napojov

V druhoch alkoholu, ktoré uzivaju opytani Sportovci prevazuje pivo, nasleduje tvrdy
alkohol a vino v pomere 32:31:27. Dvaja respondenti uviedli iny druh alkoholu ako im bol

ponuknuty V moZnostiach a 32 respondentov trvalo na neuZivani Ziadnych alkoholickych napo-
jov (Graf 3).
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Graf 3 Druh poZivaného alkoholu
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Dalsia z otazok sa tykala uzivania alkoholu pred §portovym vykonom respektive &i sa
respondent nachadzal pod vplyvom alkoholu aj pri Sportovom vykone. Na tto otazku odpove-
dalo pozitivne iba 13 (10,4%) zo 125 opytanych. 102 (81,6%) respondentov odpovedalo nega-
tivne, 8 (6,4%) si nespominaju a 2 (1,6%) nevedia stav, v ktorom sa nachadzali posudit(Graf
4).

6% 1%

H Ano

H Nie

m Nespominam si

Graf 4 Sportovy vykon pod vplyvom alkoholu

Poslednymi dvomi otazkami v dotazniku bolo mnozstvo vypitého alkoholu v priemer-
nom tyzdni a v tyZzdni, ktory bol pre respondentov v &ase vypliiania dotazniku ich predosly.
V priemere nam vyslo 0,26 pohariku na jedného $portovca v ich predoslom tyzdni a 0,30 po-
hariku v priemernom tyzdni (Graf' 5).

0,31

0,3

0,29

0,28

0,27

0,26 -

0,25 -~

0,24 -

Predosly tyZden Priemerny tyzden

Graf 5 Pocet vypitych poharikov v zavislosti od tyzdiia

Porovnanie uZivania alkoholu v jednotlivych Sportoch
Najlepsi obraz o uzivani alkoholu v jednotlivych Sportoch ponuka graf €. 6.
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m Konzumenti = Abstinenti

25

Graf 6 Uzivanie alkoholu podPa Sportov

Z grafu €. 6 vyplyva, Ze z hl'adiska porovnania uzivania alkoholu Sportovcami v jednot-
livych Sportoch, najvyssi pocet konzumentov zaznamenal futbal (20%) nasledovany hadzanou
(9,6%) volejbalom (8%), basketbalom (6,4%), karate (5,6%), stolnym tenisom (4%), atletikou
(3,2%), plavanim (1,6%), florbalom (0,8%) a boxom, tenisom a krasokoréulovanim, kde sa
nenachadzali Ziadni konzumenti. Abstinentov bolo v porovnani s konzumentmi menej a to
V hodnotach futbal (10,4%), hadzana (8%), volejbal (5,6%), basketbal (4,8%), atletika (3,2%),
plavanie (2,4%), 3 Sporty ako box, krasokorc¢ul'ovanie a karate majui rovnaka hodnotu (1,6%),
tenis a stolny tenis maju hodnotu (0,8%), pri¢om florbal nadobudol nulova hodnotu.
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Graf 7 Frekvencia uZivania alkoholickych napojov u jednotlivych Sportov

Udaje o frekvencii uZivania alkoholu uvadzame v grafoch ¢. 7 a 8.
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Graf 8 Druh poZivaného alkoholu u jednotlivych Sportov

Druh pozivaného alkoholu u jednotlivych Sportoch je porovnany Vv grafe €. 8, z ktorého
vidno ktory druh prevazuje, respektive ktory nie je pozivany az v takom mnozstve.
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Graf 9 Sportovy vykon pod vplyvom alkoholu
Graf ¢. 10 ndm ponuka pohl'ad na pocet Sportovcov z jednotlivych Sportov, ktori uviedli

kladne, respektive zaporne, Ze sa nachadzali pod vplyvom alkoholu aj pocas Sportového vy-
konu.
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B Priemer vypitych poharikov v priemernom tyzdni

Graf 10 Pocet vypitych poharikov v zavislosti od tyzdia

Fajcenie tabakovych vyrobkov §portovcami

V Ccasti fajcenie sa zo vSetkych opytanych priznalo k fajéeniu 27 respondentov (21,6%)
a zvySnych 98 (78,4%) sa k fajCeniu vyjadrilo negativne (Graf 11).

® Fajciari

® Nefajc¢iar

Graf 11 Fajcenie tabakovych vyrobkov

Frekvencia faj¢enia ndm ukdzala, Ze zo vSetkych respondentov 17 (13,6%) faj¢i kazdy
deni; 7 (5,6%) fajcia len prilezitostne; 3 (2,4%) fajéia 3-5 x tyzdenne; 1 respondent (0,8%) fajci
len cez vikend; drviva vacSina Sportovcov - 96 respondentov (76,8%) nefaj¢i vobec a 1 respon-
dent (0,8%) uviedol int z poniknutych moznosti (Graf 12).
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Graf 12 Frekvencia fajcenia

Dalsia otazka sa tykala mnozstva vyfajéenych cigariet, ktoré respondenti vyfaj¢ia na
zéklade odpovede na predoslu otdzku. Na jedného skumaného Sportovca pripadlo v priemere
5,77 cigarety (Graf 13).

5,77

Graf 13 Mnozstvo vyfajéenych cigariet

Tri nasledujuce otazky sa tykali fajcenia pred a po Sportovom vykone alebo pocas pre-
stavky. Z 29 respondentov az 13 (44,8%) pred Sportovym vykonom fajéi, 11 (37,9%) nefajéia
a5 (17,3%) uviedli int z pontiknutych moznosti. 10 (34,5%) fajcia ihned’ po Sportovom vykone,
15 (51,7%) po Sportovom vykone nefajcia a 4 (13,8%) uviedli inak. Poc¢as prestavky faj¢i iba 1
z respondentov (3,5%), 26 (89,7%) pocas prestavky nefajéia a 2 (6,9%) sa vyjadrili inak (Graf
14).
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Graf 14 Fajéenie pocas Sportového vykonu



Poslednymi dvomi otdzkami bolo mnozstvo vyfajéenych cigariet v priemernom tyzdni a v tyz-
dni, ktory predchadzal tyzdnu, kedy respondenti vypliali nase dotazniky. V priemere ndm vyslo
4,98 cigarety na jedného Sportovca v ich predoslom tyzdni a 4,04 cigarety v priemernom tyzdni
(Graf 15).

4,98

Predosly tyzden Priemerny tyzden

Graf 15 Pocet vyfajéenych cigariet v zavislosti od tyZdia

Porovnanie frekvencie fajéenia podl’a jednotlivych Sportov

W Faj¢iari ™ Nefajciari

Graf 16 Fajcenie tabakovych vyrobkov vzh’adom na Sporty

Na grafoch €. 16 a 17 ndjdeme pocty fajciarov a frekvenciu fajéenia podl'a jednotlivych Sportov.
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Graf 17 Frekvencia fajéenia vzhPadom na jednotlivé Sporty

® MnoZstvo cigariet 10.15 11,5

Graf 18 Mnozstvo spotrebovanych cigariet vzhPadom na Sporty

Dalsim z grafov je graf ¢. 18, ktory nam priblizuje mnoZstvo spotrebovanych cigariet
vzhl'adom na jednotlivé Sporty.
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Graf 19 Fajcenie pred Sportovym vykonom
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Z grafu €. 19 sa dozvedame pocty Sportovcov, ktori fajéia pred Sportovym vykonom.
Vicsina z odpovedi je kladnych, no graficky st zndzornené aj hodnoty odpovedi zapornych ¢i

inych.
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Graf 20 Fajcenie pocas prestavky

Nasledujuci graf ¢. 20 sa zaobera faj¢enim cez prestavku Sportového zapolenia, kedy su
opat’ porovnané vSetky zastupené Sporty.
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Graf 21 Fajcenie po Sportovom vykone
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V grafe €. 21 nachadzame odpovede na d’alSiu z otazok o fajceni a to konkrétne o fajceni
po Sportovom vykone.
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Graf 22 Pocet vyfajéenych cigariet v zavislosti od tyZdiia u jednotlivych Sportov

V grafe ¢. 22 je prehladne vycisleny pocet vyfajcenych cigariet v priemernom
a predoSlom tyzdni u jednotlivych Sportov samostatne.

ZAVER

Pri porovnani nasich vysledkov prieskumu o fajéeni a uzivani alkoholu s vysledkami,
ktoré zistili ¢eski autori u adolescentnych Sportovcov, moézeme konStatovat’, Ze ndvykové latky
ako alkohol a cigarety sa v zna¢nej miere (SVK 59%, CZE 66% (podl'a Pecha, 2003), Portu-
galsko 39% (podl'a Pavlikovej, 2015)) vyskytuju u Sportovcov v adolescentom veku. Naopak
alkohol vobec nekonzumovalo v naSom prieskume 24% opytanych, v ¢eskom prieskume to
bolo a v Portugalsku 60% (nizsi vek opytanych). Zarazajuce je, ze az 11% opytanych uviedlo,
ze vykonavali Sport pod vplyvom alkoholu. V Portugalsku Pavlikova zistila 38% adolescent-
nych portugalskych $portovcov — fajéiarov, v Cechach az 48% u nas 21,6%.

Hoci moderny Sport kladie vysoké naroky na zdravie a fyzicka kondiciu, respektive pri-
pravenost’ Sportovca, navykové latky su neustéle pritomné aj vo vrcholovych oblastiach Sportu.
V dosledku nadmerného zat'azovania organizmu, ktorému navykové latky nijako neprospie-
vaju, skor Skodia, dochddza vo vel'a pripadoch k zraneniam, ktoré maju ¢asto dlhodoby dopad
na zdravie Sportovca a teda aj na pripadna sl'ubnu kariéru. MéZeme preto s istotou tvrdit’, ze
navykové latky su pre kvalitné, bezpecné a taktiez plnohodnotné vykondvanie akejkol'vek po-
hybovej ¢innosti ¢i Sportu nevhodné.
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SUMMARY

ALCOHOL CONSUMPTION AND SMOKING IN YOUNG SPORTSMEN

The contribution deals with the issues of alcohol consumption and smoking in adolescent sportsmen. It
is surprising that also young sportsmen (Slovakia 59%, Czech Republic 66% (according to Pecha,
2003), Portugal 39% (according to Pavlikova, 2015)) smoke and use alcohol very frequently.
On the contrary, 24% of respondents in our survey did not use alcohol, while in the Czech
survey it was 32% and in Portugal 60% (lower age of respondents). Up to 11% of adolescent
sportsmen stated that they practised sport under the impact of alcohol. In Portugal Pavlikova
found 38% adolescent Portuguese sportsmen - smokers, in Czech Republic 48% and in Slovakia
22%. Sportsmen use supporting substances frequently which neither helps their health, nor their
performance.

Key words: smoking, alcohol abuse, sportsmen, adolescents, survey, supporting substances.

Posudzovatel’: doc. PaedDr. Vladimir Sutka, CSc.
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ROZVOJ OHYBNOSTI PROSTREDNICTVOM STRECINGU V LADOVOM
HOKEJI

Natalia CZAKOVA - Peter PUS
KTVS PF UKF Nitra, Slovensko

ABSTRAKT

Ciel'om prace bolo overit’ vplyv cviceni zo statického a dynamického stre¢ingu na ohybnost’
hokejistov starSicho $kolského veku, pocas letnej pripravy a pripravy na lade. Subor
streCingovych cviceni sme aplikovali do tréningového procesu v ramci letnej pripravy po dobu
6 tyzdnov a Vv rdmci pripravy na l'ade po dobu 10 tyzdiov. Vytvoreny experimentdlny Cinitel
mal pozitivny vplyv na rozvoj ohybnosti hokejistov, ale dosiahnuté zmeny neboli Statisticky
vyznamné ani u jedného ukazovatela. Tym moézeme konStatovat, ze z hladiska rozvoja
ohybnosti je letnd priprava na l'ade aj na suchu S$tatisticky nevyznamna.

KPacové slova: ohybnost’, rozvoj ohybnosti, strecing, starsi Skolsky vek, 'adovy hokej

UvoOD

Podl'a Totha (2010) je flexibilita schopnost ¢loveka vykonat’ pohyb vo velkom rozsahu a to
vo vietkych kiboch. Vo velkej miere je podmienena anatomickou stavbou kibov, pruznostou
svalov a sliach, vekom, momentalnou unavou, silou agonistov a uvol'nenost’ou antagonistov.
Nelson — Kokkonen (2009) uvadzaji, ze dobra ohybnost je vysledkom dobrych kibovo-
svalovych jednotiek a priaznivo vplyva na funkénost’ svalov a kibov. S dobrou ohybnostou je
riziko Urrazu ovela niz§ie a podiel’a sa na zlepSeni vykonu vo vSetkych pohybovych aktivitach.
Ohybnost’ je pohybova schopnost’, ktorej sa nielen v tréningovych jednotkach, ale ani vo
vyskumnych pracach nevenuje velkd pozornost. Hoci jej vyznam je nesporny a pozitivne
ucinky jej rozvoja st preukdzané aj z h'adiska mozného ovplyvnenia techniky prip. samotného
vykonu, pocet prac je v porovnani s inymi kondi¢nymi schopnostami najmenej zmapovany.
Preto sme sa venovali problematike ovplyvnenia ohybnosti pomocou statického a dynamického
strecingu u hokejistov starSieho Skolského veku.

CIEL
Ciel'om prace bolo overit’ vplyv statického a dynamického stre¢ingu na ohybnost’ hokejistov
starSieho Skolského veku, pocas letnej pripravy, pripravy na 'ade a vzdjomne ich porovnat’.

METODIKA

V nasom pripade bol zvoleny dvojskupinovy postupny experiment, Vv oboch castiach
vyskumu (letna priprava a priprava na l'ade) bol do tréningového procesu aplikovany staticky
a dynamicky stre¢ing, kde sa ho hokejisti zicastiovali. V time sa nachadzali chlapci vo veku
15 — 18 rokov. Testovania sa celkovo zucastnilo 23 hracov, ale vzhl'adom na to, Ze nie kazdy
hra¢ sa zcastnil vSetkych testovani (pre zranenie, chorobu alebo vylicenie z timu), sme sa
rozhodli hracov rozdelit’ do dvoch skupin, na hra¢ov zicastnenych na letnej priprave a hracov
zucCastnenych na priprave na l'ade. Meraniach letnej pripravy sa zic€astnilo 14 hracov a pripravy
na l'ade sa zacastnilo 17 hracov. Z toho 8 hracov sa zacastnilo vSetkych merani a preto boli
zaradeni do vyhodnotenia merani aj letnej pripravy aj pripravy na l'ade.
Hraci boli v testovacich harkoch vedeni pod ¢iselnym oznac¢enim. Tento tim sme si vybrali
pretoze hra najvyssiu sut'az v kategorii dorast a tréningovy proces, vV ktorom sme realizovali
nas vyskum, by mal dopomdct’ k predpokladu na zlep$enie ohybnosti u hracov. Na posudenie
urovne ohybnosti u hokejistov sme si vybrali testy flexibility od Mé&kotu a Blahusa (1983) -
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Predklon v sede, Predklon v stoji, Uklon vpravo (vlavo), Spojenie prstov ruk za chrbtom a
Kasu (2002) - Hlboky predklon s dosahovanim v sede roznozmo. Za experimentalny Cinitel
sme si zvolili subor stre¢ingovych cviceni zo statick¢ho a dynamického strecingu, ktoré sa daji
jednoducho aplikovat’ do tréningovej jednotky a samotni hraci si ho velmi rychlo osvoja.
Cvicenia z dynamického streC¢ingu sme zaradili vzdy na zaciatok tréningovej jednotky ako
sucast’ rozcviCenia v trvani priblizne 10 — 15 minat a cviCenia zo statického streingu sme
zaradili na koniec tréningovej jednotky v trvani priblizne 20 minut.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Vplyvom experimentalneho c¢initela sme dospeli k nasledovnym zmenam v trovni
ohybnosti v letnej priprave a v priprave na 'ade. M6Zeme konstatovat’, ze ani jedno obdobie nie
je postacujlice na rozvoj ohybnosti z hl'adiska Statistickej vyznamnosti.

Tabulka 1 Vysledky vstupnych a vystupnych testovani v letnej priprave

Dotyk
Poradové prstov ruk Predklon Uklon Predklon
&islo | Testovanie | za chrbtom v sede Post
LelEiEt %rg:? L?)Vreel v stoji | Body | v sede | Body | vpravo | vlavo 1OZIoZnont
1 vstup 16,5 | 17 18 9 19,5 4 29 30 114 0
vystup 24 22 22 10 22 5 34 34 117
) vstup 13,5 7 19 9 17 3 28 29 98 o
vystup 16 12 21 10 21 5 30 30 111
3 vstup 245 | 24 5,5 4 7 1 23 21 84 U
vystup 26 24 8 5 10 1 18 24 84
4 vstup 5 0 4 4 8 1 17,5 20 79 U
vystup 5 -5 9 6 8 1 25 21 84
5 vstup 7 6 14 7 12,5 1 23 21 99 U
vystup 11 8,5 14 7 14 2 22 22 99
6 vstup 11 |105]| 8,5 5 9 1 19 21 93 0
vystup 13 11 9 6 10 1 28 28 94
7 vstup 3,5 -9 10 6 12,5 1 28 27,5 97 U
vystup 6 -6 15 8 14 2 28 31 99
8 vstup 8,5 | 105 9 6 10 1 20 13 94 0
vystup 9 12 9 6 11 1 26 20 98
9 vstup 1 -13 1 3 1 1 22 21,5 84 U
vystup 1 -10 -3 1 -4 1 22 24 80
10 vstup 19 13 5 4 5 1 21 22,5 80 0
vystup 18 14 6 5 5 1 25 26 87
1 vstup 12 8 14 7 18,5 4 23,5 23 94 U
vystup 19 11 15 8 17 3 23 23 94
12 vstup 1 16 8 5 10 1 22,5 20 89 U
vystup 3 20 11 6 10 1 25 26 94
13 vstup 10 75 | 11,5 6 13,5 1 23 21 90 U
vystup 16 10 | 125 7 14 2 22 19 94
1 vstup 23 18 -7 1 -4 1 20,5 20 72 o
vystup 22 17 | -9,5 1 -5 1 20 22 71

Vsetky namerané hodnoty st uvadzané v cm. Tabul’ky 1 a 2 okrem samotnych zmien uvadzaju aj
posty jednotlivych hrac¢ov a aj bodové ohodnotenie vykonov v testoch Predklon v stoji a Predklon v sede
podl'a Simoneka (2012).
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Tabulka 2 Vysledky vstupnych a vystupnych testovani v priprave na lade

Dotyk
Poradové prstov ritk Predklon Uklon Predklon
¢islo | Testovanie | za chrbtom v sede Post
nElEELy p;]rg;/: Lzzz v stoji | Body | v sede | Body | vpravo | vlavo 1OZnoZnom
1 vstup 22 21 23 10 20 4 32 34 116 0
vystup 24 21 23 10 22 5 32 34 120
) vstup 18 10 18 9 22 5 21 20 104 0
vystup 19 12 19 9 20 4 22 22 112
3 vstup 22 22 7 5 8 1 17 18 80 U
vystup 22 22 9 6 10 1 20 20 90
4 vstup 6 -3 5 4 5 1 19 16 84 U
vystup 5 0 4 4 7 1 27 23 88
5 vstup 5 14 12 7 12 1 19 20 100 U
vystup 12 6 14 7 13 1 20 21 96
6 vstup 10 8 5 4 8 1 24 26 94 0
vystup 13 8 7 5 10 1 28 28 102
7 vstup 6 -4 16 8 16 3 24 27 105 U
Vystup 5 -4 15 8 14 2 24 24 104
8 vstup 11 13 8 5 9 1 21 21 104 0
vystup 10 11 11 6 13 1 18 12 107
9 vstup 11 9 9 6 12 1 21 21 103 (0]
vystup 14 10 6 5 12 1 20 20 105
10 vstup 6 4 12 7 17 3 20 23 100 B
vystup 8 6 15 8 17 3 18 21 98
1 vstup 12 0 -2 1 4 1 22 25 93 (0]
vystup 13 2 0 2 2 1 18 19 99
1 vstup 9 13 -3 1 -2 1 20 23 60 U
vystup 11 11 -4 1 -3 1 23 20 68
13 vstup 8 -4 12 7 13 1 20 21 97 (0]
vystup 9 0 12 7 12 1 21 21 102
14 vstup 9 10 7 5 7 1 20 20 99 B
vystup 10 10 11 6 7 1 23 20 104
15 vstup 9 3 -12 1 -10 1 20 20 75 O
vystup 10 5 -10 1 -12 1 27 17 76
16 vstup 8 0 2 3 2 1 20 15 75 U
vystup 8 2 5 4 3 1 21 22 82
vstup 0 3 13 7 12 1 24 24 98 B
17 vystup 8 4 11 6 13 1 24 23 98

Tabulka 3 Statistickd charakteristika a vyznamnost zmien ukazovatelov v letnej priprave

Rozdiel
Vstupné merania |  Vystupné merania T-test s
rovnost'ou
rozptylov
Ukazovatel x1 S X2 s q P

Dotykprstovrikza | 11 197 | 7286 | 13500 | 7,670 | 2393 | 0422
chrbtom, pravé hore

Dotylcprsioy rik za 8250 | 9,772 | 10,036 | 9994 | 1786 | 0,649
chrbtom, I'ava hore

Predklon v stoji 8,607 | 6,604 9,929 8,064 1,321 0,651
Predklon v sede 9,964 6,281 10,500 7,604 0,536 0,846
Uklon vpravo 22,857 | 3,303 24,857 4,051 2,000 0,179
Uklon vlavo 22,179 | 4,152 25,000 4,260 2,821 0,099

Predklon v sede roznoznom | 90,357 | 10,061 93,214 11,464 2,857 0,505
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Tabulka 4 Statisticka charakteristika a vyznamnost zmien ukazovatelov v priprave na lade

Rozdiel
Vstupné merania | Vystupné merania T-test,s
rovnostou
rozptylov
Ukazovatel x1 S X2 S d P
Dotykprstovrikza 4154|5645 | 11824 | 5238 | 1,706 | 0,382
chrbtom, prava hore
Dotyk prstov ruk za

chrbtom, lava hore 7,000 | 7,844 7,382 6,751 0,382 0,883

Predklon v stoji 7,765 | 8,186 8,706 7,961 0,941 0,744
Predklon v sede 9,118 | 7,760 9,412 8,125 0,294 0,917
Uklon vpravo 21,410| 3,219 22,706 3,831 1,294 0,309
Uklon vlavo 22,000 4,339 21,588 4,447 -0,412 0,793
Predklon v sede

N 93,350| 13,668 | 97,118 | 12,625 | 3,765 0,424
roznoznom

Ani jeden zo sedem testov, ktoré sme zvolili ako ukazovatel’ rozvoja ohybnosti nepreukazali
okrem pozitivnych prirastkov pocas pripravy na suchu aj na lade ani v jednom pripade
Statisticku vyznamnost'.

Tabulka 5 Statisticka charakteristika a vyznamnost rozdielov ukazovatelov vstupnych merani

Vstupné merania . Man-Whitney U
Rozdiel
Letnd priprava Priprava na l'ade test
Ukazovatel’ x1 S X2 S d U P
Dotykprstovrik za | 1 157145 | 7285452 | 10,11765 | 564522 | -0.9895 | 1085 | 0676
chrbtom, prava hore
DS oy itz 8,25 | 9,771953 7 7,844069 | -1,25 1025 | 0512
chrbtom, I'ava hore
Predklon v stoji 8,607143 | 6,604053 | 7,764706 | 8,185564 | -0,84244 | 1125 | 0,796
Predklon v sede 9,964286 | 6,280538 | 9,117647 | 7,760248 | -0,84664 | 110 0,721
Uklon vpravo 2285714 | 3,302751 | 21,41176 | 3,218674 | -1,44538 | 84 0,161
Uklon vlavo 22,17857 | 4,151623 22 4,338609 | -0,17857 | 110 0,718
Pieilden veses 90,35714 | 10,06129 | 93.35204 | 13,66809 | 2,995798 | 845 | 0,170
roZznoznom

Pri porovnani vystupnych merani letnej pripravy a pripravy na I'ade sme pri ukazovateli
,,Uklon I'ava“ zaznamenali zmenu na 5% hladine vyznamnosti. U zvy$nych ukazovatel'ov sme
nezaznamenali S$tatisticki vyznamnost. Tym moézeme konstatovat, ze rozdiel v oboch
pripravach je Statisticky vyznamny len v jednom ukazovateli a to v prospech letnej pripravy.

Czakova a Bridova (2013) overovali vplyv statického a dynamického streingu na
rozvoj ohybnosti u futbalistov mladsieho $kolského veku. Subor 5 testov obsahoval nasledovné
testy: Test 1 — Hlboky predklon v stoji , Test 2 — Uklon trupu vpravo, Test 3 — Uklon trupu
vlavo, Test 4 — Hlboky predklon s dosahovanim v sede znoZzmo, Test 5 — Hlboky predklon s
dosahovanim v sede roznoZzmo. Vyskum dokézal, Ze obdobie troch mesiacov je postacujuce na
zaznamenanie pozitivnych prirastkov v ohybnosti v tréningovom procese futbalovych tried.
Takisto tvrdia, ze na predvedeny vykon v testoch u niektorych futbalistov mohli mat’ vplyv
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rozne faktory, ako napriklad psychické rozpolozenie futbalistov, osobny nezaujem, choroba,
neuvedomelost’ pristupu ziakov k cvi¢eniam, a pod. K tomuto tvrdeniu sa na zaklade nasho
vyskumu priklaname aj my. V tabul’ke 8 uvadzame pocty hracov v jednotlivych bodovych

zonach na zéklade ziskanych bodov vo vybranych testoch.

Tabulka 6 Statistickd charakteristika a vyznamnost rozdielov ukazovatelov vystupnych merani

Vystupné merania Rozdiel | Man-Whitney U
Letna priprava Priprava na I'ade test
Ukazovatel’ x1 S X2 S d U P
DTS prsior il 22 135 | 7,669513 | 11,82353 | 5,238267 | -1,67647 | 1025 | 0,512
chrbtom, prava hore
D iy (s 10,03571 | 9,993684 | 7,382353 | 6,750881 | -2,65336 | 825 | 0,147
chrbtom, I'ava hore
Predklon v stoji 9,028571 | 8,064156 | 8,705882 | 7,961412 | -1,22269 | 106 | 0,605
Predklon v sede 105 | 7,60404 | 9,411765 | 8,124464 | -1,08824 | 1095 | 0,705
Uklon vpravo 24.85714 | 4,050699 | 22,70588 | 3,831214 | -2,15126 | 80,5 | 0,125
Uklon vlavo 25 | 4250443 | 2158824 | 444653 | -3,41176 | 64 | 0,028*
Predklon v sede 93,21429 | 11,46379 | 97,11765 | 12,62529 | 3,903361 | 87 0,203
roZznoznom
p<0,05*

V tabul’ke 7 uvddzame hodnotiace kritéria pre vybrané testy, v ktorych sme udel’'ovali body
hokejistom za dosiahnuté vykony podl'a Simoneka (2012).

Tabulka 7 Hodnotiace kritéria pre vekovii kategoriu 15 - 18 rokov uvddzané v cm (Simonek, 2012)

Body 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
P:/egek(:g” <14 | 14-15 | 16-17 | 18-20 | 21-23 | 24-26 | 27-29 | 30-32 | 33-34 | >34
P'\r/egt';'j?” <1 | -1-0 | 12 3.5 6-8 911 | 12-14 | 15-17 | 18-19 | >19

Tabulka 81 Charakteristika poctov hracov v jednotlivych bodovych zénach na zdklade dosiahnutych
bodov vo vybranych testoch podla Simoneka (2012)

Body 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Letna Vstup | Pocet | 11 1 2
Predklon riprava | Vystup @ Pocet | 8 3 1 2
v sede h Vstup | Poéet | 13 2 1 1
Vystup | Pocet | 13 1 1 1 1
Letna Vstup | Polet | 1 1 3 2 3 2 2
Predklon riprava | Vystup | Podet | 2 2 4 2 2
v stoji Vstup | Pocet | 3 1 2 3 1 4 1 1 |
h Vystup | Pocet | 2 1 2 2 4 2 1 1

Vychadzajuc z tabulky 8 mézeme tvrdit’, Ze porovnanim so Skalami dosiahli hokejisti lepsie vysledky
v teste predklon v stoji, ¢o méze byt spdsobené technickou realizaciou samotného testovania, ked’ze je
mozny posun taziska smerom vpred, ¢o v polohe sed, mozné nie je.

ZAVERY

Cielom vyskumnej tlohy bolo zistit’ vplyv cvi€eni zo statického a dynamického strecingu
na uroven ohybnosti mladych hokejistov poc€as pripravy na l'ade aj na suchu. Hoci intervaly
pdsobenia podnetu nie st ¢asovo rovnaké, poc¢tom tréningovych jednotiek st si rovnocenné.
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Zial na $tatisticky vyznamné zmeny Vv urovni ohybnosti s obe obdobia nepostadujiice. Zmeny
sme zaznamenali, cvi¢enia su u¢inné, avsak podnet by si vyzadoval dlhSiu dobu pdsobenia.
Problematika ohybnosti je spolu s koordinatnymi schopnostami jednou z najmenej
prebadanych oblasti v pohybovych schopnostiach, preto povazujeme vyskum v tejto oblasti za
prinos. Jeho d’alSie pokracovanie by mohlo priniest’ niclen zmeny v ohybnosti, ale aj mozné
ovplyvnenie techniky prostrednictvom rozvoja ohybnosti.
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SUMMARY
DEVELOPMENT OF FLEXIBILITY BY STRETCHING IN ICE-HOCKEY

The work is aimed at verifying the impact of static and dynamic stretching exercises on
flexibility of young ice-hockey players during summer preparation on and out — of - ice. The
set of stretching exercises were implemented into the training process within the summer
preparation during 6 weeks and within the on - ice preparation during 10 weeks. The
experimental factor caused improvement of flexibility of ice-hockey players, but the changes
were not statistically significant in any of the indicators. Thus, we can state that from the point
of view of flexibility development is summer preparation on — and out — of — the — ice
statistically not significant.

Key words: flexibility, development of flexibility, stretching, older school-age, ice hockey
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ABSTRAKT

Ciel'om prace bolo ziskat’ a rozsirit’ poznatky o vyskyte plochych néh u 7-10 ro¢nych
ziakov. Objektom sledovania bolo 221 ziakov, ktorych sme sledovali v piatich zakladnych
skolach prvého stupiia v Zlatych Moravciach a okoli. Ziakom sme diagnostikovali
plochonohost’ na zdklade moderného pristroja podoskop.

Plochonohost’ sme vySetrovali dvoma vizualnymi Skalami, podla Kapandji (1985)
a podl'a Srdecného (1982). Obidve skaly maju tri stupne plochonohosti. Na zaklade tychto skal
sme u ziakov urcovali stupeii plochej nohy. Podl'a vizuélnej skaly Kapandji sme zaznamenali
zdravii nohu u 16,81% chlapcov a 38,94 % chlapcov podl’a Srde¢ného. Podl'a Kapandji malo
1. stupen plochej nohy 22,12% chlapcov a 34,51% chlapcov podl'a Srde¢ného. Podl'a Kapandji
malo 2. stupeti plochej nohy 61,06% chlapcov a 26,55% chlapcov podl'a Srde¢ného. Rozdiely
medzi metédami Kapandji a Srdecny boli vyznamné na p<0,01.Podl’a vizualnej skaly Kapandji
sme zaznamenali zdravl nohu u 23,15% dievcat a 52,78% dievcat podl'a Srde¢ného. Podl'a
Kapandji malo 1. stupen plochej nohy 29,63% dievcéat a23,15% dievcat podla Srde¢ného.
Podla Kapandji malo 2. stupeii plochej nohy 47,22% dievcat a 24,07% dievc€at podla
Srde¢ného. Rozdiely medzi metédami Kapandji a Srde¢ny boli vyznamné na p<0,01. Treti
stupeii plochych ndh sme nediagnostikovali u Ziadneho Ziaka.

Z vysledkov mozno dedukovat’, ze vacsi vyskyt plochych néh bol u chlapcov ako
u dievcat. Tieto uvedené Cisla su dost’ zdvazné a alarmujtice, a preto su vel'mi dolezité hodiny
telesnej vychovy na $kolach, pri ktorych ma dominantné postavenie ucitel’, ktory by mal viest’
ziakov k pohybu. Na hodinach by mal Ziakom zarad’'ovat’ rozne kompenza¢né cviCenia na
posilnenie klenby chodidla bez ohl'adu na to, ¢i Ziak mé alebo nema plochtl nohu.

KPucové slova: Mladsi skolsky vek. Ploché nohy. Plantografia. Stupne plochej nohy. Vypocet
indexu. Podoskop.

UvOD
Termin ploché noha oznacuje stav, kedy dochadza k znizeniu klenby chodidla alebo jej

uplnému vymiznutiu. Pre Gplne Specificki lokomo¢nu funkciu l'udskej dolnej koncatiny je
nevyhnutné, aby chodidlo plnilo funkciu staticki (nosnl) a dynamickt (lokomoc¢nu). Pri
statickej funkcii noha poskytuje telu spol'ahlivii oporu a prenasa hmotnost’ na podlozku a pri
dynamickej funkcii noha poskytuje spol'ahlivi oporu pri chddzi, behu, skékani ¢i pri noseni
bremien (Dylevsky, 2009).

Novotna (2001) uvadza, ze staticka funkcia chodidla je zabezpecena priecnou
a pozdiznou klenbou, ktora ma wginky elastickej pruziny, ktora sa podla potrieb napina
a uvolnuje. Avsak hlavny podiel na tejto funkcii maju dlhé a kratke svaly chodidla.

Pric¢iny vedtce k vzniku plochej nohy u deti mozeme vSeobecne rozdelit’ na vrodené
a ziskané. Medzi vrodené patri napriklad vrodeny strmy ¢lenkovy kib. Ziskana plocha noha
vznika az v priebehu Zivota a moézeme ju rozdelit’ podl'a pri¢in vychadzajucich z poruchy
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kostnej, vizivovej alebo svalovej zlozky klenby nohy alebo kombinéciou tychto deformit. Pri
vrodenej a ziskanej plochonohosti sa pouziva aj d’alsie delenie a to na prie¢ne alebo pozdizne
plocht nohu (Dungl a kol., 2005).

K najdoélezitejsim rizikovym faktorom vzniku plochej nohy patria podl'a Larsen (2009),
Halmovej (2013) dedi¢né faktory, obezita, nespravne zat'azovanie ndh, namaha uz od skorého
veku, predcasné nosenie topanok ¢i slabé svalstvo noh.

Pri¢inou plochych n6h mézu byt aj rozne neurologické ochorenia, ako je detska
mozgova obrna, rozne infekéné ochorenia alebo aj rézne vrodené chyby (Lohnert a kol., 2009).

U malych deti vznikaju ploché nohy hlavne z velkého pretazovania chodidla, pretoze
rodicia pred¢asne stavaju deti a nechavaju ich dlho stat’.

Vyskyt plochych ndéh uzko suvisi s chybnym drzanim tela a je jednym zo znakov
nespravnej postary. V skolskej telesnej vychove je dolezité realizovat’ u deti cvi¢enia na aktivitu
svalov chodidla a podporu klenby pozdiZnej aj prie¢nej a upeviiovat’ navyk spravneho drzania
tela. Dolezita je v telesnej vychove primarna prevencia, zaradenim vhodnych cviceni na
zlepsenie funkcného stavu pohybového aparatu a tym aj kvality zdravia.

CIED
Ciel'om naSej prace bolo ziskat' a rozsirit’ poznatky o vyskyte plochych néh u 7- 10 ro¢nych
ziakov ZS v Zlatych Moravciach a okoli.

METODIKA

Skamany stbor tvorilo 221 Ziakov 1. aZ 4. ro¢nika piatich ZS v Zlatych Moravciach, z toho
108 diev¢at a 113 chlapcov.

Plochonohost’ sme zistovali pomocou pristroja podoskop a stupeii plochej nohy sme
uréovali podl'a vizualnej $kaly Kapandji (1985) a podl'a vizualnej $kaly Srdeéného (1982). Ziak
sa postavil bosymi nohami na hrubé sklo podoskopu a v odrazovom skle sa nam zobrazila
klenba chodidla. Na zaklade toho sme mohli posudit’, ¢i ma Ziak plocht nohu a ak ma, o aky
stupenl plochej nohy ide.

Vizualna skala podla Kapandji (1985):

Zdrava noha — U Ziaka sa nevyskytuju Ziadne problémy, klenba chodidla je spravna

1. stupeini plochej nohy- tu ide 0 mierne plocht nohu, tento stav sa po cvi¢eniach dokaze
upravit’

2. stupen plochej nohy- tu ide 0 skutoéne plochu nohu, u Ziakov sa vyskytuja ¢asté bolesti,
potrebné su korek¢né cvicenia a spravna ortopedicka obuv

3. stupeni plochej nohy- u Ziakov je klenba chodila vyrazne zniZena aj pri odl'ah¢eni, pri
tomto stupni Casto krat nasleduje operac¢ny zakrok

Vizuadlna Skala podla Srdecného (1982):

Zdrava noha- u ziaka sa nevyskytuju ziadne problémy klenba chodidla je spravna.

1. stupen plochej nohy- tu ide o0 vyraznejsi pokles klenby chodidla

2. stupeni plochej nohy- vizualne je velmi podobny prvému stupniu, ale u ziakov sa
objavuju vacsie bolesti a je potrebné zaradit’ vhodné korekéné cvienia

3. stupeni plochej nohy- u Ziakov je klenba chodila vyrazne zniZena aj pri odl'ah¢eni, pri
tomto stupni Casto krat nasleduje operacny zakrok

Na spracovanie a vyhodnotenie ziskanych udajov sme pouzili nasledovné metody:

a) na zéklade ziskanych udajov plochych noéh sme vypocitali frekvenciu vyskytu
plochych néh v percentach podla 2 vizudlnych $kal. Tu sme tiez ziakov rozdelili podla
pohlavia, ro¢nikov a podl'a jednotlivych stupniov plochych néh.

b) ziskané udaje sme potom podla pohlavia a jednotlivych $kal v ro¢nikoch 1-4
vyhodnocovali chi- kvadratom na 1%, 5% a 10%- nej hladine vyznamnosti.
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VYSLEDKY A DISKUSIA

Vyskyt plochych noh u chlapcov a dievéat 1. — 4. ro¢nika.

U chlapcov podl'a Kapandji (1985) sme diagnostikovali zdrava nohu u 19 probantov, ¢o
predstavuje 16,81 percenta, 1. stupen plochej nohy sa vyskytlo u 25 probantov, ¢o predstavuje
22,12 percent, 2. stupen plochej nohy sa vyskytol u 69 probantov, ¢o predstavuje 61,06
percenta, 3. stupen plochej nohy sme nediagnostikovali u ziadneho ziaka. Podl'a Srde¢ného
(1982) sme diagnostikovali zdravi nohu u 44 probantov, ¢o predstavuje 38,94 percent, 1. stupeni
plochej nohy sa vyskytol u 39 probantov ¢o predstavuje 34,51 percent, 2. stupeni plochej nohy
sa vyskytol u 30 probantov o predstavuje 26,55 percent, 3. stupenn plochej nohy sme
nediagnostikovali u ziadneho ziaka (obrazok 1).

Chi = 28,347 p<0,01

% 70,00

60,00

50,00

40,00

m Kapandji
30,00

® Srdecny

20,00

10,00 -

Zdrava noha 1. 2.

0,00 -

[#5]

Chlapci | 0. [1. |2. |3. % % % %
Kapandji | 19 | 25|69 | O 16,8 22,1 61,1 0
Srdeény |44 3930 0 38,9 34,5 26,6 0

Obrazok 1 Vyskyt plochych néh u chlapcov 1.- 4. roénika

U diev¢at podla Kapandji (1985) sme diagnostikovali zdravli nohu u 25 probantov ¢o
predstavuje 23,15 percenta, 1. stupeni plochej nohy sa vyskytol u 32 probantov, ¢o predstavuje
29,63 percent, 2. stupen plochej nohy sa vyskytlo u 51 probantov, ¢o predstavuje 47,22 percent,
3. stupen plochej nohy sme nediagnostikovali u ziadneho Ziaka. Podl'a Srde¢ného (1982) sme
diagnostikovali zdravi nohu u 57 probantov ,¢o predstavuje 52,78 percent, 1. stupeit plochej
nohy sa vyskytol u 25 probantov, ¢o predstavuje 23,15 percent, 2. stupeit plochej nohy sa
vyskytol u 26 probantov, ¢o predstavuje 24,07 percent, 3. stupeii plochej nohy sme
nediagnostikovali u Ziadneho ziaka (obrazok 2). PrisnejSia metodika hodnotenia plochych néh
je podl'a Kapandji (1985), kde rozdiely vo vyskyte plochych néh st vyznamné na 1% hladine
vyznamnosti V neprospech tejto vizualnej skaly v porovnani so Srdecnym (1982).
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Chi = 21,464 p < 0,01
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Kapandji |25 |32 |51 |0 |23,15 |29,63 |47,22 |0
Srde¢ny |57 |25 |26 |0 |52,78 |23,15 [24,07 |0

Obrazok 2 Vyskyt plochych noh u dievéat 1.- 4. ro¢nika

U chlapcov podl'a Kapandji (1985) sme plocht nohu diagnostikovali 94 probantom, ¢o
predstavuje 83,18 percenta, podl'a Srde¢ného (1982) to bolo 69 probantov, ¢o predstavuje
61,01 percenta. U dievcat podla Kapandji (1985) sme plochu nohu diagnostikovali u 83
probantov, ¢o predstavuje 76,85 percenta, podl'a Srde¢ného (1982) to bolo 51 probantov, ¢o
predstavuje 45,22 percenta (obrazok 3). Vyssi vyskyt plochych noh je podl'a Kapandji (1985)
aj u dievcat, kde rozdiely vo vo vyskyte v porovnani so Srde€nym su vyznamné na 1% hladine
vyznamnosti.
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Chlapci Spolu % Dievcata Spolu %
Kapandji 94 83,18 Kapandji 83 76,85
Srdecny 69 61,01 Srdecny 51 45,22

Obrazok 3 Porovnanie plochonohosti u chlapcov a diev¢at 1.- 4. ro¢nika
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Nase vysledky potvrdzuju vysledky prac inych autorov (Kubat, 1992; Bartosik, 1994,
Kanésova, 2004), ktoré udavaja 70 az 80 % vyskyt plochych noh.

Kubat (1992), Bartosik (1994) uvadzaju 75% vyskyt plochych néh u ziakov 1. stupna
Z8. Tieto vysledky sa zhoduju s nasimi vysledkami prieskumu. Za najéastejsie pri¢iny vzniku
plochych néh udavaju nedostatok pohybu a malo cvicenia ¢i uz na Skolach, alebo v ramci
mimoskolskych aktivit.
Vznik plochonohosti méze vo velkej miere ovplyvilit' aj nespravne drzanie tela, (Kanasova,
2004, 2014) udava az 90% vyskyt ziakov na 1. stupni ZS s nespravnym drzanim tela. V nasom
referenénom subore sa plochonohost’ pohybuje podl'a jednotlivych metdd od 70 - 80 %.

ZAVER

Pri diagnostikovani plochonohosti u 7-10 ro¢nych ziakov 1. stupnia zakladnych skol sme
preukazali vysoky vyskyt plochych néh u ziakov.

U chlapcov sa plocha noha podl'a Kapandji (1985) vyskytla u 83,18% u dievcat to bolo
76,85%. Podla Srde¢ného (1982) sa plocha noha u chlapcov vyskytla u 61,01% u dievcat
45,22%. Z tychto udajov mozeme vidiet’, ze plocha noha sa Castejsie vyskytuje u chlapcov ako
u dievcat.

Ciel nasej prace bol splneny, nakol’ko sme preukézali vysoky vyskyt plochych néh u 7-
10 ro¢nych Ziakov ZS v Zlatych Moravciach a okoli. Na zaklade tdajov, ktoré sme ziskali
moézeme povedat, ze telesnd vychova na Skolach ma nezastupitelné miesto a moze vo velkej
miere ovplyvnit kvalitu zdravia ziakov.
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SUMMARY

MONITORING OF FLAT FEET FOR 7-10 YEARS OLD STUDENTS OF
ELEMENTARY SCHOOL

The aim of work is to obtain and to extend knowledge about occurrence of flat feet for

7-10 years old students. The object of our monitoring was 221 students who were monitored
within the first level of five Elemenatary schools in town Zlaté Moravce and around. The flat
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feet was diagnosed on the basis of the modern device podoscope which was the very helpful
for us in measuring the flat feet.

The Flat feet we have investigated by two visual scales, according to Kapandjia (1985)
and Srde¢ny (1982). Both of scales have three levels of the flat feet. Based on these scales we
determined the level of student’s flat feet. By visual scale Kapandji we recorded a healthy foot
in 16.81 % of boys and 38.94 % of boys under to Srdecny. According Kapandji the first level
of flat foot had 22.12 % of boys and 34.51 % of boys according to Srde¢ny. According Kapandji
the second level of flat foot had 61.06 % of boys and 26.55 % of boys according to Srde¢ny.

Differences between the methods Kapandji an

Srde¢ny were significant at p<0.01. By visual scale Kapandji we recorded the healthy
foot in 23.15 % of girls and 52.78 % of girls according to Srde¢ny. According to Kapandji the
first level of flat foot had 29.63 % of girsl and 23.15 % of girls according to Srde¢ny. Under
Kapandji the second level of flat foot had 47.22 % of girls and 24.07 % of girls according to
Srde¢ny. Differences between both of methods were significant at p<0.01. The third level of
flat feet we diagnosed in none of students.

From the results it can be inferred that the greater occurrence of flat feet is among boys
than the girls. The mentioned numbers are quite serious and alarming, and therefore the lessons
of physical education in schools where the teacher is dominant person leading students to move
to the creation and to adopt the physical skills and ability are very important and significant.
In lesson the teacher shoud includes various compensatory exercises to strengthen the vault of
foot no matter if student has flat foot or not.

Key words: Younger school age. Flat feet. Plantography. Levels of flat foot. Calculation of the
index. Podoscope.

Prispevok bol vydany v ramci rieSenia projektu KEGA 014UKF-4/2013 Zvysovanie
kvality a urovne zdravia adolescentov prostriedkami pohybovej aktivity na zdkladnych a
strednych skolach.

Recenzent: Mgr. Natalia CZAKOVA, PhD.
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BOULDERING - MOTIVATORI, FREKVENCIA, ZRANENIA
Peter HANCIN! - Miroslava BARCALOVA? — D4avid KASKO!

! Fakulta $portu, Presovska univerzita v Presove, Katedra $portovej kinantropologie

2 Katedra biomedicinskeho inZinierstva a merania, Strojnicka fakulta, Technick4 univerzita
v Kosiciach, KoSice, SR

ABSTRAKT

Clanok sa venuje vyberovej telesnej vychove - boulderingu na Technickej univerzite
v KoSiciach. Cielom prace bolo definovat motivatori vyberu boulderingu ako
vysokoskolského Sportu a rovnako prispiet’ k spresneniu poznatkov o zraneniach a frekvencii
bouldrovania u vysokoskolskej mladeze.

Realizovanym prieskumom identifikuje motivatori, frekvenciu bouldrovania a typy zraneni
v sledovanej cielovej skupine - vysokoSkolski Studenti s vyberovou telesnou vychovou
bouldering.

KPuacové slova: bouldering, motivatori, frekvencia vykondvania, zranenia

UvoOD

Bouldering si neustale hl'ada svoje postavenie v Sirokom spektre Sportov realizovatel'nych
nielen v uzavretom priestore, ale aj v prirode.

Podrla neoficidlnych informécii sa priekopnikmi tohto Sportu stali Franctzi v 19. storo¢i.
Predstavoval akysi tréning horolezcov pred ich naroénymi vystupmi. Americky gymnasta
John Gill vniesol v 50. rokoch 20. storoc¢ia do lezenia gymnastické prvky, ktoré sa takmer bez
zmien vyuzivaju v boulderingu dodnes. Na Slovensku sa bouldering objavil koncom 60-tych
rokov 20. storofia. Dnes je bouldering povazovany za samostatni lezecku
disciplinu (Vyslouzil, 2012).

Zaradenim boulderingu do ucebnych osnov Katedry telesnej vychovy Technickej
univerzity v Kosiciach sme pristapili k prezentacii tohto netradi¢éného Sportu medzi
vysokoSkolskou mladezou a mdézeme konstatovat, Ze si v ucebnych osnovach naslo svoje
stabilné miesto (Hancin, Barcalova, 2013).

K realizacii prieskumu nas inSpirovala praca Lenky Synkovej (2006) realizovana na
Masarykovej univerzite v Brne.

CIEL

Ciel'om prace bolo definovat’ motivatori vyberu boulderingu ako vysokoskolského Sportu
arovnako prispiet k spresneniu poznatkov o =zraneniach a frekvencii bouldrovania
u vysokoskolskej mladeze.

METODIKA

Vyskumny stbor tvorili Studentky a Studenti Technickej univerzity v KoSiciach (n=75)
bakalarskych a inZinierskych $tudijnych odborov v dennej forme §tiidia s povinne vyberovou
a dobrovol'ne vyberovou telesnou vychovou. Empirické udaje boli ziskané¢ dotaznikovou
metddou. Studenti si vyberali z jednotlivych sledovanych poloziek preferovanii odpoved'.
Vystup z prieskumu bol podrobeny Statistickej a vecnej analyze. Na vyhodnotenie sme pouzili
zékladné metody popisnej Statistiky.
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VYSLEDKY

Dotazovania sa zucastnilo celkovo 75 Studentov Technickej univerzity v KoSiciach,
venujtcich sa bouldrovaniu v ramci vyucby telesnej vychovy a §portu na univerzite v zimnom
semestri 2014/2015. Prieskumu sa zucastnilo 65 Studentov (59 muzov, 6 Zien) bakaldrskych
Studijnych odborov v dennej forme $tudia - z toho 12 Studentov s dobrovolnou telesnou
vychovou a 53 Studentov s povinnou telesnou - a 10 Studentov (10 muzov) inzinierskych
Studijnych odborov v dennej forme $tudia - z toho 6 Studentov s dobrovolnou telesnou
vychovou a 4 Studenti s povinnou telesnou vychovou.

Hlavnymi dévodmi bouldrovania u vysokoskolakov su:

e viac ako polovica dotazovanych uviedlo ako hlavny dovod bouldrovania zdbavu
(50 dotazovanych, z toho tri Zeny),

e druhym dovodom bouldrovania pocas vyucby je tréning lezenia s pripravou na
lezenie v prirode (12 dotazovanych),

e tretim dovodom je prileZitost' aktivne vyuzit Cas Sportom a popri hom stretnut
priatelov (23 dotazovanych, z toho 3 Zeny),

e len 9% dotazovanych Studentov uviedlo, Ze hlavnym dévodom ich bouldrovania je
povinna telesna vychova, kde si vyberom z ponuky vybrali prave sledovany $port.

Dovody bouldrovania dotazovanych $tudentov su graficky zobrazené na Obr. 1.

Doévody bouldrovania

1%

2%

W zabava

M stretnutie s priatelmi
W tréning lezenia A

W tréning lezenia B

mPVT

D RE

Legenda:
tréning lezenia A - tréning lezenia s pripravou na lezenie v prirode
tréning lezenia B - tréning lezenia s pripravou na preteky

Obr. 1 Dovody bouldrovania sledovanej ciel'ovej skupiny (vysokoskolakov)
Zdroj: autori

Pre rozvoj sily, stability, koncentracie a efektivity jednotlivych krokov v boulderingu je
dolezita pravidelnost’ ich vykonavania. V ramci vyucby telesnej vychovy na sledovanej
univerzite sa Studenti stretavaju s boulderingom raz tyzdenne v rozsahu vyucovacej
jednotky 90 min. Prieskum sa vSak zaujimal o celkovy €as, ktori Studenti tomuto Sportu
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venuju ako v ramci vyucby, tak aj mimo nej. Frekvencia bouldrovania je prehladne
zobrazena v tab. 1.

Tab. 1 Frekvencia bouldrovania sledovanej ciel'ovej skupiny (vysokoskoldkov)

Cas 1x tyZdenne 3x tyZdenne Nepravidelne
muz zena muz zena muz zena
10-15 min. 1 X X X 1 X
16-30 min. 15 X 1 X X X
31-45 min. 15 2 2 X 3 X
46-60 min. 7 X 3 X X 2
viac ako 16 1 3 1 2 X
60 min.
SPOLU: o4 3 9 1 6 2

Zdroj: autori

I pri bouldrovani dochadza k zraneniam. Zo 75 dotazovanych Studentov 13 uviedlo, Ze sa
pocas bouldrovania zranilo, vid’ Obr. 2.

Zranenie pri bouldrovani

80
60 -
@
) 40 -
& M nie
20 4 Emano
O |
muz zena
Pohlavie

Obr. 2 Existencia zraneni pri bouldrovani v sledovanej ciel'ovej skupine (vysokoskolaci)
Zdroj: autori

Tretim cielom prieskumu bola identifikécia zraneni a ich pricin. Vystup z prieskumu je
graficky zobrazeny na Obr. 3 - Druhy zraneni pri bouldrovani v sledovanej ciel'ovej skupine
(vysokoskolaci) a Obr. 4 - Pric¢iny zraneni pri bouldrovani v sledovanej cielovej skupine
(vysokoskolaci).
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Druhy zraneni

W Prsty

W Svaly

m Krk

B Chrbtica

B Ramena, lakte

Obr. 3 Druhy zraneni pri bouldrovani v sledovanej ciel'ovej skupine (vysokoskolaci)
Zdroj: autori

Priciny zraneni

W Pad

m Alkohol

M Pretrénovanie

W Nedostatocneé
rozohriatie

m Velky pocet lezcov

B Podcenenie vlastnych
schopnosti

Obr. 4 Pri€iny zraneni pri bouldrovani v sledovanej cielovej skupine (vysokoskolaci)
Zdroj: autori

DISKUSIA

Z prieskumu vyplynulo, Zze vyber boulderingu ako vyberovej telesnej vychovy nie je
podmieneny prave povinnostou absolvovat’ telesnti vychovu ako predmet $tudijného planu,
z celkového poctu dotazovanych vysokoskolakov len 9% uviedlo, Ze si bouldering vybralo
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z tohto dévodu. Hlavnymi motivatormi u vysokoskoldkov je naplnenie potreby spoznavat
a oboznamovat' sa so zdkladmi novych Sportov, zabavat sa a stretdvat’ sa s priateI'mi.
12% dotazovanych vysokoskolakov povazuje bouldering v ramci vyucby telesnej vychovy na
univerzite za prilezitost’ osvojit’ si techniky lezenia s pripravou na lezenie v prirode. Rovnako
je menovany predmet pre 2% dotazovanych vysokoskolakov pripravou na preteky.

V sthrne mézeme konStatovat, ze cas, ktory vysokoskoldci venuji bouldrovaniu sa
nachadza v rozsahu 16-45 min. tyzdenne. V tomto Casovom rozmedzi bouldruje 40%
dotazovanych vysokoskolakov. 1x tyzdenne sa venuje bouldrovaniu 72% dotazovanych
vysokoskolakov. Nepravidelne sa tomuto S$portu venuje 10% dotazovanych Studentov.
3X tyzdenne sa boulderingu venuje 13% dotazovanych vysokoskoldkov.

NajcCastejsimi uvadzanymi doévodmi pri zraneniach v boulderingu st nedostatocné
rozohriatie a natiahnutie svalov pred tréningom, podcenenie vlastnych schopnosti, ale
rovnako aj pretrénovanie (Hancin,Barcalova,2013). Nas§ prieskum potvrdil, ze hlavnym
zranenim pri bouldrovani je zranenie prstov (56%), ku ktorému dochadza pri zlom chyteni
chytu, pripadne pri rychlom neocakdvanom pohybe tela, ktoré by mohlo sposobit’ pad. Typy
zraneni definované prieskumom su graficky zobrazené na Obr. 3. Pri€iny tychto zraneni mozu
byt’ rézne: pretrénovanie, nedostatoéné rozohriatie a natiahnutie svalov, vel’ky pocet lezcov na
umelych bouldrovacich stenach, v prirode podcenenie schopnosti neraz aj vplyvom alkoholu.
Na§ prieskum definoval hlavné pri¢iny nasledovne: 33% zranenych vysokoskoldkov
podcenilo vlastné schopnosti, 17% vysokoskolakov uviedlo, Ze pri¢inou ich zranenia bol pad.
Rovnako pri¢inou zranenia bolo pretrénovanie a nedostatoéné rozohriatie a natiahnutie
svalov. V prieskume 5% vysokoskolakov priznalo, ze k ich zraneniu doslo pod vplyvom
alkoholu.

ZAVER
Hlavnymi motivatormi vyberu boulderingu ako vysokoskolského Sportu su:
e zibava a Spoznavanie novych Sportov,
tréning lezenia s pripravou na lezenie v prirode,
stretnutie s priatel'mi,
povinna telesna vychova,
tréning lezenia s pripravou na preteky.

Frekvencia bouldrovania u vysokoskoldkov je priamo zavisla od poctu Studentov na
vyucovacej jednotke. Dotazovani vysokoSkolaci preferuji bouldrovanie v rozsahu
1x tyzdenne v ¢asovom rozmedzi 16-45 min.

Hlavnymi pri¢inami zraneni v sledovanej ciel'ovej skupine (vysokoskolaci) st:

e podcenenie vlastnych schopnosti,
pad,
pretrénovanie,
nedostatocné natiahnutie a rozohriatie svalov pred tréningom,

velky pocet lezcov v malom priestore,
alkohol.

Zo zraneni najcastejSie dochadza u vysokoskoladkov k:
e Zraneniu prstov,

svalovému pretazeniu ramien a predlaktia,

bolesti krku

zraneniu svalov a §liach,

bolesti chrbtice.
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Podl'a nasho ndzoru by bola zaujimavym spestrenim boulderingu jeho kombinacia s novym
typom turistiky - geoturistiky, ktorému sa vo svojej praci venovali Hlavacova,
Hlavnova (2015).
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SUMMARY
BOULDERING - MOTIVATORS, FREQUENCY, INJURIES

The article deals with the optional physical education — bouldering at the Technical University
in KoSice. The objective of this paper was to define motivators for the selection of bouldering
as a university sport and also contribute to a more detailed specification of the information
regarding injuries and frequency of bouldering among university students. By means of the
performed survey, it identifies the motivators, frequency of bouldering and types of injuries in
the monitored target group — university students studying the optional physical education,
bouldering.

Key words: bouldering, motivators, performance frequency, injuries

Recenzent: Doc. PaedDr. Vladimir Sutka, CSc.
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ZMENA VYKONU STUDENTOV TELESNEJ VYCHOVY PRI PLAVANI NA 100M
VOINY SPOSOB V TRIATLONOVOM NEOPRENE

Jan PAVLIK

Katedra telesnej vychovy a Sportu, Filozoficka fakulta, Univerzita Mateja Bela
Banska Bystrica Slovensko

ABSTRAKT

Nasou pracou sa venujeme vplyvom triatlonového neoprénu u Studentov telesnej vychovy
na vzdialenost 100 metrov volnym spdsobom. Testovania sa zucastnili Styria Studenti,
priemerna telesna vyska 182 cm (+ 2cm) a telesnd hmotnost’ 80 kg (+ 3kg), ktory zodpovedali
velkosti pouzitych neoprénov. Neoprény boli zna¢ky Aquaspare Pursuit z roku 2011 a 2012,
Hribka neoprénu je 4mm. Na zistovanie pulzovej frekvencie sme vyuzili mera¢ Polar V800.
Testovanie bolo vykondvané v dvoch terminoch. Plavalo sa v prvom testovacom termine
v poradi 100 m volny spdsob bez pouzitia neoprénu, po dvadsat minutovej prestavke
nasledovalo plavanie na ta isti vzdialenost’ ale uz s pouzitim triatlonového neoprénu. V druhom
testovani sa plavalo v opacnom poradi. Najskor sa plavalo s vyuzitim triatlonového neoprénu
a po dvadsat’ minatovej prestavke nasledovalo plavanie bez neoprénu. V prvom testovani sme
s vyuzitim pearsonovej korelacie vysledkov dosiahli hodnotu 0,988 (p<0,05). Co podla
Cohena (1988) je vel'ka zavislost’ pri plavani v neopréne. Podobny vysledok sme dosiahli aj pri
druhom testovani kde ndm vysiel vysledok 0,959 (p<0,05). Podrla tychto vysledkov by sme
mohli tvrdit’ Ze plavanie v neoprénoch je rychlejsie ako plavanie bez neoprénu a to znamena ze
triatlonovy neoprén zlepSuje vykon plavcov.

KPaéové slova: Plavanie, neoprén, vol'ny sposob

UvoOD

Plavanie patri medzi zékladné I'udské lokomocie (PupiSova — Pupis, 2013; PupiSova 2013a,
b). Z historického hladiska mézeme povedat’ Ze plavanim sa l'udia zaoberali uz v staroveku.
Vyvoj ¢loveka ho posiela stale v pred.. Podl'a Kor¢oka — PupiSa (2006) v si¢asnom Sporte
vysoka uroven vykonnosti si vyzaduje individualny pristup pri skimani tréningu a jeho vplyvu
na Sportovcov. PupiSova (2014) tvrdi Ze v plavani je vykon ovplyvneny mnoZstvom faktorov,
medzi ktoré nesporne patri aj troven funkénych a fyziologickych parametrov. Preto aj my sa
V nasom prispevku venujeme postvaniu 'udskych hranic s dopomocou externého prostriedku,
ktorym je neoprén

Podl'a autorov Forméanka a Hot¢ica (2003) patri neoprén medzi obleCenie pre triatlon, ktoré
sluzi na plavecku Cast’ triatlonu. Vyuziva sa v chladnejSej vode a niekedy dokonca sa povinne
pouziva podla toho ako to urcuju pravidla. Neoprén nechréni iba telo proti chladu ale aj ho
nadl'ah¢uje. ZlepSuje hydrodynamické parametre a tym zrychl'uje plavanie.

Neoprény mozno rozdelit’ do niekol’kych kategorii:

Neoprén pre zaciatocnikov — je to Startovaci neoprén, pouzivany pri tréningu ale aj pri
pretekoch. Nestoja vel'a, ale maju aj panely, ktoré poskytnu dostato¢ny vztlak pre pohyb.

Rychly a uzitocny neoprén — Patri medzi hybridné obleky, ktory je komfortny pre otvorenti
vodu. Je popularny medzi starSimi triatlonistami.

Rychli a komfortny neoprén — Tento typ neoprénu ma dobru flexibilitu a pouziva gumu so
zlepsenou vztlakovou silou. Byva taktiez aj drahsi. Tento typ obleku pouziva ultra - flexibilny
materidl na ramenach a v podpazusi. Golier je navrhnuty aby znizoval trenie.
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Vysoko-vykonny a hydrodynamicky neorpén — Pouziva vSetky inovacie, ktoré sa vynajdu. Je
vyrobeny s vysoko kvalitného neoprénu a ma mnoho panelov z rozdielnou hriabkou, ktoré
napomahaji k tomu aby bol Clovek rychlejsi a efektivnejsi. VonkajSou ¢rtou tohto typu je ze
pouziva zips na chrbte, ktory redukuje vodné trenie. Je vel'mi rychly co sa tyka pri plavani ale
aj pri jeho vyzliekani (Klenthous, M 2012).

Vo vyucovani na vysokych Skoldch zameranych na telesnu a Sportova vychovu patri
predmet plavanie medzi povinné predmety. Plavanie je rozdelené do niekolkych ro¢nikov
podla toho ako to urcuje Studijny program. Plavecky sposob kraul (volny §tyl) sa prebera
V prvom ro¢niku v zimnom semestri. Pre jednotlivé Studijné kombindacie ho Studenti absolvuju
V jedno az dvoj Styridsat’ minutovych hodinéch.

PROBLEM

Plavecka Cast’ v triatlone je niekedy podmienend plavanim v neopréne. Podl’a pravidiel STU
je neoprén povinny ak teplota vody klesne pod 14°C pri plavani v Sprint triatlone teda na
vzdialenosti 750m. Pri vzdialenostiach nad 3000m a pobyte vo vode nad 1 hodinu a 40 minut
minimdlna teplota kedy je povinny neoprén je 16°C.

CIED
Ciel'om nasho prispevku je zistit’ zmenu vykonu $tudentov telesnej vychovy pri plavani na
100m volny sposob v triatlonovom neopréne.

METODIKA

Nas sledovany subor tvorili Studenti telesnej vychovy a Sportu v odbore telesna vychova
jednopredmetova. Studenti $tudujui denné $tadium uz druhy rok. Predmet plavanie 1
absolvovali v prvom roku $tudia, teda zvladnutie techniky plaveckého spdsobu kraul uz vedia
minimalne 6 aviac mesiacov. V tabulke 1 mdzeme vidiet' jednotlivych probandov nasho
vyskumu. Do vyskumu sa zapojili 4 Studenti.

Tabul'ka 1 Charakteristika skimaného suboru

Vyska
Meno (cm) Hmotnost (kg)
Z.D. 184 83
S.N. 182 75
C.P. 180 78
D.M. 185 84

Vyskum sme realizovali na konci zimného semestra v Skolskom roku 2014/2015
Vv mesiacoch december a januar. Realizacia vyskumu prebiehala na plavarni UMB. Je to 25
metrovy kryty plavecky bazén. Teplota vody bola 26°C. Neoprén znacky Aquaspare Pursuit
z roku 2011 a 2012.Hrubka neoprénu je 4mm. Na zistovanie pulzovej frekvencie sme vyuzili
mera¢ Polar V800. Testovanie sa konalo v jeden den. Testovanie 1 prebiehalo v decembri
Vv nasledovnom poradi. Probandi absolvovali 20 minutové rozplavanie, po ktorom nasledovala
5 minUtova prestdvka. Nasledne submaximalnym nasadenim odplavali 100m volnym
spésobom bez Startového skoku s pouzitim kyvadlovych obratok. Po tomto useku nasledovala
20 minutova pauza. Po tejto prestavke si obliekli neoprén a opét’ absolvovali vzdialenost’ 100m
volny spdsob bez Startu askyvadlovymi obratkami. Testovanie 2 prebiehalo v januari
s dvojtyzdnovym odstupom od prvého testovanie v zaujme o ¢o najlepsie dosiahnutie vykonu.

77



Testovanie sa opat’ zaCalo 20 minatovym rozplavanim po ktorom nasledovalo obliekanie
neoprénu a zaplavanie 100 m kraulov bez Startového skoku a s vyuzitim kyvadlovych obratok.
Po odplavani Giseku nasledovala 20 mintitova prestavka a opat’ plavali 100 m kraulom tak ako
v prvom pripade. Vsetky udaje sme zaznamenavali a nasledne vyhodnocovali cez programy
excel a IBM SPSS Statistics 20.

VYSLEDKY

Vyhodnotenie jednotlivych ¢asov, ktoré probandi dosiahli bez neoprénu alebo S neoprénom
nam zachytava obrazok 1. Ako je z nej zrejmé, vyuzitie neoprénu malo kladny efekt na
zlepsenie hodnoty vykonu na 100 m kraul. Kazdy z probandov si dokazal vylepsit’ svoje osobné
maximum aj po plavani uz na hrane svojich moznosti.

Dosiahnuté casy na 100m kraul test 1

02:01,0
01:43,7
01:26,4
01:09,1
00:51,8
00:34,6
00:17,3
00:00,0

Cas v min.

Z.D. S.N. C.P.
M ¢as bez neoprénu 01:13,7 01:46,9 01:51,7 01:51,9

M ¢as s neoprenom 01:06,6 01:31,1 01:35,1 01:30,7

Obrazok 1 Dosiahnuté ¢asy v teste 1

Najlepsie zlepienie mal §tudent D.M., ktory sa zlepsil na 100m o viac ako 20 sektind. Co
predstavuje na 25 metrovom bazéne zlepSenie na jednu dvadsatpatku 0 5 sekind. Najmensie
zlepSenie mal Z.D.. Korelaciou sme zistili Ze sa ndm plavanie v neopréne potvrdilo na Grovni
0,988 (p<0,05).

Jednotlivé ¢asy sme si porovnali a vyhodnotili percentudlne zlepsenie jednotlivych Casov.
Priemernd percentualna hodnota zlepSenia u jednotlivych probandov bola na Grovni 12,9%.
Najvicsie aj percentudlne zlepsSenie dosiahol proband D.M., ktory sa zlepsil o 18,9%. Vo
vysledkoch sme porovnavali aj hodnoty pulzovej frekvencie. V obrazku 2 uvadzame namerané
hodnoty pulzovych frekvencii jednotlivych probandov, ktoré sme merali ihned’ po doplavani
100 m voI'nym sposobom.
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Porovnanie pulzovej frekvencie na konci
plaveckého useku

180 -~
0
£ 160 -
(]
>
°
& 140 - B PF bez neoprenu
T
E 120 - B PF s neoprénom
&

100

Z.D. S.N. C.P. D.M.
Meno

Obrazok 2 Pulzova frekvencia v teste 1

V januari sme vykonali testovanie, vV ktorom sme postupovali obratenim spdsobom. Najskor
sa plavalo v neopréne a nasledne po 20 minutovej prestavke probandi odplavali tsek bez
pouzitia plaveckého neoprénu. Vysledné ¢asy ndm zaznamenava obrazok ¢. 3.

Dosiahnuté casy na 100 m kraul test 2

02:09,1
. 01:51,8
£
£
> 01:34,6
o B bez neoprenu
Q
01:17,3 B s neoprenom
01:00,0

Z.D

Obrazok 3 Dosiahnuté Casy test 2

Najvyraznejsie zlepSenie ¢asu zaznamendvame U probanda C.P., ktory zaplaval v neopréne
0 36,22% lepsie ako bez pouzitia neoprénu. Najmensi rozdiel v percentudlnom zlepsSeni mal
proband Z.D., ktory sa zlepsil len o 11,49 % (tabul’ka €.6). Korelaciou tychto vysledkov sme
zistili Statistickll vyznamnost’ na Grovni 0,959 (p<0,05).

Celkové porovnanie dosiahnutych ¢asov prikladame v obrazku ¢. 4, kde mozno vidiet
zmeny ¢asov pri pouzivani triatlonového neoprénu.
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Cas dosiahnuty na 100 m kraul

02:09,1 -
02:00,5 -
01:51,8 -
01:43,2 -
01:34,6 -
01:25,9 -
01:17,3 -
01:08,6 -
01:00,0

H Test 1 bez neoprenu

Test 1 s neoprenom

Cas v min

B Test 2 bez neoprenu

v

B Test 2 s neoprenom

Z.D S.N c.p D.M

Obrazok 4 Porovnanie oboch testovani

Vysledky nasej prace s pulzovou frekvenciou boli v polovici pripadov namerané vyssie
pulzy pocas plavania S neoprénom. Pravdepodobnym vykyvom tejto hodnoty méze byt aj to,
ze sa jedna o neprirodzené plavanie. Takze subjekt mohol byt’ z pouzitia neoprénu psychicky
viac vytazeny a tym padom sa mu zvysila aj pulzova frekvencia. Ked’ze plavanie v neopréne
sa v beznej populacii neuskutoéiiuje so zamerom o zlepSenie plaveckej vykonnosti ale sluzi
hlavne ako ochranny odev pri potdpani sa do viésich hibok. Najhorsie dopadol probant S.N.
kde jeho pulzova frekvencia vystipila 0 23 pulzov vyssie.

DISKUSIA

Nasou pracou sme chceli poukazat’ na vplyv triatlonového neoprénu na ¢asové a pulzové
zmeny jednotlivych probandov. Z ¢asového hl'adiska mézeme povedat’, Ze vSetci probandi sa
zlepsili pri plavani v neopréne. Priemerni €as pri plavani bez neoprénu bol 1:36,35. Od tejto
hodnoty polovica probandov plavala lepSie. Pri plavani v neopréne dosiahli probandi priemerny
cas 1:23,5. Aj z priemerne] hodnoty casu, ktory dosiahli probandi mézeme povedat’, Ze sa
zlepsili v priemere 0 necelych 13 sektind. Pri pulzovej frekvencii sme v priemere zaevidovali
narast pulzovej frekvencie o5 pulzov. Ztoho nam vyplyva, Ze neoprén posobil mierne
nepriaznivo na pulzova frekvenciu. S najvac¢§imi ¢asovymi rozdielmi nam klesala pulzova
frekvencia. Z toho by sme mohli dedukovat’ ze dany $tudenti museli vynaloZzit’ menSie usilie na
zaplavanie lepSieho a kvalitnejSieho ¢asu. V konecnom doésledku sa len jednd o to ze mézu
dosiahnut’ lepSieho vykonu ak by sustavne plavali v neopréne. Tak ako aj ukazuju vysledky
z inych vyskumov podl'a autorov Chatard, J.-., Senegas, X., Selles, M., Dreanot, P. Geyssant,
A., (1995) vplyv neoprénov ma pozitivny vplyv na plavanie. V jednotlivych pripadoch
pouzivania triatlonového neoprénu predpokladame Ze kupou vysSieho modelu neoprénu nam
zabezpeci vacsie ¢asové zlepSenie.

ZAVER

V naSom prispevku sa zaoberame hodnoteniu plaveckého casu a pulzovej frekvencie
u jednotlivych probandov. Probandi boli denny Studenti katedry telesnej a Sportovej vychovy
univerzity Mateja Bela v Banskej Bystrici, ktory navstevuju druhy roénik. Sledovany stbor
obsahoval 4 studentov s priemernou vyskou 182,8 cm avahou 80 kg. Ich ulohou bolo
vykonanie testu na 2x 100m volnym sposobom, kde v prvom pripade plavali bez pouzitia
neoprénu aV druhom pripade s pouzitim triatlonového neoprénu. Druhé testovanie sa
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uskutoénilo o mesiac neskor v opaénom poradi teda najskor plavali v neopréne a potom bez
neoprénu. Neoprén pouzity v testovani bol od firmy Aqua sphare pursuit. Jedna sa o 4 mm
hruby triatlonovy neoprén, ktory patri k rychlym a rozumnym neoprénom. Poskytuje dobry
komfort a dobrt cenu. Na vyhodnotenie pulzovej frekvencie sme pouzili mera¢ znacky Polar
V800. Vo vysledkoch sa venujeme zisteniu o kol’ko dokéze dany neoprén zlepsit' vykon
jednotlivych probandov a ¢i dokaze neoprén znizit’ pulzovu frekvenciu pri zaplavani lepSieho
¢asu na 100 metrov vol'nym sposobom. Jednotlivych probandov sme individudlne vyhodnotili.
V zavere hodnotime celkovu hodnotu zlepSenia sa celej skupiny probandov, ktory sa podiel’ali
na vyskume.
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SUMMARY

CHANGE POWER IN SWIMMING 100 M FREESTYLE STUDENTS OF PHYSICAL
EDUCATION IN TRIATHLON WETSUITS.

In our paper we describe the evaluation of swimming time and heart rate in individual
subjects. The probands were full-time students of the Institute Physical and Sports Education
in Matej Bel University. They are attended the second year. Monitored file contained of 4
students with average height of 182.8 cm and weight 80 kg. Their task was to perform the test
at 2 x 100 m freestyle, where in the first case swim without neoprene and the latter using
triathlon neoprene. After one mounth they do test again, but now they frist swim with neopren
and then swim without neoprene. Neoprene used in the test was from Aqua sphare pursuit. This
is a 4 mm thick neoprene triathlon, which is a fast and reasonable neoprene. It provides good
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comfort and good price. To evaluate heart rate we used the Polar V800. The results have been
focused on finding how much the neoprene can improve the performance of individual subjects
and whether it can reduce heart rate neoprene swim at a better time for the 100 meters freestyle.
Individual subjects, we evaluated individually. In conclusion, we consider the total value of
improving the entire group subjects who participated in the research.

Key words: swimming, wetsuits, heart rate

Recenzent: doc. PaedDr. Martin Pupis, PhD.
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HISTORICKY POHIAD NA KVALITU ZIVOTA DETI
Maria KALINKOVA - Veronika KMETOVA - Cubomir PASKA

Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra Slovensko

ABSTRAKT

Autorky sa vo svojom odbornom prispevku zaoberajii nielen problematikou kvality
zivota deti a vyznamom pohybu pre ich zdravy rast a vyvoj, ale v lom spitne poukazuju na
pohlad do minulosti, si¢asné vzajomné vzt'ahy, ¢i vzajomné prepojenie a podmienenost’ jej
jednotlivych zakladnych atribatov.

Prispevok sumarizuje fakty z historie ludstva, ktoré poukazuju na zivot deti
v konkrétnych podmienkach a obdobiach. Hoci chapanie kvality Zivota nie je jednotné, vac¢Sina
definicii obsahuje pohyb a zdravie ako dolezity a vyznamny faktor, ktory slazi pre lepsi Zivot.
Vzhladom k dne$nej dobe je spracovana problematika nanajvys aktualna a potrebna, nakol’ko
z minulosti sa mézeme poucit’, ale aj inSpirovat’ a tieto poznatky d’alej vyuzit' pre zvySenie
kvality Zivota. Hoci sa ndm niektoré informacie ¢i sklisenosti z minulosti nezdaji byt prave
tymi, ktoré by zivot mohli zlepsit, musime skonstatovat’ vzor vykonavania pohybu v minulosti
a dnesné poznacenie l'udstva modernizaciou a vydobytkami doby a jej vplyv na inaktivitu
¢loveka, ako neblahy dosledok sucasnosti.

Prispevok je sucastou grantového projektu KEGA ¢ 014UKF-4/2013, s nazvom:
,, ZvySovanie kvality a urovne zdravia adolescentov prostriedkami pohybovej aktivity na
zdkladnych a strednych Skolach*.

KPucové slova: kvalita zivota, pohyb, diet’a, historicky kontext, zdravie

UvoOD

Pohyb bol odjakziva kazdodennou sucast’ou I'udstva a to vo vel'mi vysokej miere. Dnes
pouziva vela T'udi pohyb len na premiestnenie sa a nevyhnutné veci. Straca sa nutnost
pohybovat’ sa kvoli pretechnizovanej a pohodinej dobe. Vd’aka strojom sa praca sice urychlila
a zjednodusila, ale pripravila mnozstvo I'udi nielen 0o zamestnanie ale aj potrebu hybat’ sa.
Vd’aka pocitacom su niektori I'udia uzatvoreni medzi Styrmi stenami a vSetko, ¢o potrebuji si
zaobstarajil prave cez tieto pristroje. Ludia pracujii z domu, nakupuji z domu, komunikujt
z domu. Vytraca sa priamy socialny kontakt a vzt'ahy nahrddza pochybna a nedostacujuca
komunikacia cez socialne siete, ktora vyvolava zdanie, ze je vSetko v poriadku. Skutocné
usmevy nahradza smajlik, fyzicky kontakt, ako napriklad objatie, predstavuje obrazok na
monitore s absenciou I'udského tepla. A ¢o je najhorsSie, I'udia si ¢asto neuvedomuju, ze ich
Zivot je len upondhl'ana fraSka v snahe ziskat’ stale nieco viac a zvysit’ si Zivotnu uroven.

V poslednych rokoch sa dostava do popredia sedavy spOsob zivota a to nie len
u dospelych, ale aj deti. Ma to negativny vplyv na ich Zivot a preto je potrebné, aby sa o tomto
probléme dne$nej doby hovorilo stale viac a viac a aby si l'udia uvedomili, aka dolezith
anepostradatel'nti ulohu hra prave pohyb v nasich Zivotoch. Sme svedkami a ¢asto to zaZivame
aj sami, ze Clovek potrebuje niektoré veci stratit’, aby si vzapiti mohol uvedomit’ ich hodnotu
a vyznam. Je vSak smutnou skutocnost'ou, ze niektoré veci sa nedaju ziskat’ spit, alebo len
vel'mi tazko. A tym je napriklad aj nase zdravie.

PROBLEMATIKA

Pri posudzovani kvality Zivota dietata v r6znych casovych obdobiach nastava rozpor
pri urcovani toho, €o kvalita Zivota vlastne je. Pontkaju sa ndm dva ndhl'ady na tito skutocnost’
a to jednak z nasho pohl'adu vnimania a taktiez vnimania I'udi v danej dobe. To, ¢o je podl'a nas
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zaostalé, oni vtedy mohli chapat’ ako vyspelé. Poukazeme preto na toto ,,urGovanie” kvality
zivota z dvoch pohl'adov — zo sti¢asného a spiatného pohl'adu v priereze historie I'udstva.

O vychove l'udi v praveku nemame vedecky overené doklady. Vyskumy archeologov
a antropoldgov vsak poukazuji na jednotlivé dokazy, ze ¢lovek si vypomahal lovom, ale
S najvacSou pravdepodobnost'ou bolo hlavnym zamestnanim pastierstvo® (Brtkova, 1997).
Deti, ktoré prezili tvrdé podmienky zivota sa priti¢ali od dospelych I'udi lovit’ zver, pracovat,
dorozumievat sa, ale akou recou, to zial nemozno dokézat’. Isté je, Ze sa tu realizovali zaciatky
vychovy.

Osvojenie poznatkov, skusenosti a navykov sa dialo napodobiiovanim dospelych i bez
ich pric¢inenia (Srogon, 1981).

Aj napriek malo dokazom z tohto obdobia vieme povedat’, ze pohybovéa zdatnost’ bola
dobre vyvinuté. Deti uz od narodenia podliehali roznym poveternostnym podmienkam a pohyb
bol nenahraditel'nou sucast'ou ich Zivota. Z deti vyrastali silni jedinci, ktori museli byt’ schopni
postarat’ sa o zivobytie ¢i uz lovom alebo inym sposobom a obstat’ v drsnom svete. Od toho sa
odréazala aj kvalita Zivota v tej dobe. Zivot deti, ktoré Zili v praveku nam pripada prili§ drsny,
surovy a myslime si, ze so sti€astou sa uz nedéa ani porovnat’. Ale ako sa hovori, zdanie ¢asto
klame a je tomu tak aj dnes. Aj napriek vSeobecnej vyspelosti doby st v sti¢asnosti miesta, kde
akoby sa Cas zastavil.

V starovekom Egypte bola telesnd priprava jednou z najvyznamnejSich zloziek
vychovy. Ilustracie z tohto obdobia odkryvaji dve fazy pohybovej kultary - Sport a tanec.
Malby a nacrty zobrazuju to, o my dnes pozname ako gymnastické cvicenia a hry, drahové a
ihriskové Sporty, vzpieranie, sitazné Sporty ako Serm, wrestling, box, plavanie a veslovanie.
Podl'a Diema (1938) sa velka pozornost venovala telesnej priprave S gymnastickymi
cviCeniami (akrobacii) a zakladnym lokomociam (beh, skakanie, hadzanie).

Dollinger (2000) uvadza, Ze bolo povinnostou rodi¢ov vychovavat’ svoje deti, ale malo
sa vie o tom, ako sa zachadzalo s dievCatami. Vac¢sina z literarnych pramenov su pokyny otcov
pre svojich synov. Chlapci boli ¢asto povazovani za svojhlavych a tych, ktori potrebuji pevna
ruku, ktora ich bude viest. Deti boli vychovdavané doma, ucili sa vedomosti, ktoré boli
nevyhnutné, aby sa z nich stali spolahlivé osoby, ktoré budii farmarmi, gazdinami,
remeselnikmi alebo pisatel'mi.

Malé deti zili s ich matkami a ostatnymi zenskymi pribuznymi v $pecialnej Casti domu.
Deti nosili jednoduché oblecenie, ktoré bolo vyrobené z I'anu. Niekedy nosili sandale z koze
alebo z tfstia. Bolo zvykom, Ze chlapci mali oholené hlavy a iba jednu zapletena kader, ktora
sa im po doviSeni dvanasteho roka odstrihla. Ked mali chlapci Styri roky, otcovia ich zacali
trénovat’ a ucit’ k ich nasledujucej profesii. Egyptania milovali svoje deti, ale nanestastie,
mnohé z nich zomreli pri narodeni alebo vo vel'mi nizkom veku. Ich rodicia sa snazili tymto
nehodam predist’ a pouzivali na to ¢ary a kizla. Mnohé z malieb a s6ch dokazuju, Ze deti boli
vel'mi dblezitou sucast’ou rodiny (Diem, 1938).

Medzi riekami Eufrat a Tigris vznikli v obdobi rokov 3500 — 3000 p. n. 1. prvé mestské
otrokarske 3taty Mezopotamie a Strednej Azie - Akkadska, Babylonska risa atd’. Zakladatel'om
Starobabylonskej rise — Chammurapi (1792 — 1750 p.n.l.), ktory vydal zakony odrazajice
vyhranent triednu diferencovanost’ (Perttka a kol., 1988).

Tazisko vychovy bolo v tomto obdobi zamerané na vojensku pripravu, ktora obsahovala
jazdu na koni, pochod na dlhé vzdialenosti, strel’bu z luku a praku na ciel’, hadzanie kopijou,
vrhanie kametiom, Sermovanie, plavanie (plavali v zbroji na mechtroch), zépas, box. A hoci
boli deti do siedmeho roku Zivota vychovavané matkou a neskor knazmi, boli vedené ku svojim
naslednym povinnostiam (Svedova — Uher, 2013).

V orientalnych despociach, v starovekej Indii a Cine, bola rovnako déleZitou ¢astou
vojenska vychova, sucast'ou ktorej boli okrem zakladnych lokomocii (beh, skok, hod, plavanie)
aj dolezity Serm, pastny boj, zapas a lukostrel'ba (Seman, 2012).
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V Antickom Grécku sa podl'a Brtkovej (1997) v tomto obdobi otvaraju SirSie obzory na
prehibenie vychovy mladeZe a zmenguji sa naroky na telesnt a vojenska pripravu. Vyzdvihol
sa vyznam zazitkov v detskom veku, ktoré by v diet’ati nemali zanechat’ strach alebo mu branit’
vo vyvine. Ziada ohybnost,, bystrost’, otuZovanie mladého organizmu a zdrzanlivost’ v jedle
a piti.

Platon vo svojich pracach po prvykrat rozpracoval otazky vychovy malych deti, ¢o malo
osobity vyznam pre d’alsi rozvoj teérie predskolskej vychovy (Ricalka, 1983). Podl'a neho bolo
cielom ,,idealneho $tatu“ priblizenie sa k idei blaha na zéklade ¢oho sa vypracoval systém
muzickej a gymnastickej vychovy deti filozofov a vojakov.

Aristoteles tvrdil, Ze po narodeni diet'ata, je potrebné dbat’ o jeho vyzivu. Odporucal
pohyb a pokladal za prospesné navykat’ ich uz od malicka na chlad. Vo veku do piatich rokov
by sa nemali deti nutit’ k u€eniu, alebo k tazkym pracam, aby im neprekazali vo vzraste. Tvrdil,
ze k pohybu je potrebné dodavat’ hry, ale tie nemaju byt nedostojné slobodnych deti, ani
namahavé, ani rozpustilé (Brtkova, 1997).

Vychova v Sparte mala podl'a Brtkovej (1997) vojensky charakter, vladla tu vojenska
disciplina. Zdravi chlapci ostali v rodine do siedmeho roku. Postupne sa pripravovali na to, ¢o
ich ¢akd po dosiahnuti tohto veku, a to chatrné oblecenie, tvrdé 16zko, surové nocné Utoky na
obydlia otrokov, telesné tresty, hlad, sméd, kradeze.

V starovekej spartskej spolo€nosti bol zdkon o rozhodovani, ¢i by slabé diet'a malo zit’
alebo sa necha zomriet’. Deti boli majetkom $tatu a nie rodi¢ov. Opustenie deti, ktoré boli slabé
alebo invalidné bola zakonna poziadavka. Kazdé dieta bolo kontrolované hned’ po narodeni
a bolo prinesené pred koncil starSich, ktori rozhodli o jeho zivote. Zakon bol zamerany na
rozvoj veducej rasy: len ti najsilnejsi a najchytrej$i mohli mat’ deti (Shafer, 2011).

V Aténach dieta zilo do siedmeho roku Zivota v rodine, kde boli uz od mala vedené
k telesnej a duchovnej vyrovnanej vychove, teda ku ,kalokagathii“ (Brtkova, 1997).
V Starovekom Rime bola povodna vychova v rodine. Otec sa staral o telesnu zdatnost’ syna,
matka ucila deti c¢itat, pisat, pocitat. Vychovévali pracovitych rolnikov a odvaznych
bojovnikov (Kédner, 1923).

Rimania povazovali plavanie za vel'mi délezité pre 'udsky organizmus a dokonca ho
dali na jednu uroven s Citanim a pisanim (Ricalka - PSendk, 1983).

Podl’a Philippa Ariesa sa detstvo v obdobi stredoveku vyznacovalo kratkostou, iba do
piateho az siedmeho roku zivota diet'at’a a po dosiahnuti tohto veku bolo s kone¢nou platnostou
st¢astou sveta dospelych l'udi. Spolu s tym daval do popredia ideu detstva, ktora by nemala
byt zamieniana s naklonnostou k detom alebo 1 ich obl'ibenosti. Aj ked’ podl'a neho nebol
V tejto spoloc¢nosti vybudovany vztah k dietat'u, nedokazuje to, Ze boli deti zanedbavané alebo
opovrhované spolo¢nost'ou (Horvatova, 2012). Tato ¢ast’ I'udskych dejin sa javi ako temna a nie
dynamicka etapa, v ktorej sa dieta nestretdvalo s pozitivnymi skusenostami a zézitkami
v Zivote. Rozsiahly vyskum vSak poukdazal na stredovek ako na nie nerovnorodé obdobie
S pestrou spolo¢nost’'ou, ktorej nechybala ani pozornost’ venovana diet'at'u a jeho vychove.

Grécky ¢lovek svojim naturalizmom v ranom stredoveku obracia svoju mysel’ k cielom
pozemského Zivota a sveta, Kk jeho viditel'nym hodnotam - k zdraviu, mladosti, radosti z prace
a zivota. Naturalizmus pre gréckeho ¢loveka je nielen idealom kultiry, ale aj vychovnym
idedlom, orientovanym prevazne na gymnastickd a muzicku sféru umenia a vedy. U krestanov
bol realizovany opak, teda supnaturalizmus, ktory predstavuje odriekanie a pokoru. Klastorné
Skoly uskutoc¢novali pravidla v zmysle prikazu ,,Ora et labora® /Modli sa a pracuj/. Telesna
vychova bola uplne zanedbavana (Brtkova, 1997).

Vznik rytierstva vo vrcholnom stredoveku v obdobi kriziackych vojen mal vyznam
hlavne pre chlapcov, ktory sa do svojich siedmych rokov pripravovali na rolu pazata. Boli
vedeni k siedmym rytierskym cnostiam, dobrej pohybovej zdatnosti, obratnosti, sile
a vytrvalosti (Brtkova, 1997).
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Jan Amos Komensky v Informatoriu Skoly materskej v neskorom stredoveku hovori aj
o ,remeslach® deti v konkrétnom veku. Vo veku dvoch — troch rokov sa u deti uplatiuje
mechanika vo vac¢sej a narocnejsSej miere. Oboznamuju sa so skakanim, vrtenim, prenaSanim
veci z miesta na miesto... Rok $tvrty, piaty, Siesty ma byt plny ,,remeselnych® prac. Tvrdi, Ze
nie je dobré, aby diet'a vel'mi ticho sedelo alebo chodilo, pretoze zdravému telu je prirodzené,
ze sa chce pohybovat’. Zdravé telo musi byt’ vzdy Cerstvé a musi nieco robit’ (Ricalka, 1983).

Spis Informatérium $koly materskej je urCeny pre rodiCov, aby sa starali o zdravie
svojich deti a dopriali im pohyb na ¢erstvom vzduchu (Komensky, 1947).

V zdravom tele zdravy duch - to je kratka, ale vystiznd definicia $tastného pobytu na
zemi (John Locke, 17.stor.) v novoveku.

John Locke (17.stor.) vyslovil na poéiatku novoveku vel'mi zaujimavi myslienku,
v ktorej tvrdi, ze blaho aj strast’ ¢loveka je vac¢sinou jeho vlastnym dielom a Ze ten, koho vlastny
duch mudro neriadi, ten sa nikdy nedé na pravu cestu, a ¢ie telo je neduzivé a chabé, ten po nej
nebude moct’ d’aleko dojst’. Tu moézeme vidiet, ako uzko je spity vztah fyzickej a mentalnej
pohody u ¢loveka. Ako jedno zavisi od druhého a tym sa zvySuju predpoklady pre lepsi Zivot a
kvalitu zivota jednotlivca. Ak mame u deti rozvijat myslienkové procesy, usmeriiovat’ ich
vnutorné preZivanie a dbat’ o zdravy vyvoj, je dolezité aby im v rozvoji nestali v ceste vplyvy
narusajuce ich vonkajsiu schranku.

V zrelom novoveku deti pracovali vo verejnych podnikoch, sluzili a podobne (Brtkova,
1997).

Velky prinos ma dielo ,,Emil alebo o vychove* od autora J. J. Rousseau, ktory sa stal
ideovym tvorcom prirodzenej metddy v telesnej vychove, kde hlasal navrat k prirode, aby deti
boli vychovavané v stilade s prirodou primerane svojmu veku. Vel'kl pozornost’ venuje rozvoju
zmyslovych organov. Pre zlepSenie zraku a hmatu pontka rézne hry. Tie uskutociioval aj
V noci, ¢oho vysledkom mal byt Gpadok strachu v tme. Oznacuje otuzovanie za dodlezité,
nesuhlasi s nevhodnym oblecenim mladeze, ktoré brani v pohybe a ma vyhrady voci
uniformite. Jeho d’alSou poziadavkou bolo, aby sa néacinie prispdsobovalo detom a ich
zamestnanie malo byt’ veku primerané.

V samotnej telesnej vychove zdoraziuje 3 fazy:

1. telesné otuZovanie

2. telesné otuZzovanie a rozvoj zmyslov

3. telesné otuzovanie a rozvoj zmyslov a rozvoj pohybovych schopnosti (Svedova - Uher,
2013).

Johann Heinrich Pestalozzi vychadzal z tézy, ze deti si svojou pracou mdzu zarobit’ na
Zivobytie, ale tento zamer mu nevysiel (Brtkova, 1997).

Pobadal tibohost’ rol'nickej mladeze a v jeho snahe bolo vychovavat' ich v duchu diela
Rousseaua. Pod vychovou rozumie rozvoj prirodzenych schopnosti, ktory je v stlade s
vyvojom prirody a to v neustdlom zdokonalovani sa. Doraz tiez klddol na cvicenia flexibility,
ktoré pokladal za integralnu stcast’ celkovej pohybovej zdatnosti. ,,Elementargymnastik® je
dielo, v ktorom je zachyteny navod telesnych cviceni. Pestalozzi si bol isty, ze telesné aktivity
su podmienené¢ dobrym zdravotnym stavom. Zdoraznoval prirodzenost’ a dostatok volného
priestoru pre kreativitu pri vykonavani pohybovej ¢innosti (Svedova - Uher, 2013).

Z potrieb rozvoja vyroby a priprav na vojny v pociatku modernych dejin, vzréstol aj
vyznam vychovy a vzdelania, vratane telesnej vychovy, Sportu a turistiky, ktoré postupne zacali
v kapitalistickej spolo¢nosti zohravat’ déleziti ulohu. A to jednak progresivnu, ako rekreacny,
vychovny, vzdeldvaci a zdravotny Cinitel’, jednak retardacnt, odvadzali alebo mali odvadzat’
masy od triedneho boja a sliZili na pripravu armady (Svedova - Uher, 2013). V poslednej tretine
19. storoCia sa zo Sportu stal politicky néstroj.

V sucasnosti zijeme v mimoriadnej dobe, kedy st deti vystavené nebyvalému
kultirnemu a environmentdlnemu napétiu. Povaha rodin a spolocenského Zivota je meniaca
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a ovplyviiovana komerénymi vplyvmi médii, mimoriadnym rozvojom digitalnych technologii
a je utlacovana Skolskym systémom. Ich svet sa meni spésobom, s ktorym zapasi kazdy z nas.
Ale niektoré veci su vel'mi znepokojujuce. Napriklad niektoré zo Statistickych faktov, ktoré boli
o detstve publikované vo Velkej Britanii:

1. ujedného z desiatich deti je diagnostikovana porucha dusevného zdravia

2. jedno z piatich deti je registrované so Specialnymi vzdelavacimi potrebami

3. jedno z piatich deti vykazuje znamky poruchy prijmu potravin

4. jedno z troch deti je klinicky obézne

5. jedno dieta z dvanastich trpi sebaposkodzovanim (Alexander, 2013).

,, Postavenie dietata v spolocnosti sa odvodzuje od vztahu medzi dietatom a dospelym.

Ide o vyrazne nerovnomerny vztah, zaloZeny na uplatiiovani moci dospelého. Nerovnomerny
preto, Ze v pripade zneuZitia tejto moci dospelym sa nemoze dieta ucinne branit. Skutocnost,
Ze deti maju rovnaké prava ako dospeli, a Ze tieto prava treba chranit Specidalnymi zakonmi
bola zakotvend v Zenevskej deklardcii prav dietata z r. 1924 a v Deklardcii prav dietata v r.
1959, a v ktorej sa hovori, Ze dieta pre svoju telesnu a dusevnu nezrelost’ potrebuje zvlastne
zaruky, starostlivost a zodpovedajucu pravnu ochranu pred narodenim a aj po narodeni
(Hanobik - Cervei, 2012, str. 25).

Prevencia zdravia vd’aka pohybu a dopad na kvalitu Zivota

, Pre zachovanie a wupeviiovanie zdravia je nevyhnutnym a najprirodzenejsim
predpokladom aktivny pohyb* (Kubatova 2009, str. 39).

O jednozna¢né vymedzenie pojmu zdravia sa I'udia snazia uz starocia. Je povazované
za zakladni podmienku pre St’astie ¢loveka. Hlavnym usilim l'udstva je zdravie upevnit, pri
¢om vychova tu predstavuje nezamenite'né miesto. Kazdy jednotlivec chape tento pojem
rozdielne. Prostrednictvom S§tastnych jednotlivcov vznikd aj Stastnd spolocnost’ (LisSkova,
2013).

Zdravie ovplyviiuje kvalitu Zivota, ale taktiez je kvalitou Zivota vyrazne ovplyviiované.
Je nutné, aby sa uz v detskom veku vytvaralo povedomie o zdravom zivotnom $tyle a zdravych
navykoch. Ddlezita sucast’ kvalitného prezivania Zivota a zdravého Zivotného $tylu je efektivne
a zmysluplné vyuZivanie vol'ného Casu. U deti sa formuje osobnost,, vytvara sa hodnotovy
systtm a dieta hladd svoje zivotné cesty. Pri tomto vSak potrebuje pomoc dospelého.
Postmodernd spolo¢nost’ a demokratizacia prind$aji detom ovela viac slobody a mnoho
novych vonkajsich podnetov. Z tohto dovodu je osozné ukazat’ im kvalitu tychto podnetov
a spravnu cestu im naznacit’ (Cech, 2003).

Vztah zdravia a kvality Zivota podl'a vymedzenia Svetovej zdravotnickej organizéacie
(1993) ako ,,vnimanie viastnej pozicie v Zivote v kontexte kulturnych a hodnotovych systémov
so zretelom na vlastné Zivotné ciele, ocakavania, Standardy a zaujmy. Tento koncept je
komplexnym spésobom ovplyviiovany fyzickym zdravim a psychickym stavom cloveka, uroviiou
jeho nezavislosti a vztahmi k vyznamnym znakom prostredia “.

Definicia publikovana Svetovou organizaciou WHO je najznamejsou: ,,Zdravie je stav
uplnej telesnej, dusevnej a socidalnej pohody, nie len nepritomnost’ choroby a neduzivosti
(slabosti) “ (Liba, 2005).

., Pohyb je jedina mozna cesta (okrem dodrziavania zasad zdravej vyzivy) na zlepsenie
velmi nepriaznivého zdravotného stavu. Dostatok pohybu je
nevyhnutnostou dnesnej pretechnizovanej doby, ak si chceme uchovat zdravie. Pohyb je @j
navratom cloveka k prirode. Dobré zdravie je zakladom pre radostny Zivot a aktivau prdcu,
ktora nds uspokojuje, pre zlepsenie kvality Zivota* (wWww.rady-tipy-chudnutie.webnode.sk).
Co prinasa do Zivota pohyb a telesna aktivita:

1. Zlepsuje zdravotny stav priaznivym ovplyvnenim vsetkych telesnych
systéemov, zvySuje sa najmd vykonnost srdcovocievneho i dychacieho systému,
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metabolizmu; prispieva k rozvoju kostry a svalstva, zlepsuje svalovu silu i ohybnost
kibov, ako i koordindciu a pohotovost: je to vyborny prostriedok na prevenciu
osteoporozy, cize rednutia kosti vo vyssom veku, je aj vybornou prevenciou pred
vysokym krvnym tlakom, cukrovkou a mnohymi inymi zavaznymi chorobami.

2. Znizuje hladinu cukru, tukov a najmd cholesterolu v krvi, ako jedného z
hlavnych rizikovych faktorov srdcovocievnych chorob.
3. ZvySuje imunitu - obranyschopnost’ organizmu, organizmus je odolnejsi

voci mnohym beznym chorobam, alebo choroby prebiehaju potom miernejsie. Je to
cesta k otuZovaniu nasho organizmu.

4. Dava nam viac Zivotnej energie, elanu - lepsie sa citime.
5. Zlepsuje nam silu a kondiciu a zvySuje nam sebadoveru.
6. Poskytuje zvysenu schopnost telesného a dusevného uvolnenia, zlepsenie

nalady a pocitu radosti zo Zivota, zlepSenie spanku. (napr. prechddzka pred spanim je
najvhodnejsi ,,liek* proti nespavosti).

7. Zlepsuje schopnost sustredenia sa a vytrvalosti.

8. Znizuje napdtie a stresy, premdha uzkost a strach, prinasa zabavu,
pomdaha nadvdzovat priatelstva.

9. Pomadha udrziavat’ Stihlu liniu, je to najlepsi a zdroven najlacnejsi

prostriedok proti obezite.

10.  Fyzickd aktivita méze predizit mladost a oddiali starobu, udrzi ¢loveka
sviezeho, ohybného, mobilného i praceschopného az do pokrocilého veku - do staroby “
(www.rady-tipy-chudnutie.webnode.sk).

Pohyb je zékladnou biologickou potrebou u cloveka. Odbornici za zaoberaju
zdravotnym stavom obyvatel'stva v jednotlivych statoch. O nebezpecenstvach, ktoré l'udskému
organizmu hrozia by mal vediet kazdy. Podl'a poslednych vyskumov su pohybové aktivity
prospesné pre zdravie, fyzicku silu a zdatnost, vykon v praci. Tieto aktivity v§ak musia byt’
rozumne a spravne vybraté. Vdaka takymto aktivitdm st bezné udalosti v Zivote lahSie
zvladané. Absencia pohybu v I'udskom zivote je starost'ou celej spoloc¢nosti (Urvayova, 2000).

Zaposledné desatrocie sa vyrazne zmenil spdsob zivota. Zvysilo sa psychické zat'azenie
a pohybova aktivita sa naopak zmenSila. Pohybova aktivita ma v zivote konkrétne ulohy, ako
napriklad upeviiovanie zdravia, spomalovanie starnutia a pod. Celosvetovo plati, Ze je tpadok
pohybovej aktivity a to v ramci celej populécie, ¢o zahriiuje aj deti. Priblizne u Sest'desiat az
osemdesiatpit’ percent obyvatel'stva je absencia pohybu, ktory je pre zdravie potrebny
a nevyhnutny. V roku 2002 vznikol svetovy den ,,Pohybom ku zdraviu®, ktory puta pozornost’
k potrebe pohybu vykonavanému pravidelne. Nie je pochyb o tom, Ze k zlepSeniu dusevného
a fyzického zdravia prispieva pohyb. Avsak tento sklon k zanedbavania pohybu smeruje viac
a viac ku niz§im vekovym skupinam, na ¢o upozornuju aj odbornici. Pre rozmach technologii
a nasledne ich vyuZivanie detmi, ako napriklad pozeranie televizie, Cas straveny pracou
S pocitacom, hranie hier a podobne, je zanedbavana v ich vol'nom cCase fyzicka ¢innost’.
Poruchy spdsobené nedostatkom pohybu:

- rozkladové procesy v tele su zvySené a na vegetativny nervovy systém, nemaji

priaznivy u¢inok

- atrofia svalov (svalové napitie je znizené)

- adaptacia pohybu a pocitu je znizena

- zIla adaptécia vapnika

- Cinnost’ srdca, pl'ic a krvného obehu nie je priazniva

- kyslikova latkova premena je obmedzena

- prekrvenie svalov je znizené (Kolevova, 2011).

NajcastejSim prejavom nedostatku pohybovej aktivity a alarmujuci stav poklesu
fyzickej aktivity aj v Skolskej vychove (Jurikova — Viczayova, 2014) deti je porucha rastu
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a vyvoja oporno-pohybového aparatu, teda nespravne drzanie tela. Nie len nedostatkom tejto
¢innosti, ale aj nevhodnym pohybovym rezimom, nesprdvnym alebo jednostrannym
zatazovanim pohybového aparatu (Liba, 1999).

., Svetova zdravotnicka organizacia ( WHO ) vyhlasila obezitu za epidémiu 21.storocia
a pre jej dalekosiahle zdravotné a celospolecenske dosledky za svetovu epidémiu a boj s nou
povazuje, podobne ako Evropska unia, za jednu z hlavnych priorit* (WwWw.Wp.s0s-obezita.sk).

Nedostatok pohybu je hlavnou pri¢inou vzniku nadvahy ¢i obezity (Zittlau, 2008).

Tendencia k nadvahe alebo obezite u deti do Styroch rokov je dvakrat vyssia, pokial’ ich
matky trpeli v tehotenstve nadvahou ¢i obezitou. U deti, ktoré nemaji pozitivne spomienky
zZ detstva je moznost’ zit’ plnohodnotny a spokojny zivot o tom mensia (Galloway, 2007).

,,Obezita je narastajuci zdravotny problém, ktory moze podporovat vznik a rozvoj
zavaznych ochoreni, mnohokrat zivot ohrozujucich ochoreni v zmysle kardiovaskuldrnych a
respiracnych ochoreni ako napr. ochorenia srdca, vysoky tlak krvi, cukrovku 2. typu,
hyperlipidémiu, degenerativne ochorenia kibov a obstrukcné spankové apnoe (v podstate
zastava — prerusovanie dychu v spanku ), ochorenia chrbtice. Nezanedbatelny je aj psychicky
problém pacientov s obezitou, ako aj obmedzenie pohybu** (Www.Wp.s0s-obezita.sk).

Boj s nadvahou ¢i obezitou nevedt iba dospely, ale aj deti, ktorych v poslednej dobe
pribuda stale viac a viac. To kladie vela autorov za vinu prave dospelym, pretoze deti trpia
nadvahou, obezitou z toho ist¢ho dovodu ako oni, a to tym, ze ziju sedavym spdsobom a nemaji
ucast’ na pohybovych aktivitach, nevenuju sa ziadnym Sportom a pod. K nadvahe im tiez
dopomaha nespravne stravovanie, ktoré neobsahuje dostatok zivin a potrebnych latok pre Zivot.
(Diehl-Ludingtonova-Pribis, 2000 ).

Charakteristika cukrovky podl'a H. Diehla, A. Ludingtonovej a P. Pribisa ( 2000, s. 46):
., Cukrovka, (diabetes mellitus) je choroba, pri ktorej organizmus nie je schopny vyuzivat
glukozu, a ta sa hromadi vo zvySenych koncentraciach v krvi.

Zdravie je povazované za duSevnt, telesnt a socidlnu pohodu. Nie je to iba Zivot bez
chorob. Stéle plati, Ze zdravie radSej udrzovat’ ako ho nadobudnut’. To, o v sti€asnosti oslabuje
zdravie jednotlivca, je nedostatok pohybovej aktivity, z ktorej sa uz stal negativny civilizaény
faktor. Aj epidemiologické Stadie poukdzali na vyskyt neinfekénych ochoreni, ktoré su
dlhodobé, a to:

- srdcovo — cievne choroby

- obezita

- choroby metabolizmu

- poskodenie pohybového aparatu (Bobrik - Ondrejkova, 2006).

Vysoky krvny tlak, teda hypertenzia, sa spaja s diabetes mellitus a obezitou a hoci je to
dedi¢na choroba, je taktieZ podmietiovana nadvahou a prijmom kalérii (Svacina, 2008).

U dietata posobi dlhodoba neucast’ pohybu jeho celkovli pohodlnost’. Preto je vel'mi
dobre, pokial’ rodi¢ia umoznia svojim detom ucast’ v Sportovych kluboch. Pri tomto zohravala
vyznamnu ulohu aj to, Ze rodicia cvicia spolu so svojimi det'mi a travia s nimi ¢as kvalitnym
sposobom. UZ kratko po narodeni sa mdzu navstevovat’ napriklad kurz plavania pre deti.
Neskor sa prechddza do spolo¢nych hier — nahanacky. Je vyborné, ked’ st deti uz od narodenia
motivované k laske k pohybu (Kolevova, 2011).

ZAVER

Kwvalita zivota predstavuje celkovi spokojnost’ so zivotom, vSeobecny pocit dusevnej
harménie, zivotnej idyly a subjektivnej pohody. Hodnoti sa na réznych tirovniach. Meria sa
Vv makrorovine, teda vo velkych spolocenskych celkoch a to v dvoch strankach. Objektivna
stranka, ktora obsahuje celkové zdravie spolo¢nosti a subjektivna, ktora zahtiia spokojnost’ so
zivotom. Dalej sa meria v mezorovine, ktora predstavuje malé socialne skupiny a zaujima sa
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0 socialne vztahy a moralne hodnoty. Poslednou rovinou je mikrorovina, ktorej objektom
zaujmu je ¢lovek a jeho zivot.

Kvalita zivota zahrna niekol’ko oblasti: telesnu, funkénl, emocionalnu, socialnu
a duchovnu oblast’. Vel’ky vplyv na iu ma pohyb a zdravie. K zachovaniu dusevnej a telesnej
rovnovahy je pohybova aktivita nastrojom aj prostriedkom. Za posledné desatrocie sa vyrazne
zmenil sposob zivota. Zvysilo sa psychické zat'azenie a pohybova aktivita sa naopak zmensila.
Zijeme v mimoriadnej dobe, kedy sG deti vystavené nebyvalému kultGrnemu a
environmentalnemu napitiu. Prave pohyb im pomaha rozvijat’ sa nielen z fyzického, ale aj z
emocionalneho a socidlneho hl'adiska. Taktiez vyrazne zvysuje ich zdravie.

Celosvetovo plati, ze je upadok pohybovej aktivity a to v ramci celej populacie, ¢o
zahriiuje aj deti. Priblizne u Sestdesiat az osemdesiatpat’ percent obyvatel'stva je absencia
pohybu, ktory je pre zdravie potrebny a nevyhnutny. To, ¢o v stcasnosti oslabuje zdravie
jednotlivca, je nedostatok pohybovej aktivity, z ktorej sa uz stal negativny civilizaény faktor.
Pohyb je jedind mozna cesta (okrem dodrziavania zésad zdravej vyzivy) na zlepSenie vel'mi
nepriaznivého zdravotného stavu.

ODPORUCANIA PRE PRAX

Vzhladom k ziskanym poznatkom a vlastnym skusenostiam sliziacim k zlepSeniu
kvality Zivota u deti, je potrebné vytvarat’ priestor pre vyuZzitie pohybu, zabezpecit’ im pristup
k pohybovym aktivitim, ¢i uz riadenym alebo vol'nym spésobom a o je najddlezitejSie,
budovat’ u deti pozitivny vztah k pohybu, celkovej spokojnosti a radosti zo zivota.
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SUMMARY
HISTORICAL PERSPECTIVE ON THE QUALITY OF LIFE OF CHILDREN

The authors in their scientific article deal with the problems of quality of life of children and
the importance of physical activities for their healthy growth and their development. They Iso
point to look back into the past, present mutual relations or interconnection and relativity of its
individual basic attributes. The article summarizes facts from history of human race that show
life of children in specific conditions and terms. Although the understanding of quality of life
is not uniform, most of the definitions contain movement and health as an important and a
significant factor which is used for a better life. Due to todays this processed and highly topical
issue is needed. We can also learn from the past and inspire for further use this nowledge for
better quality of life. We experienced some of the information or the past seem to be precisely
those that life could improve. But we have to note that movement pattern in the past and today
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stigmatization of humankind by modernization and achievements of this period and its impact
on human inactivity as an unfortunate consequence of present.

The article is part of a grant project KEGA no. 014UKF-4/2013, entitled: "Improving the
quality and level of health of adolescent by means of physical activities at primary and
secondary schools."
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VPLYV KOMPENZACNYCH CVICENI NA FUNKCNY STAV POHYBOVEHO
SYSTEMU U SKOLSKEJ POPULACIE

Ivan VASIELOVSKY - Janka KANASOVA - Lenka SIMONCICOVA —
Matias KRCMAR

Katedra telesnej vychovy a Sportu, Pedagogicka fakulta, UKF v Nitre, Slovensko

ABSTRAKT

Ciel'om prace bolo poukézat’ na moznosti ovplyviiovania funkéného stavu pohybového
systému u 16-17 ro¢nych Studentiek Obchodnej akadémie v Mlynarciach, vhodne zvolenymi
kompenzacnymi cvi¢eniami v ramci hodin Skolskej telesnej a Sportovej vychovy. Stubor tvoril
14 probandiek (n=14) ktoré sme sledovali 13 tyzdnov v rdmci jednoskupinového postupného
experimentu. Realizovali sme prvé (vstupné) a druhé (vystupné) meranie. Po dobu 13 tyzdnov
bol aplikovany cicleny experimentalny ¢initel’, ktory pozostaval z uvolfiovacich a natahovacich
cviceni vybranych cielene na skratené svaly, posiliiovacie cvi¢enia na ovplyviiovanie
oslabenych svalov a cvicenia na nacvik pohybovych stereotypov. Po zaradeni cieleného
experimentalneho Cinitel’'a do hodin telesnej a Sportovej vychovy — ISCED 3, sme zaznamenali
znizeny vyskyt sledovanych funkénych portach pohybového systému. Po druhom merani sme
zaznamenali znizeny vyskyt svalovej nerovnovahy u probandiek na hladine vyznamnosti p <
0,01. Pozitivne zmeny vo vyskyte skratenych svalov sme zaevidovali na 5% hladine
vyznamnosti. Vo vyskyte oslabenych svalov sme zistili distribiciu probandiek zo Stvrtého
a tretieho kvalitativneho stupiia do druhého (35,7%) a prvého kvalitativneho stupna (7,1%) na
hladine vyznamnosti p < 0,05. Pri zmenach vo vyskyte porusenych pohybovych stereotypov
sme zaznamenali Statisticky vyznamné zmeny na 1% hladine vyznamnosti.

Z vysledkov mozno dedukovat, ze v€asnym posobenim cielenymi kompenza¢nymi
cvi¢eniami v rdmci hodin Skolskej telesnej a Sportovej vychovy sa da pozitivne vplyvat’ na stav
pohybového systému, konkrétne na skratené svaly, oslabené svaly a porusené pohybové
stereotypy.

KPacové slova: svalova nerovnovaha, skratené svaly, oslabené svaly, porusené pohybové
stereotypy

UvoOD

Pohybovy systém je jediné ustrojenstvo v 'udskom tele, ktoré pracuje pod kontrolou
vedomia. Pohyby tela, alebo jednotlivych segmentov st vonkaj$im prejavom len jednej
z funkcii tohto ustrojenstva. Drzanie tela a jeho spevnenie je d’alSou rovnako ddlezitou
funkciou. Vzajomnu spétost’ oboch funkcii si uplne uvedomime az v situacii, ked’ jedna z nich
zacne zlyhavat. Fyzikalne vplyvy prostredia nepretrzite vstupuju do interakcie s fungovanim
pohybového systému, zvlast’ jedna zo sil posobiacich na lI'udské telo ma velku ddlezitost,
vzhl'adom ku konStrukcii 'udského tela a to gravitacia. PGsobeniu gravitacie moze l'udske telo,
rovnako ako vSetky ostatné pevné telesa odolavat’ len pokial’ sa nachadza v rovnovaZznej polohe.
V priebehu fylogenetického vyvoja 'udského druhu doslo k zmenam v telesnej stavbe, ale aj
ku vzniku funkénych tzv. posturdlnych mechanizmov, na ktorych sa podielaji vSetky funkéné
zlozky pohybového systému (Cermak a kol., 2000).

Cermék a kol. (2000) hovori o svalovej rovnovéhe v pripade, ak tonus svalov okolo kibu
a ich podiel na jeho spevneni su vyvazené. Teda za normalny stav je povazovany tonus svalov
na protil'ahlych stranach kibu (antagonistov), udrzovany na takej vyske a v takom vzijomnom
pomere, aby bolo zaistené ucelné a teda i spravne drzanie prislusného segmentu.
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Za bezprostrednt pricinu svalovej nerovnovahy mdzeme oznacit’ nevhodné funkcné
zat'’azenie, a to v tom najSirSom zmysle slova. M6Ze ist’ totiz nie len o neprimerané (nadmerné
¢i naopak nedostatocné funkcné naroky), ale aj o zatazenia kvalitativne nevhodné, napr.
jednostranné a tiez o zataz, ktorej nevhodnost’ vyplyva z dlhodobého alebo nerovnomerného
posobenia. Na nevhodnom zat'azeni pohybového systému sa moze podiel’at’ cely rad faktorov,
od celkového sposobu zivota, az po zly pohybovy rezim (napr. absolatny nedostatok pohybu
pri sedavom zamestnani). U Sportovcov mdze dojst’ k jednostrannému nekompenzovanému
pretazovaniu organizmu (Halkova a kol., 2004). Svalova nerovnovdha ma za nasledok aj
chybné drzanie tela, vedie aj k zmendm pohybovych stereotypov s ndslednym pret'azovanim
vizov, §liach a kibov (Malatova — Maté&jkova, 2011).

Podl'a Kristofica (2000) optimalne zvolenymi kompenza¢nymi cviceniami a ich
spravnym vykonavanim mozeme predchadzat’ a ¢iastoCne eliminovat’ vytvaranie negativnych
adaptacnych zmien v organizme, ktor¢ vznikaju ako reakcia na nevhodnti pohybovu stimulaciu.
Dodrziavanim didaktickych zasad sa mézu stat’ najspolahlivejSou moznostou prevencie
a sucasne najucinnejSim prostriedkom na odstranenie uz vzniknutej funkcnej poruchy
pohybového systému. St jedinym telesnym cvicenim, ktoré najefektivnejSim sposobom
koriguje fyziologické zapajanie prislusnych svalovych skupin v pohybovom retazci.

Uherova (2012) hovori, Ze telesna stavba chlapcov a dievc¢at sa vyrazne odliSuje. Meni
sa proporcia celej postavy, adolescenti ziskavaji obrysy dospelej zeny a dospelého muza. Konci
sa vyvin sekundarnych a tercialnych pohlavnych znakov. Rozdiely v motorike medzi chlapcami
a dievCatami st v tomto veku vyrazné, spdsobuju ich rozdiely v anatomickej, funkénej a
psychickej oblasti.

CIEDL

Ciel'om préce bolo poukéazat’ na moznosti ovplyvilovania funkéného stavu pohybového
systému u 16 — 17 ro¢nych Studentiek Obchodnej akadémie v Mlynarciach, vhodne zvolenymi
kompenzacnymi cviceniami v rdmci hodin Skolskej telesnej a Sportovej vychovy.

METODIKA

Vyskumny stbor tvorili Ziacky 2. ro¢nika Obchodnej akadémie v Mlynarciach
v celkovom pocte 14. Vyskum sme realizovali v obdobi 13 tyzdiov. V prvom merani sme
zaevidovali priemerny decimalny vek 17,03 + 0,32 roka, telesni hmotnost’ 53,06 + 5,19 kg
a BMI 19,52 + 2,07. Po uplynuti 13 tyzdiov, pocas ktorych sme aplikovali experimentalny
Cinitel’, sme u probandiek zaznamenali priemerny decimalny vek 17,29 + 0,32 roka, telesna
hmotnost’ 53,39 + 5,17kg a BMI 19,55 + 2,04.

Svalovll nerovnovahu sme vysetrovali metddou podl'a Jandu (1982), ktort pre ucely
telovychovnej praxe modifikovala Thurzova (1992). Popisy testov na najrizikovejsie skratené
svaly, oslabené svaly a porusené pohybové stereotypy sme vytvarali podl'a metodiky Kanésovej
(2005).

Po scitani vSetkych zistenych skratenych svalov, oslabenych svalov a poruSenych
pohybovych stereotypov sme zaradili ziakov do niektorého zo Styroch kvalitativnych stupiiov
(Kovacova a kol., 1993): I. stupeni - svalova rovnovaha; Il. stupen - 'ahky stupeni svalovej
nerovnovahy; Ill. stupeni - stredny stupent svalovej nerovnovahy; IV. stupeil - generalizovana
svalova nerovnovaha.

Pri praci sme pouzili jednoskupinovy experiment s experimentalnou skupinou
probandiek n = 14. Telesna a Sportova vychova sa vyucovala v rozsahu 2 hodin, kde
sme upravili obsah uciva po dobu 13 tyZdnov. Obsahom experimentalneho Cinitel’a bola batéria
cviceni rozdelend do troch blokov na ovplyvilovanie skratenych svalov formou pasivnych
natahovacich cviceni a statického streCingu prispésobenit k danému veku probandiek,
posiliiovacie cvi¢enia na ovplyvilovanie oslabenych svalov a cvi€enia na nacvik pohybovych
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stereotypov (kompenzaéné cvicenia). Experimentalny ¢initel’ absolvovali v ramci pripravnej
a zaverecCnej Casti vyucovacej hodiny telesnej a Sportovej vychovy celkovo 15 minut. Vyuzivali
sme skupinové cvicenie, zohladiiujuce zavaznost’ funkcénej poruchy pohybového systému
probandiek v triede, a v niektorych pripadoch individualne formy prace v ramci hromadného
cvicenia.

Pouzili sme dvojstupiiové hodnotenie svalovej nerovnovahy a jej jednotlivych
segmentov, kde priradenie ¢isla 1 oznacovalo normu a priradenie ¢isla 2 oznaCovalo odchylku
od normy. Na spracovanie a vyhodnotenie zistenych udajov sme pouzili kvalitativnu analyzu
ukazovatel'ov svalovej nerovnovahy, kde sme vypocitali frekvenciu vyskytu v percentach.
Zistené udaje sme vyhodnotili aj podla distribliicie probandiek v kvalitativnych pasmach.
Statistickl vyznamnost' zmien ukazovatelov svalovej nerovnovahy sme vyhodnotili chi —
kvadratom (¥?) na 1% a 5% hladine vyznamnosti. Taktiez sme probandky vyhodnocovali podl'a
distribucie v kvalitativnych stupfioch pri jednotlivych meraniach, na zaklade rozdielov pri
vstupnom a vystupnom vySetreni V experimentalnej skupine.

VYSLEDKY VYSKUMU A DISKUSIA

Zmeny vo vyskyte celkovej svalovej nerovnovahy sme posudzovali v sledovanej
skupine podla distribucie probandiek do kvilitativnych stupniov a hodnotili prvé meranie
a druhé meranie (obr.1).

V prvom merani sme zaznamenali vyskyt probandiek len v trefom a Stvrtom
kvalitativnom stupni. U kazdej vySetrenej probandky po prvom merani mdzeme konstatovat’
vyskyt svalovej nerovnovahy. Stredny stupeni svalovej nerovnovahy sme diagnostikovali U
35,7% probandiek a generalizovant svalovi nerovnovahu u 64,3% probandiek (obr.1).

Po aplikédcii experimentdlneho Ccinitela nasledovalo druhé meranie, kde sme
zaznamenali znizenie vyskytu svalovej nerovnovahy dosledkom ¢oho bola distriblcia
probandiek z treticho stupna do druhého kvalitativneho stupna a zo $tvrtého stupia do tretieho
kvalitativneho stupiia. Svalovii nerovnovahu v druhom kvalitativnom stupni sme
diagnostikovali u 21,4% probandiek, v tretom kvalitativnom stupni u 71,4% probandiek a vo
Stvrtom kvalitativnom stupni u 7,1% probandiek (obr.1).

Pri porovnani prvého a druhého merania, po uplynuti experimentalneho Cinitel’a,
modzeme konStatovat’ signifikantné zniZenie vyskytu svalovej nerovnovdhy na hladine
vyznamnosti p < 0,01. Narast distribicie probandiek sme zaznamenali hlavne zo §tvrtého
kvalitativneho stuptia do tretieho kvalitativneho stupiia, ale aj z treticho kvalitativneho stupiia
do druhého kvalitativneho stupnia, ktory klasifikujeme ako I'ahky stupen svalovej nerovnovahy
(obr.1). Dosiahnuté vysledky poukazuji na pozitivny vplyv experimentalneho Cinitela,
pozostavajuceho z vhodne zvolenych kompenzaénych cviceni.

Nase vysledky koreSponduju s vysledkami Majernika (2009), ktory skimal podobnti
kategériu 16 — 17 rocni mladeZ a taktiez zaznamenal 100% vyskyt svalovej nerovnovahy.
Takmer 100% vyskyt svalovej nerovnovahy zaznamenali autori Thurzova (1991), Kovacova
(2003), Kanasova (2005) a Lopata — Brod’ani (2015). Podobne ako Kanasova (2004) sme
zaznamenali pozitivny vplyv kompenzaénych cviceni na svalovli nerovnovahu.
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Obrazok 1 Zmeny vo vyskyte celkovej svalovej nerovnovahy podla kvalitativnych stupriov

Zmeny vo vyskyte skratenych svalov podla kvalitativnych stupniov (obr.2). V prvom
merani skratenych svalov sme zaznamenali najvys$si frekvencny vyskyt probandiek v tretom
kvalitativnom stupni U 92,9% a 7,1% probandiek vyskytujicu sa vo Stvrtom kvalitativnom
stupni (obr.2).

Vyhodnotenim druhého merania sme zistili, ze vplyvom experimentalneho ¢initel'a sa
nam podarilo eliminovat’ vyskyt generalizovanej svalovej nerovnovahy. Po analyze moZeme
konstatovat’” komplexné zlepSenie na 5% hladine vyznamnosti. Po druhom merani sa
V druhom kvalitativnom stupni nachadzalo 42,9% probandiek a Vv tretom kvalitativnom stupni
57,1% probandiek (obr.2).

Podobne ako u Jandu (1982) sme dokazali vplyvom cielené¢ho experimentalneho
Cinitel’a pozitivne ovplyvnit’ vyskyt skratenych svalov na hladine vyznamnosti p < 0,05. Nase
vysledky sa viak zhoduju len &iastoéne s autormi Kandsova (2005), Kanasova — Simon¢icova
(2011), ktori zaevidovali probandov v druhom a tretom kvalitativnom stupni. Vo vyskume
Kovacovej (2003) vykazovali Ziaci so skratenymi svalmi vacsiu distribuciu v kvalitativnych
stupnioch s menSim vyskytom skratenia.
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Obrazok 2 Zmeny vo vyskyte skratenych svalov podla kvalitativnych stupriov
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Zmeny vo vyskyte oslabenych svalov podla kvalitativnych stupiiov (obr.3).
Vyhodnotenim prvého merania sme zistili, Ze probandky sa nachadzali v troch zo Styroch
kvalitativnych stupfiov. Generalizované oslabenie svalov sme diagnostikovali 50% probandiek,
v tretom kvalitativnom stupni sa nachadzalo 42,9% probandiek a Tlahky stupen oslabenia
svalov sme diagnostikovali 7,1% probandiek (obr. 3).

Po uplynuti obdobia, pocas ktorého sme aplikovali experimentdlny Cinitel sme
zaznamenali signifikantné zniZenie vyskytu oslabenych svalov u probandiek na hladine
vyzynamnosti p < 0,05. Analyzou druhého merania konstatujeme, Ze vo Stvrtom kvalitativnom
stupni sa nachadzalo 7,1% proabndiek, v tretom kvalitativnom stupni sa nachadzalo 50%
probandiek, v druhom kvalitativnom stupni 35,7% probandiek a v prvom kvalitativnom stupni
7,1% probandiek (obr. 3).

V naSich meraniach sme zaznamenali najvyssi vyskyt v tretom a Stvrtom kvalitativnom
stupni, ¢o kore$ponduje so zisteniami Kanasovej — Simon¢icovej (2011, 2014). Nase vysledky
sa vSak nezhoduju s Kovacovou (2003), ktord zaznamenala u skolskej populécii najvyssi vyskyt
V druhom kvalitativnom stupni.
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Obrazok 3 Zmeny vo vyskyte oslabenych svalov podla kvalitativnych stupriov

Zmeny vo vyskyte poruSenych pohybovych stereotypov podla kvalitativnych
stupniov (obr. 4). Pri prvom merani sme zaznamenali probandky len vo Stvrtom kvalitativnom
stupni a v tretom kvalitativnom stupni. Vo Stvrtom kvalitativnom stupni sa nachadzalo 28,6%
probandiek a v tretom kvalitativnom stupni sa nachadzalo 71,4% probandiek (obr. 4).

Po uplynuti experimentalneho Cinitel’'a sme diagnostikovali 57,1% probandtiek stredny
stupein poruSenia pohybovych stereotypov a Vv Tahkom stupni porusenia pohybovych
stereotypov sme zaznamenali 42,9% probandiek. Medzi prvym a druhym meranim, po
absolvovani kompenzaénych cvi€eni, sme zaznamenali Statisticky vyznamné zniZenie vyskytu
porusenych pohybovych stereotypov na 1% hladine vyznamnosti (obr. 4).

Kompenzaéné cvicenia vyuzivali autori Dlho§ (1997), Adamcak (2000), Kanasova
(2005) a Lopata — Brad’ani (2015), ktori tiez potvrdzuju pozitivny ucinok na svalovl
nerovnovahu.
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Obrdzok 4 Zmeny vo vyskyte porusenych pohybovych stereotypov podla kvalitativnych stupriov

ZAVERY

V jednoskupinovom postupnom experimente zameranom na znizenie vyskytu
funkénych poruch pohybového systému u 16 — 17 ro¢nych Studentiek Obchodnej akadémie
vV Mlynérciach sme preukdzali uz v prvom merani vysoky vyskyt svalovej nerovnovéhy.
Vplyvom experimentalneho Cinitel’a, ktorého obsahom boli cielené kompenzacné cvicenia, sme
pri druhom merani zaznamenali signifikantné zniZzenie vyskytu svalovej nerovnovahy
u probandiek na 1% hladine vyznamnosti. Zaznamenali sme narast distribicie probandiek
z tretieho kvalitativneho stupiia do druhého kvalitativneho stupnia o 21,4%. Pri skratenych
svaloch sme zaznamenali uplné znizenie vyskytu v Stvrtom kvalitativnom stupni. Na pozitivny
vplyv experimentalneho ¢initela nam poukazuje aj fakt, Ze sa presunulo z tretieho
kvalitativneho stupfia do druhého kvalitativneho stupiia az 42,9% probandiek Medzi prvym
a druhym meranim sme zaznamenali Statisticky vyznamné zniZenie vyskytu skratenych svalov
podla kvalitativnych stupniov na hladine vyznamnosti p < 0,05. Znizenie vyskytu oslabenych
svalova tym distribiciu do druhého kvalitativneho stupnia sme zaznamenali u 35,7%
probandiek a tiez distribiiciu do prvého kvalitativneho stupiia (7,1%). Statisticky vyznamné
zniZenie oslabenych svalov podla kvalitativnych stupfiov sme zaznamenali na 5% hladine
vyznamnosti. Pri porusenych pohybovych stereotypoch sme zaznamenali $tatisticky vyznamné
zniZenie na hladine vyznamnosti p < 0,01.

Z vysledkov moézeme konStatovat, ze vplyvom experimentalneho cinitel'a
pozostavajliceho z cielenych kompenzacnych cvi¢eni sme zaznamenali signifikantné zniZenie
svalovej nerovnovahy u testovanych probandiek v zmysle skratenych svalov, oslabenych
svalov a porusenych pohybovych stereotypov.

Prispevok je sucast'ou grantovej ulohy VEGA 1/0310/13 ,,Prevencia funkénych poruch
pohybového systému u deti a moznosti ich ovplyvnenia®.
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SUMMARY

IMPACT OF COMPENSATORY EXERCISES ON THE FUNCTIONAL DISORDERS
OF THE MUSCULOSKELETAL SYSTEM OF SCHOOL POPULATION

The aim of this work was to highlight the possibilities of influence of the functional
state of the musculoskeletal system among 16-17 years old students of Business Academy in
Mlynarce by choosing the appropriate compensatory exercises for classes of physical education
and sport preparation. The sample consisted of 14 probands (n=14) have been studied during
13 weeks by using the single-group sequential experiment. We realized the first (input) and
second (output) measurement. We applied a targeted experimental factor for a period of 13
weeks, which consisted of releasing and stretching exercises selected particularly for the
shortened muscles, strengthening exercises to influence weakened muscles and exercises
practicing the locomotive stereotypes. Integrating a targeted experimental agent to classes of
physical and sport education - ISCED 3, we observed a decrease of functional disorders of the
locomotive system. The second measurement recorded a decrease of muscle imbalance of
probands on the level of significance <0.01. We observed a positive changes in the incidence
of shortened muscles on the significance level of 5%. Regarding the presence of weakened
muscles among probands, we detected the distribution from the third and fourth qualitative level
to the second one (35.7%) and the first one (7.1%) on the level of significance p <0.05. We
recorded statistically important changes at the 1% level of significance for an incidence of
defected locomotive stereotypes.

We could deduce from the results that by using an appropriate treatment of targeted
compensatory exercises for classes of school physical education and sport preparation we are
able to positively influence the state of the musculoskeletal system, specifically the state of
shortened muscles, weakened muscles and defected locomotive stereotypes.

Keywords: muscle imbalance, shortened muscles, weakened muscles, defected locomotive

stereotypes

Recenzent: doc. PaedDr. Nora Halmova, PhD.
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INFORMOVANOST ZIAKOV VYBRANYCH ZAKLADNYCH SKOL
O GLOBALNOM POLOHOVOM SYSTEME A HRE GEOCACHING

Boris CIPOV — Stefan ADAMCAK
Katedra telesnej vychovy a Sportu FF UMB Banska Bystrica Slovensko

ABSTRAKT

V prispevku sa zaoberame informovanost'ou ziakov o globalnom polohovom systéme a hravych
aktivitdch s nim spojenych, konkrétne sme sa zamerali na celosvetovo znamu hru geocaching.
Prieskum sme realizovali na vzorke 205 ziakov z vybranych zakladnych Skél v Brezne
prostrednictvom ankety. Vysledky nasho prieskumu poukazuji na skutocnost, ze ziaci
zakladnych 8kol systém GPS poznajl, no nevyuzivaji ho vo velkom mnozstve. V rdmci nasho
vyskumu sme zistili vyznamné intersexudlne rozdiely.

KIaéové slova: Geocaching. Globalny polohovy systém. Ziaci zakladnych $kol

UvoD

V sucasnosti mdzeme v Skolskej telesnej a Sportovej vychove hovorit’ o ,krize* kvality
postojov, pohybovych aktivit, urovne pohybovej vykonnosti a telesnej zdatnosti. Uvedena
,kriza“ sa prejavuje nielen na Slovensku, Cechach ale aj v samotnej Eurépe ¢&i svete. Viaceré
stadie uz spred 10 rokov poukazuju na skutocnost’” Antala (2001), Ze telesna vychova je v
celosvetovom meradle v Skolach vo ve'mi komplikovanej situacii. Ohrozena je v mnohych
krajinach, na vsetkych kontinentoch. Hardman a Marshall (In: Antala, 2001) na Svetovom
summite telesnej vychovy v Berline v roku 1999 prezentovali prvé vysledky svetového
auditu vyucovania telesnej vychovy, do ktorého sa zapojilo viac ako 100 Statov sveta.
Zistilo sa, ze telesnd vychova je zatlaena do Ustupovej role, t.z. trpi zniZujicim sa poctom
hodin v uc¢ebnych osnovach, strazenim rozpoctu, neadekvatnym finanénym, materidlnym a
personalnym zabezpecenim. Aj AHA (American Heart Association, Council on Nutrition,
Physical Activity and Metabolism) v roku 2003 publikovala §tadiu, v ktorej zistila, ze pocet
ziakov zucastiujucich sa hodin telesnej vychovy klesol v priebehu 11 rokov sledovania zo 42%
na menej ako 30%. Na pretrvavajici klesajici zaujem ziaka o telesnti a Sportovi vychovu
poukazuje aj Mikus-Modrak-Uchal’ (2007). Laj¢ak a Lajc¢akova (2008), poukazuju na fakt, ze
V praxi je ¢astokrat odsunutd na samy koniec dolezitosti - nahradzanie r6znych hodin na tkor
telesnej vychovy. Aj podl'a Simoneka (2008) vigsina ugitelov v mestach (68 %) aj na vidieku
(72 %) uvadza, ze vplyvom reformy nedoslo k zmene postavenia predmetu TSV v kurikulach
- 20 % (mesto), resp. 23 % (vidiek), pricom 9 %, resp. 5 % povazuje dnesny stav za horsi ako
v minulosti. Podl'a Antalu (2014) az 70 % $kolopovinnych deti a mladeZe travi denne viac ako
4 hodiny voI'ného ¢asu na pocitacoch, sledovanim televizie, poc¢itaCcovymi hrami a zabavou S
mobilmi. Dalej uvadza, e iba kazdy treti Ziak sa venuje pravidelnej organizovanej pohybove;j
aktivite.

Vychodiskom z tejto situacie by bolo podl'a naSho nazoru pontknut’ Ziakom také aktivity,
ktoré¢ by z pohladu subjektivneho prezivania s charakteristickym postojom ,,musim®, sa
zmenili na ,,chcem* a ,,m6zem* (Stupak, 2009). Jednou z takych aktivit moze byt aj navigacna
hra geocachig, ktord v sebe spdja novodobé technoldgie (GPS) a aktivnhym pohybom. Hra je
zalozena na dobrovolnosti, zazitkoch, ale aj praktickych skusenostiach.
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CIEDL

Ciastkovou tulohou v ramci projektu VEGA 1/0758/14 . Intervencia hravych aktivit
na zmenu postojov Ziakov k Skolskej telesnej vychove“ prace bolo zistit’ informovanost’ ziakov
zékladnych $kol o globalnom polohovom systéme a hravych aktivitdch s nim spojenych.

METODIKA

Nazory ziakov zékladnych §kol sme zist'ovali anketou, pricom odpovede sme analyzovali
z pohladu intersexudlnych vztahov — chlapci, dievcata. Odpoved’ovy formular ankety bol
vytvoreny a spracovany v programe TAP firmy Gamo Bansk4 Bystrica. Pri vypliani ankety
bola ziakom poskytnuta adekvatna inStruktaz. Prieskumny subor pozostaval z 205 ziakov 9.
roc¢nika ( 130 chlapcov a 75 dievcat) zo zakladnej Skoly Pionierska Brezno a Zakladnej Skoly
s materskou Skolou Karola RapoSa v Brezne. Vyskumna vzorka bola vybratd zamernym
vyberom.

VYSLEDKY

V uvode nasej ankety sme zistovali subjektivny nazor respondentov na uroven ich
Sportového zatazenia. Pravidelne sa Sportu venuje 31,5% chlapcov, dievc¢at 32%. Rekreacne
Sportuje 51,5% chlapcov a dievéat 49,3%. Tych, co neSportuju vobec je najmensi podiel — 17%
chlapcov a 18,7% dievéat. Rozdiel medzi pohlaviami nie je vyznamny (obrazok 1.)
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Obrazok 1. Pohybova aktivita ziakov z aspektu pohlavia

Nami zistené skuto¢nosti vSak povazujeme za pozitivne zistenie nakol'ko viaceré vyskumy
Z poslednych rokov napr. Perackova, 2008; Nemec-Nemcova, 2012, Nevol'nd, 2013), ktoré
boli zamerané na denny rezim ziakov, poukézali na skuto¢nost’, Ze ziaci sa vo svojom vol'nom
case venuju dominantne sedavym, fyzicky nendro¢nym aktivitdm

V nasledujucich otdzkach vyhodnocujeme nédzory a informovanost Ziakov o globalnom
polohovom systéme (GPS) a hre ,,Geocaching“. Aj napriek modernej dobe, v ktorej mé uz
takmer kazdy kvalitny telefon vstavany systém GPS, viac ako Stvrtina diev€at v naSej
vyskumnej vzorke oznacila, Ze nepozna systém GPS. Chlapci maju s tymto systémom vécsie
sktisenosti no viac ako 12% chlapcov uvadza, Ze tento systém nepoznd. Uvedena skutocnost’ je
do istej miery prekvapivym zistenim, nakolko ,,mlada“ generacia, ¢asto vyuziva ,,vydobytky
modernej doby“ a ako uvadza Steiner-Cerny (2006) je to navigaény systém fungujuci pre
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verejnost od roku 2000. Rozdiel medzi pohlaviami je Statisticky aj vecne vyznamny,
preukazuje sa vdcSia zameranost’ chlapcov na technologie (Obrazok 2.).
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Obrazok 2. Informovanost’ Ziakov o globalnom polohovom systéme (GPS)

V nasledujicej otdzke sme sa ziakov pytali na priamu skusenost’ s GPS. Takmer vsetci
chlapci, ktory uvadzaju, Ze systétm GPS poznaju, zaroven maji skisenost’ s pristrojmi
pouzivajucimi GPS. Naopak nie vSetky dievcéatd, ktoré GPS poznaji, sa so systtmom GPS
redlne stretli. Iba 57,3% diev¢at ma skiisenosti so systtmom GPS. Rozdiel medzi diev¢atami
a chlapcami je Statisticky vyznamny na vysokej hladine Statistickej vyznamnosti (Obrazok 3.).
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Obrazok 3. Praktické skusenosti ziakov s GPS prijimacom

Nasledujiicou otdzkou sme zistovali, ¢i maju Ziaci pristup k pristrojom GPS, nakol'ko ich
cena ma klesajicu tendenciu (Adamcak-Kozanakova, 2011), priCom v sucasnosti aj smartfon
s modulom GPS, mézeme kupit' cca za 100€. Celkovo 128 ziakov odpovedalo ze pristup
k takymto pristrojom ma. Opét’ sa ale prejavil vyznamny rozdiel medzi pohlaviami. 83,8%
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chlapcov pristup k takymto pristrojom ma, naopak iba 25% diev€at odpovedalo kladne
(Obrazok 4.).
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Obrazok 4. Pristup Ziakov k uzivatel'skému prijimacu GPS

Ked'Ze hra geocaching je zaloZend na sledovani terénu a pouzivani GPS, spytali sme sa
ziakov, ako vyuzivaju systém GPS v praxi. Prevazna vicsina ziakov GPS vyuziva najmé ako
autonavigaciu. Podla CTK (www.http://mobilmania.azet.sk/bleskovky/) vSak zaujem o
klasické automobilové navigacie klesd a ako sme uz spomenuli vytlacaji ich smartfony so
svojimi bezplatnymi navigaciami. Rozdiel medzi pohlaviami je opat’ vyrazny, ked’ viac ako
polovica dievéat GPS vobec nevyuziva.
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Obrazok 5. Cinnosti, pri ktorych Ziaci najéastejsie vyuzivaju GPS

Hlavnym cielom nasej prace je zistit’ informovanost’ Ziakov o GPS a hravych pohybovych
aktivitich s nim spojenych. NajzndmejSou hravou aktivitou je geocaching. Medzi naSimi
respondentmi nie je vSak tento pojem velmi znami, ¢o potvrdzuju aj vysledky Lutonského
(2008), Adamcaka (2014), pretoze len 22% chlapcov a 5% dievcat geocaching dobre pozna,
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12% chlapcov a 23% diev¢at o hre sice poculo resp. poznaju ju, no aktivne ju nikdy nevyskusali
hrat. Celkovo viac ako 67,8% vsetkych respondentov o tejto hre nikdy nepoculo (Obrazok 6.).
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Obrazok 6. Informovanost’ ziakov 0 pojme geocaching

V tejto Casti nasho vyskumu sme Zziakom vysvetlili, ¢o znamend pojem geocaching,
vysvetlili sme im zékladné principy a pravidla hry. Nasledna otazka zistovala zdujem Ziakov
vyskusat’ naviga¢na hru geocaching. Celkovo viac ako 40% ziakov by si hru checelo vyskuasat’,
36% ziakov hru nechce vyskusat’ a takmer 24% Zziakov tato hra vobec nezaujala (Obrazok 7.).
Pri odpovedi na tito otdzku sme ocakavali od ziakov vys$i zdujem, na druhej strane vSak
odpovede potvrdili zname porekadlo ,,lepSie raz vidiet ako 100x pocut™. Pre nas to v praxi
znamena, ze v druhom roku rieSenia grantovej tlohy aj po praktickej stranke ziakom priblizit
samotnu navigacnu hru a jej d’alSie hravé aktivity.
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Obrazok 7. Zaujem ziakov o naviga¢nu hru geocaching

Dal$ou otazkou sme zistovali, s kym by Ziaci najradsej travili ¢as popri hrani pohybovej hry
geocaching. 40% ziakov oznacilo odpoved’, Ze nemaju o tito hru zaujem. 35 % opytanych by
rado hralo geocaching s kamaratmi a priate'mi. 12 % ziakov oznacilo odpoved’, Ze by najradse;j
hrali geocaching so spoluziakmi, 8% Ziakov by rado hralo geocahing s rodi¢mi. Zvys$nych 5%
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by chcelo hrat’ tito hru osamote. Nami zistené skuto¢nosti, koreluju aj pracou Kozanakove;j
(2012). Jeden ziak neoznacil ziadnu odpoved’ (Obrazok 8.). V tejto otazke sa neprejavil
vyznamny rozdiel medzi chlapcami a diev€atami.
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Obrazok 8. Najobl'ibenejsi spolocnici z pohl'adu Ziakov pri realizacii hry geocaching

Zistovali sme aj miesto, kde by sa Ziaci tejto aktivite najradSej venovali. 123 Ziakov uviedlo
konkrétne miesto, kde by si pohybovu hru geocaching cheelo zahrat’. 40% ziakov by sa chcelo
hrat’ pohybovll hru geocaching s GPS pristrojom v prirode. Uvedent skuto¢nost’ povazuje za
pozitivnu pretoze aj podl'a Dolezala-Jebavého (2013) pravidelny pohyb v prirodnom prostredi,
v poZadovanej kvalite a mnozstve by sme mali chapat’ ako nepostradatelnti sucast’ denného
rytmu, telesnych potrieb, ¢i osobnej hygieny. O hru nejavi zaujem 40% ziakov. V odpovediach
sa prejavil opédt’ vyznamny rozdiel medzi pohlaviami (Obrazok 9.).
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Obrazok 9. Preferované prostredie pre hranie hry geocaching z pohl'adu Ziakov

V poslednej otazke nasSho prieskumu sme sa ziakov pytali, ¢i by mala byt podla ich
nazoru hra geocaching zaradena do vyucby v ramci hodin telesnej a Sportovej vychovy. Viac
ako 57% ziakov by chcelo zaradit’ geocaching do hodin telesnej a Sportovej vychovy, ¢o je pre
nas pozitivne zistenie. Zalezi v§ak len na ucitel'ovi telesnej a Sportovej vychovy, ¢i Ziakom do
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obsahu kurikula telesnej a $portovej vychovy adekvatne sprostredkovava kompetencie z oblasti
zdravia a aktivneho zivotného stylu a neustale hl'ada a realizuje so ziakmi také aktivity o ktoré
javia zaujem, pretoze motivovat’ ziakov k pravidelnej pohybovej aktivite je podl'a Kovacsa-
Hlavatej (2008) ¢oraz tazsie. V ramci odpovedi na poslednt otazku sa prejavil vyrazny rozdiel
medzi chlapcami a diev¢atami (Obrazok 10.)
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Obrazok 10. Zaradenie geocachingu do hodin telesnej a $portovej vychovy

ZAVER

Cielom naSej prace bolo zistit' informovanost Zziakov zakladnych §k6l o globalnom
polohovom systéme (GPS) a hravych aktivitach s nim spojenych. Na tivod sme zistovali ¢i
Ziaci Sportuju, alebo neSportuji. Prieskum ukézal, Ze 83 % chlapcov a 81, 3 % dievcat Sportuje
pravidelne alebo rekrea¢ne. Tento fakt je pozitivny avSak ulohou spolo¢nosti by malo byt
vytvorit' podmienky a moznosti, aby sa toto percento priblizovalo ku hodnote 100. Jednou
Z moznosti je vytvarat nové, zaujimavé aktivity v kombinacii s pouzivanim modernej techniky.
Takouto aktivitou je aj hra geocaching. V nasom prieskume sme zistili, ze je velky rozdiel
medzi pohlaviami v ramci poznania a vyuzivania syst¢ému GPS. Viac ako polovica dievcat
nepouziva resp. nema pristup k systému GPS a naopak viac ako 80% chlapcov tito technologiu
vyuZziva. Hra geocaching nie je medzi Ziakmi zékladnych $kol vel'mi zndma a vo vSeobecnosti
maju o tejto hre informacie najmé chlapci. Spolu len takmer jedna tretina respondentov pozna
tuto hru. Pre prax je zaujimavy nazor chlapcov o zaradeni geocachingu do vyucovania telesnej
a Sportovej vychovy, ked viac ako 78% chlapcov by privitalo takito novinku vo vyucovani.
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SUMMARY

AWARENESS OF ELEMENTARY SCHOOL PUPILS ABOUT THE GLOBAL
POSITIONING SYSTEM AND THE GEAOCACHING GAME

The article deals with the awareness of students about the Global Positioning System and
playful activities associated with it, in particular, we focused on a worldwide known game
geocaching. The survey was conducted on a sample of 205 students from selected schools in
Brezno. The metod of inquiry was used. Our results point to the fact that primary school pupils
know the system GPS, but did not use it in large quantities. In our research, we found significant
intersex differences.

Key words: Geocaching, Global positioning system, primary school pupils
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POHYBOVE KOMPETENCIE ZIAKOV STREDNYCH SKOL
Dusan PALENIK - Jaroslav BRODANI
Katedra telesnej vychovy a Sportu Pedagogicka Fakulta UKF v Nitre Slovensko

ABSTRAKT

Cielom prieskumu bolo poukazat’ na absolvované pohybové kompetencie ziakov a ziacok
strednych kol z predmetu telesna vychova a Sport. Absolvované pohybové kompetencie sme
porovnavali z pohl'adu pohlavia a absolvovanej strednej $koly. Pohybové kompetencie boli
sledované z pohl'adu jednotlivych tematickych celkom ako atletika, gymnastika, Sportové hry,
plavanie a sezonne ¢innosti. Na ziskanie vyskumnych tdajov bola pouzita dotaznikovéa metoda.
Dotaznik vychadzal z povinnych pohybovych kompetencii Statneho vzdelavacieho programu
ISCED 3. Vyskum bol realizovany na skupine 200 ziakov, z ktorych sme randomizaciou vybrali
50 diev¢at a 50 chlapcov. Pri porovnavani rozdielov distribtcie odpovedi v jednotlivych
otazkach sme pouzili Chi-kvadrat. Statistick(i vyznamnost' rozdielov posudzujeme na 5 %
hladine vyznamnosti. Vypocty boli realizované v $tatistickom programe SPSS. Z vysledkov
vyplyva, Ze absolvované pohybové kompetencie su diferencované z pohladu pohlavia
aj absolvovanej $koly. Odlisnosti nachadzame takmer vo vSetkych tematickych celkov okrem
sezonnych ¢innosti z pohl'adu pohlavia. Z pohl'adu absolvovanej Skoly nachadzame rozdiely
vo vSetkych tematickych celkoch.

Kruacové slova: ISCED 3, telesna vychova, pohybové kompetencie, tematické celky, Ziaci

UvoOD

Telesna vychova je nezastupitelnd sucast’ vychovy a vzdeldvania Ziakov v skolach vsetkych
stupiiov a typov. Telesna vychova sa realizuje vo forme Statneho a Skolského vzdelavacieho
programu. Povinny vyucovaci predmet je Specificky svojim zameranim na cielavedomé
telesné, funkéné a pohybové zdokonalenie deti a mladeze, ¢im prispieva k upevitovaniu zdravia,
k zvySovaniu telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti (Cillik, 2009).

Obsah vyucovacieho predmetu telesnd vychova v strednych skolach tvori systém pohybovych
aktivit, poznatkov, pravidiel, zaujmov a dal$ich hodndt. RozliSuje osobitosti chlapcov a
dievcat, aplikuju sa v lom tradi¢né aj netradi¢né druhy Sportov a cviceni. U¢ivo predmetu sa
diferencuje na zékladné a vyberové. Zakladné ucivo tvori, z celkového poctu hodin za rok, 60
%. Zékladné ucivo je najpodstatnejSie a je zavdzné pre ucitel’a, a aj pre Ziaka. Tvori zédkladny
systém vSestrannej telesnej pripravy. Vyberové ucivo tvori, z celkového poctu za rok, 40 %.
Mo6zeme nim rozsirit’ zakladné ucivo, vyberame ho podla zaujmu Ziakov alebo samotné¢ho
uditel'a. Vyberové ugivo nie je zavizné pre uéitel’a a ziakov (Simonek, 2005).

Zodpovednost’ za dodrziavanie a plnenie ucebnych planov, u¢ebnych osnov a vzdelavacich
Standardov ma v pravomoci riaditel' $koly (Zakon ¢. 596/2003 § 5 ods. 2). Vrcholnym
kontrolnym organom je v tomto pripade Statna §kolské in§pekcia, ktora ma funkciu kontroly
Statu (zdkon ¢&. 596/2003, vyhlagka MS SR &. 137/2005).

CIEDL

Cielom prispevku je poukazat’ na absolvované pohybové kompetencie, ktoré vychadzaja
Z povinného stanoveného vzdeldvacieho obsahu ISCED 3, u ziakov strednych $kél z pohl'adu
pohlavia a typu strednych $kol.
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HYPOTEZY
H1: Ziskané pohybové kompetencie ziakov zakladnych $kol budu diferencované
z pohl'adu pohlavia a tematickych celkov

H2: Absolventi gymnazii dosahuji vacsie mnozstvo pohybovych kompetencii ako
absolventi strednych skol.

METODIKA

Udaje boli zozbierané podas mesiacov oktober 2014 - november 2014. Dotaznikového
prieskumu sa zucastnilo 200 respondentov vo veku od 19 do 26 rokov. Vsetci zucastneni
respondenti boli absolventmi strednych §kol. Na vyskume sa respondenti podiel’ali dobrovolne
a anonymne.

Prieskum sa zameriaval na absolvované pohybové kompetencie ziakov strednych $kol
v jednotlivych tematickych celkoch (atletika, gymnastika, Sportové hry, sezoénne Cinnosti,
plavanie) v telesnej a $portovej vychove.

Na zaciatku zberu udajov sme dali vyplnit’ pat’ pilotnych dotaznikov a jednotlivé ¢asti ktorym
respondenti nerozumeli sme pozmenili. Dotaznik bol nestandardizovany. VSetky dotazniky boli
distribuované osobne. V dotazniku boli pouzité zatvorené polozky.

V dotazniku sa nachadzaju uzavreté otazky a ilohou respondentov bolo zakruzkovat’ odpoved’
ANO alebo NIE. Spitna validitu odpovedi sme sa snaZili zvysit tstnym pohovorom.

Dotaznik pozostaval zo siedmych Casti: atletika, gymnastika, Sportové hry (basketbal, futbal,
volejbal, hadzand), plavanie, sezoénne ¢innosti, vybrané Sporty a uc¢ebné pomdcky. V uvode je
struény popis o dotazniku a jeho zamerani. Taktiez je tam napisany postup ako krazkovat’ dané
otazky v jednotlivych &astiach. Dalej sa nachadza ast’ v ktorej respondenti uveda svoj vek,
pohlavie a typ strednej skoly (stredna odborna skola, gymnazium, konzervatorium, $pecialna
stredna $kola). V zavere dotaznika sa nachadza pod’akovanie za ich G¢ast’ a priestor na ich
komentar. V kazdej zo siedmych Casti sa nachadza popis toho ¢o maju respondenti robit’ a ako
to maju robit, ¢ize krazkovat'.

Udaje z dotaznika sme spracovali do databazy v programe MS Excel. Na zaklade stanovenych
vyskumnych otazok a hypotéz boli udaje triedené do skupin podla pohlavia (muz, Zena)
a podla absolvovania strednej Skoly (gymnazium, stredné odborné Skoly). Pri vytvarani
rovnako pocetnych suborov bola pouzita funkcia Statisticka Random.

Pri grafickej prezentacii vyuzivame skladany stipcovy graf. Pri porovnivani rozdielov
distribucie odpovedi v jednotlivych otazkach sme pouzili Chi-kvadrat. Statisticka vyznamnost’
rozdielov posudzujeme na 5 % hladine vyznamnosti. Vypocty boli realizované Vv Statistickom
programe SPSS.

VYSLEDKY

Vo vysledkovej casti vyhodnocujeme absolvované pohybové kompetencie ziakov a Ziacok
v jednotlivych tematickych celkoch a porovnavame ich z pohl'adu pohlavia a absolvovanej
strednej Skoly.

V tematickom celku atletika pri porovnani ziskanych pohybovych kompetencii z pohl'adu
pohlavia sme zistili Statisticky vyznamné rozdiely (p<0,05). Najvicsie rozdiely medzi Ziakmi
a ziackami nachadzame v pohybovych kompetenciach, ktoré su fyzicky naro¢nejsie. BadateI'né
rozdiely nachddzame vo vrhu gul'ou - 22 %, technike nizkeho $tartu - 11 %, technike vysokého
Startu - 9 %, technike polovysokého Startu - 8 %, skoku do dial’ky - 5 %. Ostatné discipliny su
s rozdielom prevazne do 4 % (obr. 1). V tematickom celku sa H1 potvrdila.

Z pohladu kol sme zistili $tatisticky vyznamne rozdiely (chi test 49,93; p<0,05). Ziaci na
gymnaziach ziskali vyss$i pocet pohybovych kompetencii z atletiky ako Ziaci na strednych
odbornych $kolach. H2 sa potvrdila. Najviac pohybovych kompetencii ziskali Zziaci gymnazii :
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skok do dialky (91 %), techniky behu (68 %), techniky nizkeho Startu (59 %), techniky
polovysokého Startu (57 %), techniky vysokého Startu (50 %), skok do vysky a vrh gul'ou (48
%), prekazkovy beh (36 %). Najviac pohybovych kompetencii ziskali ziaci strednych $kol:
skok do dial’ky (59 %), techniky behu (50 %), techniky polovysokého startu (50 %), techniky
nizkeho Startu (41 %), techniky vysokého Startu (39 %), vrh gul'ou (34 %), skok do vysky (30
%), prekazkovy beh (14 %) (obr. 2.).
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Obrazok 1 Pomer ziskanych pohybovych
kompetencii v tematickom celku atletika
Z pohl'adu pohlavia

Obrazok 2 Pomer ziskanych pohybovych
kompetencii v tematickom celku atletika
Z pohl'adu absolvovanej skoly

V tematickom celku gymnastika respondenti absolvovali hlavne kotal’ vzad (88 %), kotal
vpred (87 %), stojku na hlave (82 %), premet bokom (78 %) stojku na rukach (74 %), $plh na
lane alebo ty¢i (73 %), kotul’ letmo (53 %), roznozku cez kona (47 %), kotal’ vzad do stojky na
rukach (35 %), vymyk predom na hrazde (29 %). Z pohl'adu pohlavia sme zistili Statisticky
vyznamné rozdiely (p<0,05), ¢im sme potvrdili hypotézu H1 (obr. 3). Najvicsie rozdiely
nachadzame v kottle letmo — 19 %, roznozke cez kona - 17 %, kotl’ vzad so stojky na rukach
a vymyk predom -11 %, stoji na rukach - 6 %, ostatné discipliny st s rozdielom do 4 %.

Z podhladu $kol sme zistili Statisticky vyznamne rozdiely (chi test 40,46; p<0,05), ¢im sme
H2 potvrdili. Najviac pohybovych kompetencii ziskali ziaci gymnazii: kotul’ vzad (91 %), kotal
vpred (91 %), stojku na hlave (88 %), $plh na lane alebo ty¢i (80 %), stojku na rukach (79 %),
premet bokom (73 %), kotal’ letmo (61 %) roznozku cez kona (52 %), kotal’ vzad do stojky na
rukach (34 %), vymyk predom na hrazde (27 %). Najviac pohybovych kompetencii ziskali Ziaci
strednych odbornych §kol: kotul’ vzad (84 %), kotal’ vpred (82 %), stojku na hlave (75 %),
stojku na rukach (68 %), $plh na lane alebo ty¢i (64 %), premet bokom (61 %), kotal’ letmo (43
%). roznozku cez kona (41 %), kotil’ vzad do stojky na rukach (34 %), vymyk predom na hrazde
(32 %). Najvicsie rozdiely medzi $kolami v absolvovani jednotlivych gymnastickych prvkov
nachadzame : kotal’ letmo - 18 %, $plh na lane alebo ty¢i - 17 %, stoj na hlave - 13 %, premet
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bokom - 12 %, roznozku cez kona - 11%, stoj na rukach 10 %, kotal’ vpred - 9 %, kotal’ vzad 7
%. Vo vacsom mnozstve absolvovali ziaci strednych $kol: kotal’ vzad do stojky na rukach - 2
%, vymyk predom na hrazde - 5% (obr. 4).
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z pohl'adu pohlavia gymnastika z pohl'adu absolvovanej $koly

V tematickom celku Sportové hry sme zistili Statisticky vyznamné rozdiely z pohladu
pohlavia (p<0,05, obr. 5), ¢im sme potvrdili hypotézu H1. Najvécsie rozdiely medzi ziakmi
a ziackami nachadzame v Sportovych hrach, ktoré si doménou skor muzov ako zien. V
basketbale je to s rozdielom do 11 %, vo futbale s rozdielom do 26 % a v hadzanej do 12 %.
Vo volejbale ziacky dosiahli rozdiel oproti ziakov do 12 %.

Z pohl'adu $kol sme nezistili Statisticky vyznamne rozdiely (Chi: 135,77; p<0,01) v ziskanych
pohybovych kompetenciach. Ziaci na strednych odbornych $kolach dosahuju vacsie mnozstvo
pohybovych kompetencii z tematického celku Sportové hry ako Ziaci gymnazii a preto hypotézu
H2 zamietame (obr. 6).
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Sportové hry
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Obrazok 5 Pomer ziskanych pohybovych
kompetencii v tematickom celku Sportové
hry z pohl'adu pohlavia
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Obrazok 6 Pomer ziskanych pohybovych
kompetencii v tematickom celku Sportové
hry z pohl'adu absolvovanej skoly

V tematickom celku plavanie ziskali respondenti najmenej pohybovych kompetencii.
Absolvovali hlavne : plavecky styl kraul (40 %), plavecky §tyl prsia (38 %), plavecky §tyl znak
(29 %), starty z blokov a starty z vody (18 %), obratky (14 %), skoky do vody (13 %), zachranu
topiacich sa (10 %), plavanie pod vodou a lovenie predmetov (9 %), synchronizované plavanie
(dievcata 6 %) a prvky vodného poéla (chlapci 5 %) (obr. 7). Pri porovnani ziskanych
pohybovych kompetencii z pohl'adu pohlavia sme nezistili Statisticky vyznamné rozdiely
(p>0,05), ¢im sme hypotézu H1 zamietli. Pohybové kompetencie su prevazne rovnaké
s rozdielom do 2 %.

Z podhladu §kol sme zistili §tatisticky vyznamne rozdiely (chi test 86,75; p<0,05). Ziaci
na gymnaziach ziskali vyssi pocet pohybovych kompetencii z plavania ako Ziaci na strednych
odbornych skolach, ¢im sme H2 potvrdili. Najvécsie rozdiely medzi Skolami v absolvovani
jednotlivych plaveckych stylov a prvkov nachadzame: plavecky styl prsia a znak — 31 %, Starty
z blokov a z vody — 20 %, plavecky §tyl kraul — 19 %, obratky — 13 %, skoky do vody — 11 %,
zachrana topiacich sa — 6 %, plavanie pod vodou a lovenie predmetov — 4 % (obr. 8).

V tematickom celku sezonne ¢innosti nenachadzame Statisticky vyznamné rozdiely, ¢im
sme hypotézu H1 zamietli. Respondenti vo vécSej miere absolvovali lyziarsky vychovno-
vycvikovy kurz (58 %), ako turisticko-vychovny kurz (40 %). Pohybové kompetencie su
prevazne rovnaké s rozdielom do 4 % (obr. 9).

Z podhladu skol sme zistili Statisticky vyznamne rozdiely (chi test 86,75; p<0,05), ¢im sme
H2 potvrdili. Ziaci na gymnaziach ziskali vy$si pocet pohybovych kompetencii zo sezénnych
¢innosti ako Ziaci na strednych odbornych $kolach. Ziaci z gymnazii absolvovali vo vidsej
miere turisticko-vychovny kurz ako Ziaci strednych odbornych §kol rozdiel je 18 %. Ziaci
strednych odbornych kol absolvovali vo vidsej miere lyziarsky kurz a to 0 6 %. Ziaci
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absolvovali lyziarsky kurz v pomere 61 % pre stredné odborné skoly a 55 % pre gymnézia.
Turisticky kurz v pomere 38 % pre gymnazia a 20 % pre stredné odborné skoly (obr. 10).
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¢innosti z pohl'adu absolvovanej Skoly
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Vysledky prace preukazali, ze absolvované pohybové kompetencie respondentov st z pohl'adu
pohlavia diferencované v tematickych celkoch atletika, gymnastika, $portové hry. Statisticky
vyznamné rozdiely sme nenasli iba v plavani a sezéonnych cCinnostiach. V tychto dvoch
tematickych celkoch st absolvované pohybové kompetencie na priblizne rovnakej trovni.

Z pohladu absolvovanej strednej Skoly nachadzame tiez rozdiely v absolvovanych
pohybovych kompetencidch. Ucitelia na gymnaziach sa venovali vo vicsej miere tematickym
celkom atletika, gymnastika, plavanie a sezonne ¢innosti, ako ucitelia na strednych odbornych
Skolach. Stredné odborné skoly sa venovali vo vicSej miere Sportovym hram.

V najvicsej miere sa ucitelia so ziakmi venovali cvi¢eniam, pohybovym prvkom, ktoré boli
technicky menej narocne alebo nevyzadovali naroky na technické vybavenie.
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Vzhl'adom na akutny stav absolvovanych pohybovych kompetencii povaZzujeme za nutnost’
zvysit systém kontroly a vzdelavania na hodinach telesnej vychovy ucitelmi TV, riaditel'mi
Skoly a skolskou inSpekciou.
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SUMMARY

THE LEVEL OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS COMPETENCE OD
STUDENT IN SEDONDARY SCHOOLS

Thesis deals with motion competencies of students, boys and girls, which should have acquired
during lessons of physical and sport education while studying in high school. The thesis is
divided into four main chapters. It contains a number of graphs and tables, we have received
and processed questionnaires serve for better clarity of movement competence. In the first
chapter are recorded theoretical analysis of the issue. In the second chapter, we have set the
research objectives, research questions, hypotheses and work tasks. The third chapter focuses
on the methodology of thesis. Contains characteristics of the reference group method of data
collection and processing and evaluation. The fourth chapter is discussed using the results of
research processed data that we have collected using questionnaires evaluating . Data collection
was conducted through a questionnaire, which was drawn up on the basis of educational
standards and curriculum of physical education. The collected data were evaluated using
qualitative statistical methods. Together, the 200 respondents participated in the research and
then randomization, we selected 50 questionnaires of female students and 50 questionnaires of
male students. Research has shown that male students achieve a higher number of movement
competence than female stufents and grammar school graduates earn a higher number of motion
responsibilities as students of secondary vocational schools.

Key words: student, movement, competence, school, seasonal activities, physical education

Prispevok je sucastou grantu MS SR KEGA 014UKF-4/2013 ZvysSovanie kvality a trovne
zdravia adolescentov prostriedkami pohybovej aktivity na zakladnych a strednych Skolach.

Recenzent: PaedDr. Maria Kalinkova, PhD.
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SPORTOVE A REKREACNE AKTIVITY OBYVATELSTVA NA PRIKLADE
KOMUNITNEHO REKREACNEHO CENTRA TERWILLEGAR EDMONTON
KANADA

Michal SAFARIK
Spojena Skola Slan¢ikovej 2 950 50 Nitra Slovenska republika

ABSTRAKT

K tradi¢ne najvyznamnej$im Sportom Kanady patri ladovy hokej a lyzovanie. Vdaka
narodnému systému parkov a spristupnenim vel’kého mnozstva cyklistickych tras a chodnikov
sa postupne rozsirila cyklistika a chddza. Vybudovanie Sportovych a rekreacnych centier
obohatilo Skdlu moZznosti pre vyuzitie dalSich Sportovych a rekrea¢nych aktivit ako su
plavanie, fitnes, tenis ¢i gymnastické cvicenia. Tieto Sportové a rekreané aktivity su
podporované provincnymi vladami a nevladnymi agentirami. Komunitné rekrea¢né centrum
Terwillegar je jednym z viacerych centier v Edmontone. Predstavuje moderné zariadenie
pozostavajice z vodného centra, fitnes centra a beZeckej drahy, gymnastickej flexibilnej haly,
cvitebni pre deti a arény so Styrmi Padovymi Klziskami. Sportové a rekreaéné programy su
zostavené pre vSetky vekové kategorie. Programy st vedené profesiondlnymi trénermi.
Kvalita programov a vybavenost' centra vytvara zaruku zvySujuceho zaujmu obyvatel'ov
Edmontonu o $port a rekreaéné aktivity.

KPaéové slova: Sport — rekreaéné aktivity — Rekreatné centrum Terwillegar — Edmonton —
Kanada

UvoD

Kanada vyvija velké usilie aby Sport a rekreacné aktivity sa stali integralnou stcastou
kanadskej kultiry a spolo¢nosti, pretoze prinasaja uzitok, ¢o sa tyka zdravia, socidlnej kohézie,
ekonomiky, kultirnej diverzity a kvality Zivota kanadského obyvatel'stva. Za ostatné roky
podiel ucastnikov na Sportovych aktivitich vyznamne vzréstol, a to vdaka podpore vlady,
mimovladnych organizicii, sponzorstva a dobrovolnickej ¢innosti. V ramci Kanady su
organizované rozne kampane a podujatia zamerané na Sportové a rekreacné aktivity s cielom
zvysit' kvalitu Zivota kanadského obyvatel'stva. Statistika uvadza, Ze viac ako 36% kanadskej
populacie vo veku 15 rokov a viac sa aktivne zapdja do Sportu. U mladezi vo veku od 15 do 19
rokov je to az 61% .Medzi popularne Sporty patri hokej, golf, tenis, basketbal, volejbal,
lyZovanie, snowboarding, cyklistika, plavanie, behy, prechadzky atd’.. Asi 5,3% populécie sa
zapaja do timovych a 46% do individualnych Sportov. V rdmci jednotlivych provincii Kanady sa
buduju rézne Sportové strediskd zamerané na zimné a letné Sporty, pripadne ich kombinacie.
Vdaka Sportovym tradiciam a podmienkam v provincii Alberta sa problematike Sportu a
rekreacnym aktivitdm venuje vyznamna pozornost. Jednotlivé mestd i mesteckd vyuzivaju svoj
potencal a pripravuju rozne programy pre deti, mladez i dospelych. Ich aplikacia sa realizuje
prostrednictvom jednotlivych komunit, ¢im sa zabezpeci vysSia angazovanost’ obyvatel'stva na
Sportovych a rekreanych aktivitich. Mesto Edmonton sa povaZzuje za prijemné a priatel'ské
mesto, dbajuce o kvalitu Zivota svojho obyvatel'stva. Svojimi aktivitami sa snazi priblizit’
ludom zijicim v jednotlivych komunitdch. Vynakladd zna¢né Usilie na Upravu starych
lesoparkov s cyklistickymi a bezecky cestami a vybudovanie novych parkov s modernymi
prvkami ako st sprayparky, zariadenia na skateboarding a podobne. Edmonton ma
vybudovanych viac ako dvadsat’ Sportovo a rekreacnych centier a vyuziva viac ako 300
Sportovych programov v ramci jednotlivych komunit. K vyznamnym rekrea¢nym centrom
Edmnotonu patri Terwillegar, ktoré vyznamne prispieva k zdravému a aktivnemu zivotnému
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Stylu obyvatel'stva komunity Terwillegar a d’al$ich okolitych komunit a §kol (1).

CIELE

Hlavnym ciel'om je poukazat’ na cesty zvySovania zaujmu kanadskych obyvatel'ov o Sportové
a rekreaéné aktivity za ucinného vyuzitia potencidlu krajiny, Sportovych programov a
podujati. Na zaklade vzoru mladej komunity Terwillegar v Edmontone vyzdvihnat konkrétne
priklady zdujmu I'udi o Sport a rekreacné aktivity.

METODIKA

Z dostupnych informacnych zdrojov a Stadiom jednotlivych Sportovych a rekreacnych aktivit
v komunite Terwillegar v Edmontone Kanada analyzovat’ moznosti a programy ovplyviiujice
kvalitu Zivota obyvatel'stva.

VYSLEDKY
Mesto Edmonton v stlade s ciel'mi rozvojového planu mesta a pri zohladneni potrieb a
poziadaviek obyvatelov pripravil viacero Sportovych a rekreacnych programov. Programy
podporuji zdravie a aktivny Zivotny Styl a su realizované v ramci jednotlivych komunit
mesta. Su urené pre rodiny S det'mi (plavanie, tenis, koréul’ovanie, lyzovanie), deti a mladez
(plavanie, tenis, koréul'ovanie, futbal, basketbal, hokej, softbal, karate, gymnastika, atletika),
dospelych (plavanie, tenis, korculovanie, joga, golf, lyZovanie), seniorov (plavanie,
koréul'ovanie, tenis, golf, joga). V lete su organizované pre deti a mladez denné tabory so
zameranim na Sportové a rekreatné aktivity ako su cyklistika, plavanie, atletika, futbal a
d’alSie. Terwillegar patri k nov§im komunitdm. Lezi juhozdpadne od centra Edmontonu.
Komunita ma niekol’ko parkov a umelych jazier s vokol vybudovanymi cyklistickymi
cestami. Nachadza sa tu aj niekol’ko ihrisk, tenisové kurty a spraypark.

Vyznamnou dominantou komunity je moderné Rekreacné centrum Terwillegar, ktoré je
otvorené od 5,30 do 22,30 hodin. Centrum Uzko spolupracuje so Skolami nachédzajucimi sa
na zemi komunity. Vstup do centra je mozny aj pre obyvatel'ov z inych komunit. Rekrea¢né
centrum pozostava z viacerych sektorov: vodné centrum, fitnes centrum a bezecka draha,
flexibilnd hala na gymnastické cvicenie, hracia plocha — s$tadio pre deti, aréna na
koréul'ovania a hokej.

Obr. 1 Rekreacné centrum Terwillegar, Edmonton, Kanada
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Obr. 2 Rekreacné centrum Terwilegar, Edmonton, Kanada
\ao’

Obr. 3 Rekreacné centrum Terwillegar, Edmonton, Kanada

Vodné centrum tvori 50 metrovy bazén, bazén s deviatimi plaveckymi drahami, rekreacny
bazén, teply bazén pre 30 osdb, bazén pre deti a sauny.
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Obr. 5. Rekreacné centrum Terwillegar - Vodné centrum
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Fitnes centrum je vybavené najmodernej$imi zariadeniami. Cvi¢i sa pod dohl'adom
profesionalnych inStruktorov a trénerov. Sucast'ou centra je aj bezecka dréha.

Obr. 6. Rekreacné centrum Terwillegar — Fitnes centrum

Flexibilnd gymnasticka hala. Mozno ju rozdelit' na tri mensie telocvi¢ne. Aréna na hokej i
korcul'ovanie.. M4 Styri 'adové plochy , velkosti pouzivanej v NHL a 20 Satni. Jedna l'adova
plocha je koncipovana pre 710 a d’alSie tri pre 200 az 260 divakov.. Na cvicenie sa vyuZzivaju
3 mensSie telocvi¢ne tzv. §tadia. VyuZzivaju sa hlavne na cvicenie jogy, zumby a tanca.

Vstup je zabezpeceni prostrednictvom ¢lenského poplatku, ktory sa pohybuje pre deti (2 — 12
rokov) 401 kanadskych doldrov ro¢ne, mlédez a seniori 510 kanadskych dolérov rocne,
dospeli 649 ro¢ne, rodiny 1 853 kanadskych dolarov ro¢ne a poplatku za kurz

Sportové a rekreaéné programy st pripravované odbornikmi v sulade so zvySovanim kvality
Zivota a potrebami obyvatel'stva zijucimi v komunite. V lete st programy orientované hlavne
na plavanie, tenis, cyklistiku a v zime na hokej a lyZovanie. Programy pre mensie deti sa
orientuje na vyvoj tela a rozvoj pohybovych zru¢nosti. K najviac vyuzivanym programom
patri: Aktivny Start s prvkami gymnastiky, zumba, joga, plavanie a hokej. Programy pre
mlédez sa orientuju na ziskanie fyzickych sil a rozvoj motorickych zru¢nosti. Dlhodobo sa
vyuziva atleticky model. Zo Sportov prevlada hokej, tenis a plavanie. U dospelych sa vyuziva
fitnes a wellness programy, tenis a, golf. Seniori najviac vyuZzivaji fitnes centrum,
kor¢ul'ovanie, jogu, zumbu a plavanie (2)

Realizacia Sportovych a rekreacnych aktivit by nebola mozna bez dobrovolnickej Cinnosti
obyvatel'stva... Podl'a Statistickych udajov asi 45% obyvatel'stva sa zapédja do tychto
aktivit.(3)
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ZAVER

Za ostatné roky sa postoje a povedomie kanadského obyvatel'stva k aktivnemu Zzivotnému
$tylu vyznamne zmenili. Cas ukézal, e podpora vlady a mimovladnych organizacii pri
budovani r6znych Sportovych a rekreacnych centier, ako aj cyklotras a vonkajsich Sportovych
ihrisk viedla k zvySenému zaujmu obyvatel'stva o Sportové a rekreacné programy.
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SUMMARY

SPORTS AND RECREATIONAL ACTIVITIES OF THE POPULATION IN THE

TERWILLEGAR COMMUNITY RECREATION CENTRE, EDMONTON, CANADA
Traditionally, the most significant sports of Canada are ice hockey and skiing. Cycling and
walking have gradually grown thanks to national system of parks and availability of a large
network of cycle and pedestrian paths. Establishment of sports and recreation centres enriched
the range of possibilities for doing other sports and recreational activities such as swimming,
fitness, tennis and gymnastics. These sports and recreational programs are supported by
provincial government and non-governmental organizations. The Terwillegar Community
Recreation Centre is one of several centres in Edmonton. It presents a modern facility that
offers a water centre, a fitness centre and running track a gymnastic hall, exercise halls for
children and arena with four ice skating rings. Sports and recreation programs are drawn up
for all ages. The programs are led by Professional instructors. Quality of programs and centre
equipment both guarantee the increasing interest of Edmonton citizens in sports and
recreation activities.

Key words: Sports — recreational activities — Terwillegard Community Recreation Centre —
Edmonton — Canada

Recenzent: doc. PaedDr. Jaroslav Brod’ani, PhD.
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SUBJEKTIVNE HODNOTENIE SM SYSTEMU VO VYUCBE
TELESNEJ VYCHOVY NA VYSOKEJ SKOLE

Miroslava BARCALOVA! - Jozef ZIVCAK! - Peter HANCIN?

! Katedra biomedicinskeho inZinierstva a merania, Strojnicka fakulta, Technicka univerzita
v Kosiciach, Kosice, SR
2 Fakulta $portu, PreSovska univerzita v PreSove, Katedra $portovej kinantropoldgie

ABSTRAKT

Clanok sa venuje vyberovej telesnej vychove - SM systému na Technickej univerzite
v KoSiciach. Osobnym dotazovanim vysokoskoldkov boli nadobudnuté poznatky
0 subjektivnom hodnoteni vyucby - tejto pomerne novej formy telesnej vychovy v uc¢ebnych
osnovach Katedry telesnej vychovy Technickej univerzity v Kosiciach. Cielom tohto ¢lanku
bolo potvrdit’ resp. vyvratit' existujice poznatky o vplyve SM systému na pohybovy aparat
jednotlivcov, ich spravanie a prijaté zmeny, ktoré cvicenim ziskavaja. Vystupom ¢lanku je
suhrn subjektivnych hodnoteni dotazovanej ciel'ovej skupiny - Studentov univerzity.

Kruacové slova: SM systém, telesna vychova a Sport, subjektivne hodnotenie vyucby

UvoD

Hned v tvode je potrebné Specifikovat’ podstatu SM systému. Jeho zakladatelom je
MUDr. Smisek, ¢esky lekar venujuci sa prevencii, regeneracii a liecbe poruch chrbtice,
zalozenom na principe optimalne koordinovaného a stabilizovaného pohybu, predovsetkym
pri chddzi a behu. Cielom jeho metodiky, ktora sa vyvija takmer 40 rokov, je vytvorenie
dynamického stabilizaéného svalového korzetu pomocou cviceni, ktoré vzajomne prepajaji
stabilizacné svaly celého tela pocas jeho optimalne koordinovaného pohybu zameraného na
statiku panvy, osi tela a optimalneho pohybu lopatky, ¢im dochddza k vzajomnej spolupraci
svalov avzniku svalovych zretazeni, ktorych tlohou je vyrovnané osové drzanie tela,
optimalne postavenie v kiboch i svalova rovnovédha. SM systém je teda kombinaciou
posilovacich, natahovacich, mobilizacnych, koordina¢nych a stabiliza¢nych cviceni
s dorazom na optimalizaciu riadenia pohybu precvicovanim pohybovych stereotypov, akymi
su chddza, beh, Sport, Skola, praca (Smisek et. al., 2009).

Z préac autorov spomenieme dve. Barcalova et al. (2012) sa vo svojej praci venovali
odstraneniu bolesti chrbtice u vysokoSkoldkov vyuzivanim SM systému vo vyucbe telesnej
vychovy a Sportu na vysokej Skole v roku 2012. Hancin et al. (2013) sa vo svoje praci
venovali ndvrhu cvi¢ebného programu zameraného na rozvoj sily v boulderingu, v ktorom su
zaradené spinalno-stabilizacné cvicenia (SM systém) s cielom predist’ zraneniam v danom
Sporte.

CIEDL

Ciel'om prace bolo ziskat’ subjektivne nazory vysokoskolakov na hodnotenie novej formy
vyucby telesnej vychovy na vysokej Skole - SM systému, ktorého hlavnou tulohou je
kompenzovat’ a znizovat’ napitie paravertebralnych svalov, ako aj rozsirit’ poznatky Studentov
V oblasti anatoémie, ¢im dokazu ddkladne poznat a pochopit’ principy cvicenia, dosahovat’
vyrovnané drZanie tela a svalova rovnovahu. Analyzou a zjednotenim subjektivnych nazorov
je mozné potvrdit’, resp. vyvratit’ existujuce poznatky o vplyve SM systému na pohybovy
aparat jednotlivcov v sledovanej skupine vysokoskolékov.
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METODIKA

Vyskumny subor tvorili Studentky a Studenti jednotlivych fakult Technickej univerzity
v Kosiciach (n=50), ktori boli ochotni vstipit’ do dotazovania a poskytnit’ spitni vdzbu na
vyucbu a nadobudnuté pohybové zrucnosti. Empirické udaje boli ziskané dotaznikovou
metdédou. Dotazovanie prebehlo v mesiaci maj 2015 po uzavreti letného semestra
akademického roka 2014/2015. Vystup z prieskumu bol podrobeny Statistickej a vecnej
analyze. Na vyhodnotenie sme pouzili zdkladné metody popisnej Statistiky.

VYSLEDKY

Dotazovania sa zucastnilo celkovo 50 studentov Technickej univerzity v KoSiciach, z troch
cvi¢ebnych suborov venujucich sa cviceniu SM systému v ramci vyucby telesnej vychovy
aSportu na menovanej univerzite v letnom semestri akademického roka 2014/2015.
Prieskumu sa ztcastnilo 45 zien a 5 muzov bakalarskych a inzinierskych studijnych odborov
v dennej forme Studia.

Prvou otazkou prieskumu bola identifikdcia dovodov, pre ktoré sa rozhodli na univerzite
absolvovat’ telesnt vychovu a Sport vo forme vyucby SM systému Dr. SmiSka. Odpovede st
graficky zobrazené na Obr. 1.

Dovody vyberu predmetu vyucby

W bolesti v krcnej casti
chrbtice

W bolesti v hrudnej casti
chrbtice

W bolesti v driekovej casti
chrbtice

W bolesti dolnych koncatin

W zvedavost

Obr. 1 Identifikacia dovodov vyberu predmetu vyucby
Zdroj: autori

Cielom druhej otdzky dotazovania bolo ziskanie informécii, ¢i sa tejto forme vyucby

venuju opakovane (z pohl'adu vysokoSkolského Studia), alebo na hodindch SM systému boli
pocas letného semestra prvykrat. Ich odpovede s zobrazené na Obr. 2.
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Vyber SM systému
ako predmetu vyucby

B opakovane M prvykrat

Obr. 2 Frekvencia vyberu SM systému ako predmetu vyucby v sledovanej skupine
Zdroj: autori

Tretia otdzka dotazovania bola zamerana na zdroje informéacii o SM systéme. Odpovede su
zobrazené na obr. 3.

Zdroje informacii o SM systéme

B rehabilitacie

B rodicia

m spoluziak/kamdrat
Bl zo skoly (KTV)

M Internet

Poznamka: KTV - Katedra telesnej vychovy

Obr. 3 Zdroje informacii o SM systéme
Zdroj: autori
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Dalsou v poradi bola otazka venujiica sa subjektivnemu nazoru na prinosy resp.
nedostatky, s ktorymi sa pocas vyucby SM systému stretli. Z odpovedi, ktoré nam poskytli
vyberame:

Prinosy vyuc¢by SM systému definovali vysokoskolaci nasledovne:

e znizenie, resp. uplne odstranenie bolesti,

e kontrola spravneho postavenia tela v beznych zZivotnych situaciach,

e spravne postavenie tela pri inych cvi¢ebnych Cinnostiach,

e kontrola spravneho drzania tela pocas studia (prednasky, cvicenia),

e nacvik spravneho dychania,

e nadobudnutie zru¢nosti a uvedomenie si skutoc¢nosti, ze ¢lovek ma ovladat’ svoje
telo a nie naopak.

Nedostatky vo vyucbe SM systému vysokoskolaci nevnimali, avSak samotné cvi¢enie SM
systtmu povazuju za nudné, neatraktivne v porovnani s dynamickymi cvi¢eniami
Vv posiliiovniach, aj napriek prinosom, ktoré¢ v prieskume definovali.

Zaverecnou otazkou prieskumu bolo dotazovanie, ¢i sa cviceniu SM systému venuju aj
mimo vyucby. Z 50 dotazovanych Studentov sa cvi€eniu mimo vyucby venuje 10%.

DISKUSIA

Z prezentovanych vysledkov moézeme konstatovat, ze hlavnymi dovodmi vyberu SM
systému ako predmetu vyucby telesnej vychovy a Sportu na Technickej univerzite v KoSiciach
su bolesti. 16% dotazovanych Studentov uviedlo, Zze dévodom ich vyberu bola zvedavost, ¢i
potreba spoznat’ nieCo nové, nepoznané.

Pozitivne hodnotime skuto¢nost, Ze Studenti sa pocCas Stadia opakovane vracaju
k cviCeniam SM systému v ramci vyucby telesnej vychovy a $portu na univerzite. Prieskum
potvrdil, ze z 50 dotazovanych sa cvieniu v ramci vyucby opakovane venuje 48%
dotazovanych Studentov.

Hlavnym zdrojom informacii o SM systéme, ako predmete vyucby, je internetova stranka
katedry a jej informa¢né materialy. Dal§imi zdrojmi su rehabilitaéné zariadenia, ktoré $tudenti
navstevuju pri vzniknutych akutnych problémoch bolesti chrbtice a tieZ rodicia, ktori sa
cvi¢eniu SM systému venujil vo svojom volnom c¢ase preventivne alebo uz pri vzniknutych
bolestiach chrbtice. 20% dotazovanych sa o cvi¢eniach SM systému dozvedelo od svojich
priatelov a spoluZiakov.

Vo vyskumnom stibore dotazovanych boli 6 Studenti venujtci sa tancu /spolocenské tance
a Hip-Hop dance/, ktori hodnotili, Ze v ur¢itom ¢ase taneénych tréningov pocituji problémy
a potrebu kompenzacie.

ZAVER

Jednou z pricin bolesti chrbta je kompresia chrbtice a nedostato¢na trakcia, ktoré st
zvySené z nepomeru pohybovej aktivity a sedu u studentov. NajdolezitejSie na SM systéme je
vyuzivanie trakénej sily pri svalovom zretazeni vytvarajicom silny stabilizacny korzet
svalov. U studentov venujucim sa tancu sme pozorovali chybné drzanie tela v priebehu
vykonavaného pohybu, kde bola viditelna kompenzacia vytvorenim bedrovej a krénej
hyperlordézy a hrudnej hyperkyfozy. Subjektivne pocitovali zvySené napitie svalov dolnych
koncéatin a tiez bolesti v krénej a driekovej Casti chrbtice. SM systém im na zaklade
subjektivneho hodnotenia vel'mi pomohol a zefektivnil pohyb v tréningoch. Prave manualne
nastavenie cviciacich do jednotlivych cvicebnych pozicii SM systému bolo vel'mi dolezité
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a efektivne. Len spravnym vykondvanim cvikov SM systému dochadza k odstraneniu
chybnych pohybovych stereotypov. Cvicenie im pomohlo pochopit c¢innost’ svalov
a efektivne zapajat’ jednotlivé svalové skupiny. Najvac¢Sim problémom cvi¢iacich bola
neschopnost’ celistvo zapojit’ subor vsetkych svalov potrebnych na vytvorenie svalovych
Spiral v trakcii, ktoré su zakladom metdédy SM systému, tzv. Spirdlnej stabilizacie. Prave
pochopenie tychto zakladnych principov cvicenia a trakcie je vel'mi dolezité, pretoze sa stava,
7e cviciaci nevytvaraju svalovu $piralu v trakcii, ¢im sa dostavaju len do pozicie svalového
napitia v zakladnom postoji, ktory spdsobuje pretrvavanie alebo zhorSenie bolesti.

Vystupom tohto prieskumu je nasledovné konStatovanie. Vstupom SM systému do
pohybovych stereotypov Studentov doslo k nastaveniu, uvedomeniu si potreby a k naprave ich
osového postavenia tela. Studenti potvrdili, Ze pravidelnym cvi¢enim SM systému v ramci
vyucby TV doslo k ¢iastoénému a vo vicsine pripadov i k Uplnému odstraneniu bolesti
identifikovanych v prieskume. Studenti povazuju stbor zékladnych cvikov SM systému za
efektivny. SM systém ich naucil kontrolovat’ spravne postavenie tela v beznych Zivotnych
situdciach 1 pri Sporte. Zaroven venuju pozornost’ spravnemu dychaniu. Naucili sa vedome
usmeriovat’ vlastné telo. Opakovane sa planuju venovat’ cvi¢eniu SM systému v ramci
vyucby telesnej vychovy na Technickej univerzite v KoSiciach.
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SUMMARY

SUBJECTIVE EVALUATION OF THE SM SYSTEM IN TEACHING PHYSICAL
EDUCATION AT UNIVERSITY

The article deals with the optional physical education — the SM system at the Technical
University in Kosice. Personal inquiries among university students were carried out to obtain
the information regarding subjective evaluation of teaching — this rather new form of physical
education in the curricula of the Department of Physical Education at the Technical
University in Kosice. The objective of this article was to confirm or disconfirm the existing
information on the impact of the SM system on the locomotive apparatus of individuals, their
behaviour, and accepted changes gained through exercising in the monitored target group.
The output of the article is the specification of benefits and deficiencies of the SM system, as
perceived by university students.

Key words: SM system, physical education and sport, subjective evaluation of teaching,
SM system benefits

Recenzent: doc. PaedDr. Vladimir Sutka, CSc.
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POSTOJE ZIAKOV 6. ROCNIKOV K TELESNEJ A SPORTOVEJ VYCHOVE
V MESTE BANSKA BYSTRICA

ADAMCAK Stefan - NEMEC Miroslav
Katedra telesnej vychovy a Sportu FF UMB, Banska Bystrica, SR

ABSTRAKT

V prispevku sa zaoberame postojmi ziakov Kk telesnej a Sportovej vychove, ktoré sme zist'ovali
dotaznikom podl'a Sivéka et. al. (2000). Prieskumny stibor tvorilo 289 Ziakov Siestych ro¢nikov
Z 11 mestskych §kol v Banskej Bystrici. Vysledky nasho prieskumu poukazuji na skuto¢nost’, ze
u ziakov zakladnych $kol k predmetu telesna a Sportova vychova vyrazne dominuju indiferentné
postoje — v skupine chlapcov a dievcat viac ako 80%. Nasledne na to sme zistili, ze pri porovnani
postojov s vyskumami Gornera - StarSicho (2001) a Bartika (2009), vyrazne klesol pocet Ziakov
S pozitivnym postojom a to az na hranicu 10%.

KPacové slova: postoje, Skolska telesna a Sportova vychova, Ziaci 6. rocnika zakladnych $kol

UvoOD

Skamat’ postoje ziakov k roznym predmetom patri podl'a Pavelkovej-Skaloudovej (2004)
medzi dblezité vyskumné oblasti. Dominantne kvoli vzdjomnému vzt'ahu medzi postojmi
ziakov k predmetu a ich tspeSnostou v tomto predmete. Dolezita ulohu tu zohrava motivacia,
ktora ako uvadza Donnelly-Gibson-lvancevich, (1997) predstavuje vnatorny stav duse ¢loveka,
ktory ju aktivuje a uvadza do pohybu — st to vSetky vnutorné sily, ktoré ¢loveka pohanaju
k stanovenému ciel'u. Nasledne uvadzaju, ze motivacia je Gizko spéita k citom ¢loveka, pricom
city st motorom, energiou pre I'udsku motivaciu.

Tento vzajomny vztah bol potvrdeny réznymi vyskumnymi Setreniami napr.
Nakoneény (1996), Armstrong (2007) a pod.. Okrem samotného vztahu medzi Gspesnostou,
motivaciou, pocitmi a postojmi, dozaista existujii aj mnohé iné faktory, ktoré mézu pozitivne
ovplyviiovat’ postoje k ur¢itému predmetu.

Problematikou postojov Ziakov k $kolskej telesnej a $portovej vychove na Slovensku sa
V poslednom desatro¢i zaoberalo viacero odbornikov. Gorner — Star§i (2001) realizovali
prieskum na vybranych mestskych a vidieckych zékladnych Skolach na vzorke viac ako 890
ziakov, kde zistili, ze u Ziakov dominovali (55,74 dievc€at a 53,40% chlapcov) pozitivne
postoje. Indiferentné postoje zaznamenali u 40,98% dievcat a 44,66% chlapcov. Takmer po 10
rokoch realizoval prieskum postojov k telesnej a Sportovej vychove na vzorke 4017 Ziakov
(2074 chlapcov a 1943 dievcat) Michal (2010). V prieskume zistil, v regione Banska Bystrica
u ziakov prevazovali indiferentné postoje - 64,5%, ktoré dominovali pozitivnymi - 35,5%. Aj
z d’alSich vyskumov sa dozvedame napr. Bartik, (2009), Bendikova (2010), Azor-Bet'ak (2012),
Adamcak-Bartik (2014), Michal (2014) postoje Ziakov k telesnej a Sportovej vychove,
k pohybovym a $portovym aktivitam nadobudaji indiferentny charakter. Jednou z ciest ako
ovplyvnit' tato negativnu skuto¢nost’ je neustdle Ziakov presviedcat’ o pozitivhom vplyve
pohybovych aktivit na zdravie prostrednictvom osobnych vzorov (speSnych Sportovcov
a ziakov Skoly), rozhovorov, obrazovych materidlov (tabal’, nasteniek, videi a pod.), pretoze
vyskumy Vyrosta - Slaménika (1997) potvrdili, Ze dominantnym prostriedkom zmeny postojov
je persuéazia — presvied¢anie v tych najrozmanitejSich podobach.

CIEL

Ciastkovou ulohou v ramci projektu VEGA 1/0758/14 bolo zistit’ postoje Ziakov 6. roénikov
zo zakladnych $kol v meste Banska Bystrica k $kolskej telesnej a Sportovej vychove.
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METODIKA

Postoje ziakov zakladnych §kol sme zistovali §Standardizovanym dotaznikom podla Sivaka
et. al. (2000) pre ziakov 6. roénikov. Dotaznik pozostaval z 51 poloziek. Odpovede ziakov sme
analyzovali z pohl'adu intersexualnych rozdielov a zaroven ich porovnavali S vyskumami
Gornera - StarSieho (2001), Bartika (2009), Adamcaka-Kozandkovej (2013) a Adamcaka-
Bartika (2014). Odpoved’'ovy formular dotaznika pre ziakov bol vytvoreny a spracovany v
programe TAP firmy Gamo Banska Bystrica. Pri vypiiiani im bola poskytnutd primerana
instruktaz.

Prieskumny stbor pozostaval z 289 ziakov 6. ro¢nika z 11 zakladnych $kdl v meste Banska
Bystrica. Vo vysledkovej Casti na§ prieskumny subor oznacujeme v skratenej podobe —
Adamcak-Nemec (2015).
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dievcata chlapci

-

Obrdazok 1 Prieskumny subor Ziakov (n=289)

VYSLEDKY A DISKUSIA

V stbore dievéat sme vyhodnotenim nasho prieskumu zistili, ze k Skolskej telesnej
a Sportovej vychove U nich vyrazne dominuje indiferentny postoj (81,37%) (obr. 2). Nami
zistend hodnota bola v porovnani s ostanymi autormi najvyraznejsia.

4 100,00
75,00 -
50,00 -
25,00
0,00 AdamEak
Adamcak Adamcak- Koz:r"r:’!‘l:(ao\;é Bartik (2009) Gorner -
(2015) Bartik (2014) Starsi (2001)
(2013)

M negativne postoje 9,32 2,49 5,99 3,08 3,28

M indiferentné postoje 81,37 76,62 77,90 52,69 40,98

9 I pozitivne postoje 9,32 20,90 16,10 44,23 55,74

Obrazok 2 Kompardcia postojov dievcat k Skolskej telesnej a Sportovej vychove
S Adamdéakom-Bartikom (2014), Adamcéiakom — Kozaiiakovou (2013), Bartikom (2009)
a Gornerom — Starsim (2001)
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Autori Adamc¢ak a Kozanakova (2013) a Adamc¢ak —Bartik (2014) zistili, ze indiferentny
postoj dievcat k telesnej a Sportovej vychove bol tesne pod hranicou 80%. V porovnani
s d’al$imi autormi Gorner a StarSi (2001) a najma Bartik (2009) d’alej zistujeme, Ze v priebehu
poslednych 10-15 rokov, stipla hodnota indiferentnych postojov k telesnej a Sportovej vychove
takmer dvojnésobne.

Uvedené zmeny su vSak vysledkom toho, Ze ndm vyrazne klesd frekvencia pozitivnych
postojov na hodnotu 9,32%. Pokial’ vyskumy Gornera a StarSieho v roku 2001 zaznamenali eSte
pozitivny postoj u 55,74% dievéat, Bartik uz v roku 2009 zaznamenal pokles pozitivnych
postojov na hodnotu 44,23%. Aj nasledné nase sledovania poukazuju na fakt, ze pozitivne
postoje k telesnej a Sportovej vychove maju klesajucu tendenciu (Adamcak — Bartik, 2014;
Adaméak-Kozanakova, 2013) , pricom ich frekvencia dosahovala hodnoty blizke 20%. Dalsou
negativnou skuto¢nostou je fakt, ze frekvencia negativneho postoja k Skolskej telesnej
a Sportovej vychove dosiahla hodnotu 9,32%.

Statistické vyhodnotenie postojov dievéat k telesnej a Sportovej vychove z pohladu
jednotlivych autorov prezentuje tabulka 1.

Tabul’ka 1 Kompardcia postojov dievcat 7 hl’adiska Statistickej vyznamnosti — chi

Adamdéak - Gorner - Bartik Adamdéak- Adaméak-

dievéata Kozanakova Starsi (2009) Bartik Nemec
(2013) (2001) (2014) (2015)

Adam¢ik - Kozaindkova o o n n

(2013)
Gorner -Starsi (2001) RO e *x *x *x
Bartik (2009) *x €5 s *k *k
Adamc¢ak-Bartik (2014) n wx X e *x
Adam¢ak- Nemec n o . =

(2015)

Legenda: ** = Statistickd vyznamnost' - hladina p < 0,01; * = Statisticka vyznamnost -
hladina p <0,05; n = Statisticka nevyznamnost

4 100,00 [ - - mm o e oo )
75,00 - oo o o e
50,00 - - PR B -
25,00 - PR e -
0,00 Adaméak
amcak-
Adamcak Adamcak- ", 3 ) Gorner -
(2015) Bartik (2014) | KOZ2Rakova | Bartik (2009) | o i 5001)
(2013)
M negativne postoje 7,41 2,85 2,99 1,46 1,94
H indiferentné postoje 82,22 82,52 67,91 52,42 44,66
9 pozitivne postoje 10,37 14,63 29,10 46,12 53,40 )

Obrazok 3 Kompardcia postojov chlapcov Kk Skolskej telesnej a Sportovej vychove
s Adamcédakom-Bartikom (2014), Adamcéakom — Kozaridkovou (2013), Bartikom (2009)
a Gornerom — Starsim (2001)

Pri vyhodnoteni postojov v skupine chlapcov Siestych ro¢nikov sme zistili, ze frekvencia
indiferentnych postojov dosiahla hodnotu 82,22% a je takmer totoZna s prieskumom Adamcaka
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a Bartika (2014) (obr. 3). Obidve tieto hodnoty st vSak vyrazne vysSie ako predchadzajtce
vyskumy: Gorner — Star$i (2001) uvadza frekvenciu indiferentného postoja v 44,66%; Bartik
(2009) 46,12% a Adamcék-Kozanakova (2013) 29,10%. Z uvedenych skuto€nosti opit’
vyplyva, Ze frekvencia indiferentnych postojov k telesnej a Sportovej vychove ma stipajicu
tendenciu. Naopak, klesajicu tendenciu sme zaznamenali pri pozitivnych postojoch, kde ich
frekvencia aj v skupine chlapcov atakuje hranicu 10%. Uvedena hodnota je v porovnani
s vyskumami Gorner — Star$i z roku (2001) niz$ia viac ako 40%. Podobne ako v skupine dievcat
aj v skupine chlapcov sme zistili d’alsi negativny fakt- narast frekvencie negativnych postojov
na hodnotu 7,41%.

Statistické vyhodnotenie postojov chlapcov k telesnej a $portovej vychove z pohladu
jednotlivych autorov prezentuje tabul’ka 2.

Tabul’ka 2 Kompardcia postojov chlapcov 7 hl'adiska Statistickej vyznamnosti - chi

Adaméak - Gorner - S Adamcak-
; e - Bartik Adam¢ak-
chlapci Kozanakova Starsi (2009) Bartik (2014) Nemec
(2013) (2001) (2015)
Adamdéak - o *%k Kk Kk *%
Kozaiiakova (2013)
Gorner -Starsi (2001) RO e n *x *x
Bartik (2009) = n *k ok
Adamcéak-Bartik o o . L n
(2014)
Adamc¢ak-Nemec o o o n
(2015)

Legenda: ** = statistickd vyznamnost - hladina p < 0,01; * = Statisticka vyznamnost -
hladina p < 0,05; n = Statistickd nevyznamnost

ZAVER

Napriek tomu, ze vysledky nasho prieskumu tvoria iba parcialnu ¢ast’ problematiky postojov
ziakov zakladnych §kol k telesnej a Sportovej vychove, dovol'ujeme poukazat’ na nami zistené
skuto¢nosti:

» U ziakov Siestych ro¢nikov zékladnych §kol narastd podiel indiferentnych
postojov k telesnej a Sportovej vychove az za hranicu 80%;

» podiel pozitivnych postojov k telesnej a Sportovej vychove u ziakov Siestych
ro¢nikov zakladnych $kol klesol, na hranicu 10%, ¢o je oproti roku 2001 (G6rner —
Starsi, 2001) pokles vacsi ako 40%;

» Vv skupine ziakov Siestych ro¢nikov zakladnych §kol stapa frekvencia
negativnych postojov - vV skupine dievéat na hodnotu 9,32% a v skupine chlapcov na
hodnotu 7,41%.

Z nami uvedenych skutofnosti je zrejmé, ze ak u ziaka dominuju indiferentné
a negativne postoje k predmetu telesna a Sportova vychova, moézeme ocakavat', ze aj jeho
Gispesnost’, pri napliani vychovno-vzdelavacich cielov z tohto predmetu bude klesat’. Dalej je
mozné predpokladat’, ze v uvedenom predmete nevidi jeho vyznam, a preto povazuje za
zbytoné sa tento predmet ucit’ a vzdelavat’ sa v nom. AK K uvedenym predpokladom este
pridruzime skuto¢nost, Ze hypokynéza sa stava v suCasnosti charakteristickym rysom
siasného Zivotného $tylu, ktory ma zasadny vplyv na zdravie &loveka (Celedova-Cevela,
2010), tak bez cieleného zasahu do vzdelavania ziakov na vSetkych stupnioch $kol, ani
V najblizSom desatro¢i nemdzeme ocakavat’ pozitivhu zmenu zdravotného stavu nasej mlade;
populicie, o ktorych sa dozvedame z prac viacerych autorov napr. Simonek (2006), Lednicky
— Dolezajova (2011), Bendikova (2014) a pod..
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NajefektivnejsSim prostriedkom formovania a upeviiovania pozitivneho postoja Ziakov
k telesnej a Sportovej vychove je podla Dobrého (2006), Cipova (2014) kvalitne vedeny
telovychovny proces. Ten by sa mal vyznaCovat vSestrannostou, primeranou intenzitou,
originalnostou a vhodnou emocionalnostou. V fiom zohrava vyznamnt tlohu prave ucitel’,
ktory svojou odbornou pripravenost'ou viest' takyto proces, dominantne vplyva na postoje
ziakov Kk telesnej a Sportovej vychove ako k rovnocennému vyuCovaciemu predmetu na
zékladnych skolach.
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SUMMARY

ATTITUDES OF PUPILS ATTENDING 6TH GRADE AT PRIMARY SCHOOLS IN
BANSKA BYSTRICA TOWARDS PHYSICAL EDUCATION

The article deals with the attitudes of students towards physical education, which we
investigated using questionnaire by Sivak et. al. (2000). A research group consisted of 289 sixth
grade pupils from 11 schools in the city of Banska Bystrica. Our results point to the fact that
among primary school pupils predominates indifferent attitude towards the physical education
- in a group of boys and girls over 80%. Subsequently, we found that comparing attitudes to
research by Gorner - Elder (2001) and Bartik (2009) our research reveals significant reduction
of the number of students with a positive attitude, up to 10%.

Key words: attitudes, physical education, 6th grade pupils of primary schools

Recenzent: prof. PaedDr. Karol Gérner, PhD.
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DYNAMIKA TRENINGOVEHO ZATAZENIA U CHODCA NA 50 KM PRED
DOSIAHNUTIM SPORTOVEHO VYKONU 3:34:38 HOD

1Jaroslav BRODANI - 2Matej SPISIAK - 2Matej TOTH

!Katedra telesnej vychovy a sportu, PF UKF v Nitre
2VSC Dukla Banska Bystrica

ABSTRAKT

Prispevok poukazujeme na dynamiku tréningového zatazenia a systém ladenia Sportovej
formy u chodca na 50 km pred dosiahnutim Sportového vykonu 3:34:38 hod. Na zaklade
progresivnych zmien Sportovej vykonnosti na zaciatku sutazného obdobia RTC 2014/2015,

verifikujeme stanovené prognozy z roku 2014 a stanovujeme nové prognozy na obdobie do OH
2016.

KLUCOVE SLOVA: chddza, 50 km, $portovy vykon, zataZenie, periodizacia,

PROBLEM

Progresivne zmeny Sportovej vykonnosti vo vrcholovom Sporte evokuju zaujem Sportove;j
a odbornej verejnosti o blizsich informaciach o dosiahnuti $portovej vykonnosti, 0 periodizacii
tréningového zatazenia v jednotlivych obdobiach Sportovej pripravy, o sposobe ladenia
Sportovej formy, resp. 0 d’alSich dolezitych faktoroch, ktoré mohli ovplyvnit’ progresivny rast
Sportovej vykonnosti.

Reprezentant Slovenskej republiky v chodzi na 50 km Matej Toth (1983, d’alej len M.T) si
zlepsil svoj osobny vykon z roku 2014 - 3:36:21 hod, hned’ na zaciatku stt'azného obdobia RTC
2014/15 na 3:34:38 hod (Dudince, marec 2015). Dynamika vykonnosti $portovca je od roku
2000 do roku 2015 vel'mi progresivna (graf 1). V roku 2014 si svoje osobné maximum V chodzi
na 50 km (3:39:46 hod 15. august Zurich) z roku 2011 vylepsil 0 3:25 min. V marci 2015
evidujeme zlepsenie o 1:43 min. Excelentny progres vykonnosti a 3. vykon v historii svetovej
chodzi na 50 km (tab. 1) evokuje rad zamysleni a otazok nad d’alsim vyvojom intraindividualnej
vykonnosti M.T. a nad spésobom dosiahnutia $portového vykonu (periodizacia Specialnych
tréningovych ukazovatel'ov).

Tabulka 1. Najlepsie svetové vykony v chodzi na 50 km k 1. janu 2015 (IAAF, 2015).

1 3:32:33  Yohann DINIZ 1JAN 1978 BEFRA 1 Liirich (Letzigrund) 15 AUG 2014
2 3:34:14  Denis NIZHEGORODOV 26 JUL 1980 mm RUS 1 Cheboksary 11 MAY 2008
3 3:34:38  Matej TOTH 10 FEB 1963 mm SVK T Dudince 21 MAR 2015

3:35:29  Denis NIZHEGORODOV 26 JUL 1980 mm RUS 1 Cheboksary 13 JUN 2004
A 3:35:47  Nathan DEAKES 17 AUG 1977 AUS 1 Geelong 02 DEC 2006
§ 3:35:59  Sergey KIRDYAPKIN 16 JAN 1980 mm RUS 1 Londan (The Mall) 11 AUG 2012
6 3:36:03  Robert KORZENIOWSKI 30 JUL 1968 mm POL 1 Paris Saint-Denis (Stade de France) 27 AUG 2003
7 3:36:04  Alex SCHWAZER 26 DEC 1984 IRITA 1 Rosignano Solvay 11 FEB 2007
8 3:36:06 Chaohong YU 3 NOV 1975 Bl CHN 1 Nanjing 22 0CT 2005
9 3:36:13  Chengliang ZHAD 1JUN 1984 Bl CHN 2 Nanjing 22 0CT 2005
10 3:36:20  Yucheng HAN 16 DEC 1978 Bl CHN 1 Nanning 27 FEB 2005

3:36:21  Matej TOTH 10 FEB 1983 em SVK 2 Ziirich (Letzigrund) 15 AUG 2014

3:36:39  Robert KORZENIOWSKI 30 JUL 1968 mm POL 1 Miinchen 08 AUG 2002
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CIELE

Na zaklade okamzitych progresivnych zmien osobnej $portovej vykonnosti M.T. k 21. marcu
2015 prehodnocujeme prognézy zroku 2014 (Brod’ani - Toth, 2014) a stanovujeme noveé
progndzy na obdobie rokov 2015 a 2016.

V prispevku taktiez poukazujeme na periodizaciu Sportovej pripravy a systém ladenia
Sportovej formy u M.T. v chodzi na50 km. Zameriavame sa na prvé 6 mesacné obdobie
V ro¢nom tréningovom cykle 2014/2015, na konci ktorého dosiahol svoj najlepsi osobny vykon
3:34:38 hod.

METODIKA

Pri vytvarani intraindividualneho vyvojového trendu Sportovej vykonnosti a stanovovani
prognéz bola pouzitd metdoda modelovania trendu a extrapoldcie. Vychddzame pritom
zZ casovych radov, ktoré zahfnaja najlepsie Sportové vykony M.T. dosiahnuté v prislusnom roku
v chodzi na 50 km. Casovy rad ma dizku 7 rokov (2009-2015).

S prihliadnutim na intuitivne nazory trénera a samotného Sportovca bola vybrana krivka,
ktora najlepSie vystihuje dynamiku Sportovej vykonnosti a najpravdepodobnejSie prognozy
S realnymi intervalmi spolahlivosti. Z pouzitych regresnych kriviek (regresné funkcie ako
linearna, logaritmicka, inverzna, kvadraticka, kubicka, zlozend, silova, S - funkcia, rastova,
exponencialna, logisticka, kizavé priemery a iné) sa javi exponencialny trend ako najvhodnejsi
stanoveni buducej Sportovej vykonnosti.

Pri vypoéte hornych a dolnych limitov sme pouzili median z rezidualnych odchylok (realne
vykony - exponencidlny trend vyvoja), ¢im sme zuzili pasy spolahlivosti okolo strednych
(najpravdepodobnejsich) hodndt regresnej funkcie. Medianové rezidualne odchylky dolnych
a hornych limitov maja variabilitu od exponencialneho trendu + 0,40 % (+ 1:54 min). Pouzité
intervaly spolahlivosti redukuji chybu predikcie u prognézovanych hodnét na 99,6 %.

Pre regresnu krivku uvddzame najpravdepodobnejsie prognézy vykonov na obdobie rokov
2015 - 2016, hodnoty hornych a dolnych limitov intervalu spolahlivosti, ndzov regresnej
krivky, regresnii rovnicu a index determinacie (R?). Odhad a vypoéet prognézovanych hodnot
sme realizovali v programoch MS Excel a SPSS.

Dynamika tréningového zataZenia je charakterizovand S$pecialnymi tréningovymi
ukazovateI'mi. Prezentované su objemom zataZzenia v prislusnych rychlostnych pasmach
chodze. Objem zatazenia bol ziskany z tréningovych dennikov Sportovca aje uvadzany
v kilometroch.

Tabulka 2. Zoznam Specidlnych tréningovych ukazovatel'ov [km].
Ciselny kéd: Tréningovy ukazovatel: rychlostné pasmo
101: Chodza pod 3:40 min.km™
102: Chodza 3:41 - 4:05 min.km*

103: Chodza 4:06 - 4:20 min.km™
104: Chodza 4:21 - 4:40 min.km™
105: Chodza 4:41 - 5:00 min.km*

106: Chodza 5:01 - 5:20 min.km™
107: Chodza 5:21 - 5:40 min.km™*

108: Chodza 5:41 - 6:00 min.km
109: Chodza nad 6:00 min.km™
110: Chédza spolu
111: Beh
112: Bezecké lyzovanie
113: Celkovy objem zat'azenia spolu [km]

114: Doplnky [hod]
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VYSLEDKY

Vyvoj vykonnosti M.T. v chodzi na 50 km ma progresivny trend (graf 1). S prihliadnutim
na intuitivne nazory trénera, samotného Sportovca a prognézy zroku 2014, bola vybrana
regresna  Krivka, ktora najlepSie  vystihuje = dynamiku  Sportovej  vykonnosti
a najpravdepodobnej$iu  prognézu Srealnymi intervalmi  spolahlivosti  (variabilitou
vykonnosti). V nasledovnom obdobi rokov april 2015 - september 2016 o¢akavame u M.T.
Sportova vykonnost’ vV chddzi na 50 km od 3:35:28 hod do 3:33:37 hod. Pouzité intervaly
spolahlivosti redukuju chybu predikcie u prognézovanych hodnét na 99,6 %. Z ich pohl'adu by
sa variabilita vykonnosti mohla pohybovat’ v roku 2015 od 3:37:22 hod do 3:33:34 hod a v roku
2016 od 3:31:42 hod do 3:35:31 hod.

Spomedzi regresnych kriviek najlepSie vystihuje priebeh vykonnosti sledovaného
Sportovca v chddzi na 50 km exponencialna funkcia (R2 = 0,476; F = 4,539; p = 0,086).
Porovnanim parametrov prognézy z roku 2014 (Brod’ani - Toth, 2014) preukazuju regresné
parametre prognézy v roku 2015 vysSiu hladinu vyhladenia a spolahlivosti, ¢o mdzeme
povazovat’ za zvySenie exaktnosti prognézy. Odchylka prognozy z roku 2014 (3:36:12 hod) od
realneho vykonu v roku 2015 (3:34:38) je 0,8 %, Co je z pohl'adu hodnotenia vel'mi presna
prognéza (Tilinger, 2004).

® 50km [hod] Exponential = ——-—- Dolny limit ~ ————- Horny limit
3:57:36 PB: 3:34:38 [hod] WR: 3:32:33 [hod]
3:54:43 . o o
® 3:53:30 Rok - Prognéza [Dolny limit - Horny limit]
3:51:50 - 2015- 3:35:28 [3:33:34-3:37:22]
2016- 3:33:37 [3:31:43-3:35:31]
3:48:58 -
3:46:05 -
3:43:12 Te-
T ® 33946 S
3:37:26
3:34:34 g
— e "~
. = 3:34738
3:31:41 - R2=0,476; F = 4,539; p=0,086
3:28:48 T T T T T T T 1
2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016

Graf 1. Dynamika $portovej vykonnosti Mateja Totha v chodzi na 50 km a spresnenie
prognéz do roku 2016.

Periodizacia Struktiry tréningového zatazenia asystém ladenia Sportovej formy Vv
jednotlivych mesa¢nych mezocykloch mé svoju vnutorni dynamiku a obsahovl orientaciu.
Kazdy mezocyklus ma svoje ciele, metody, formy a prostriedky rozvoja jednotlivych kvalit
vytrvalostnych schopnosti. Ich nadviznost’ prejavend v absolvovanom zat'azeni v jednotlivych
rychlostnych zonach koresponduje s koncepénymi vychodiskami Sportovej pripravy chodcov,
resp. v ich jednotlivych etapach (graf 2 a tabul'ka 2 a 3). Kumulacia tréningovych podnetov
vyustila v realizacii $portového vykonu 3:34:38 hod v chddzi na 50 km v 6 mezocykle.
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V sledovanom obdobi 6 mezocyklov (pripravné obdobie 1. RTC) absolvoval M.T. celkovo
2746 km zataZenia (STU 113). Z toho realizoval 2298 km chodze (STU 110), 324 km behu
(STU 111) a 124 km behu na lyziach (STU 112). Doplnkom sa venoval 62 hodin (STU 114).
V porovnani s predchaddzajicimi rokmi dosahuje chodec ovel'a vyssie objemy zat'azenia.

Tabul’ka 3. Realizovany objem $pecialnych tréningovych ukazovatel'ov.

Specidlne tréningové ukazovatele
101|102 | 103 | 104 | 105 | 106 | 107 |108| 109 | 110 | 111 | 112 | 113 |114
1 80,0| 48,0/10,0f 33,0/ 171,0| 79,0 250,0 8,0
= 2 9,0 8,0l 96,0|/177,0 9,0 35,0/ 334,0{ 68,0 6,0/ 408,0/12,0
| 3 4,0121,0| 21,0| 30,0{198,0/100,0| 15,0 12,0/ 401,0) 48,0| 32,0/ 481,0/ 9,5
ﬁ 4 7,0{13,0| 33,0 95,0|122,0| 70,0/ 17,0 24,0/ 381,0| 48,0| 38,0/ 467,0| 8,5
2| 5 [(17,0/14,0/ 20,0[124,0/132,0/145,0/ 50,0/12,0| 6,0 520,0/ 39,0/ 48,0 607,0/11,5
6 7,0119,0{107,0| 81,0|117,0{114,0) 33,0| 2,0| 11,0| 491,0| 42,0 533,0/12,5
Suma|35,0|76,0|181,0/338,0|665,0(686,0/172,0/24,0{121,0/ 2298,0(324,0|124,0| 2746,0| 62,0

Objem zatazenia v RTC 2014/2015 ma postupne zvysujtuci sa trend do 5 mezocyklu,
s naslednym zniZzenim zatazenia v 6 mezocykle - v obdobi ladenia $portovej formy (obr. 2).
Z percentualneho hl'adiska absolvoval chodec 52,84 % (1451 km : STU 101-102, 111 a 112) v
pasme aerobneho zataZenia, 43,12 % (1184 km : STU 103-105) v zmieSanom aerébno-
anaerobnom pasme a4,04 % (111 km : STU 106-109) v pasme anaerdbnej laktatovej
vytrvalosti. Percentualne sa realizovany objem zataZenia priblizuje koncepénym vychodiskam
V chodzi na 20 km (tab. 3).

Z hladiska efektivneho rozvoja dlhodobej a strednodobej vytrvalosti je dolezité stimulovat
tak aerébny vykon ako aj aerobnu kapacitu. V atletickej chodzi uroven aerobneho vykonu a
kapacity priamo limituje Sportovy vykon. Kym aerobny vykon mézeme zvysit o 15 - 25 %, pri
aerdbnej kapacite sa ndm naskytuju vacsie moznosti. Optimalny tréningovy podnet na rozvoj
oboch stranok (aerobneho vykonu a kapacity) aerdbnej vytrvalosti je na urovni anaerobneho
prahu (3 - 6 mmol.I"Y). Z pohladu $portovej praxe intenzita medzi 90 - 100 % VO,max rozvija
aerobny vykon a intenzita nizSia ako 90 % VO2max zasa rozvija aerobnu kapacitu (Laczo,
1996).

Tabulka 3. Struktura tréningové zat'aZenia a koncepcia pre tvorbu tréningového obsahu
V ch6dzi na 20 a 50 km.

20km 50km
. L . AER:ANA 90:10% 95:5%
Bioenergeticky podiel e 75-80 80>
Tempova vytrvalost’ 1 25 30
Aerobne zat'azenie La: 0-2
g
Tempo 5:00 min.km a viac Tempova vytrvalost’ 2
: 30 35
La: 2
Aerobno-anaerobne
zatazenie Tempova vytrvalost’ 3 a5 30
4 La: 2-4
Tempo 5:00 - 4:05 min.km
Specialne tempo 8 35
Anaerobno laktatové La: 4-9
1
Tempo 4:05 min.km a lepsie Tempova rychlost’ 3
La:9>

Poznamka: Tempo chodze v jednotlivych bioenergetickych zonach bolo prispésobené podl'a idajov
tréningovych dennikov 0 ANP a AEP M.T. z roku 2014.
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Niz8i objem zataZenia nachiadzame v regeneraénom pasme STU 109 (121 km), v pasme
intenzivnej aerobnej vytrvalosti STU 107 (172 km). Najnizsi objem zat'aZenia bol dosiahnuta
v STU 108 (24 km). Doplnkovy aerdébny objem zat’azenia (STU 109) do 40-60 % VOzmax plni
Vv Sportovej priprave chodca imunostimulacny ucinok. Z praxe je zndme, ze prave dlhodobé
intenzivne zatazenie viac ako 5 krat tyzdenne nad 80 % VO2max sa prejavuje imunosupresivne
a prejavuje sa znizenou rezistencie hornych dychacich ciest. Vhodnym doplnkom v zimnom
obdobi sa ukéazalo vyuZitie bezeckého lyZovania, ktoré spolu s doplnkami (STU 114) tvorilo
dolezita tlohu rozvoja silovo-vytrvalostnych schopnosti.

107:Chédza 5:21-5:40 min/km ~  memea. 109: Chédza nad 6:00 min/km
111 Beh 112 Beh na lyZiach
60 - - 90
- 80
50
- 70
40 - - 60
'%_1' ~
= - 50 H
@ 30 ©
5 - 40 o
= =
20 - 30
- 20
10
- 10
0 T 0

Graf 3. Dynamika STU 111, 109 a 107.

Najvicsi objem zat'azenia realizoval M.T. v rychlostnych pasmach STU 106 (686 km), STU
105 (665 km) a STU 104 (338 km), ktoré st charakteristické pre extenzivnu a intenzivnu
tempovu vytrvalost’ a extenzivne Specidlne tempo. Objem zat'azenia v pasmach 106 - 105 - 104
poukazuje na zamer zvysit’ Specifické tréningové zatazenie a vytvorit’ tak funkény potencial
pre 50 km vzdialenost’. Jednotlivé prostriedky nadvizuju postupne na seba.

----- 105: Chédza 4:41-5:00 min/km — — 106: Chédza 5:01-5:20 min/km
— - = 104:Chbdze 4:21-4:40 min/km
200 ' - 140
180 - /' \

/ \ AN - 120

140 - / ),\ \\{ _/.....\\ ) - 100
Y - - N

o
S ’ Y4 ™ e
g 100 - / / . §
= 80 - /\/ - 60
60 ‘ - 40
40 /
o .7 - 20
i ”
0 : 0
1 2 3 4 5 6

Graf 4. Dynamika STU 106, 105 a 104.
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V pasme intenzivnej $pecidlnej tempovej vytrvalosti III. STU 103 (na trovni anaerébneho
prahu) absolvoval M.T. ,;iba“ 181 km. Objem zatazenia Specidlneho tempa (102 : 76 km)
a tempovej rychlosti (101 : 35 km) dosiahol celkovo 111 km, ¢o je z celkového chodeckého
objemu iba 4,83 % vV anaerobnom laktatovom rezime. Tréningové prostriedky 102 a 101
nadvizuji na seba. Délezitt ulohu tu zohrava objem zatazenia STU 103, ktory kulminuje v 6
mezocykle. Obje zatazenia dosahuje az 107 km.

----- 102:Chddza 3:41-4:05 min/km
= . = 103:Chédza 4:06-4:20 min/km

101: Chédza 3:40 min/km
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Graf 5. Dynamika STU 101, 102 a 103.

Kumulacia podnetov absolvovaného zat'azenia podporené¢ho hypoxickym efektom v 5
mezocykle (4 tyzdne od 7. februara do 7.marca - 1750 m.n.m.), umoznili chodcovi M.T.
opétovne podat’ svoj najlepsi vykon hned’ na zaciatku sitazného obdobia, 2 tyzdne po prichode
z Juhoafrickej republiky.

V prezentovanom priklade sa podarilo zladit’ koncepéné vychodiska Sportovej pripravy
a pripravit’ organizmus na Specidlne sutazné zatazenie v bioenergetickych zonach, ktoré st
charakteristické pre chodecku disciplinu na 50 km. Takyto pristup vyzaduje komplexny a
dlhodoby intraindividualny pristup odzrkadleny v Specifickom davkovani podnetov v ¢asovom
horizonte, respektovanim biologicko-pedagogickych zasad adaptiacie a identifikacii
zotavovacich procesov samotného Sportovca.

ZAVERY

Evaluéciou prognoz z roku 2014 sme stanovili nové prognozy na obdobie rokov april 2015
a2016. Ocakéavana intraindividualna Sportovd vykonnost’ Sportovca by mohla dosiahnut’ pri
intervaloch spol'ahlivosti 99,6 % variabilitu od 3:35:28 hod do 3:33:37 hod. Sportovy vykon
moze byt’ dosiahnuty pocas celého sut'azného obdobia v RTC 2015 a 2016. Z pohl'adu konania
majstrovstiev sveta 2015 vo vychodnej Cine (Peking, Japonsko) a OH 2016 v Rio de Janeiro
musime ratat’ s Casovym posunom, teplotou, vlhkostou a smogom.

V prispevku sme taktieZ poukazali na periodizaciu Specidlneho tréningového zat'azenia
pocas obdobia Sportovej pripravy a ladenia Sportovej formy na prvy vrchol sezony
u reprezentanta SR vV atletickej chddzi. V prezentovanom priklade su zladené koncepéné
vychodiska Sportovej pripravy a systém ladenia Sportove] formy na sit'azné zatazenie pre
chodecku disciplinu na 50 km. Jedna sa o priklad vysoko intraindividudlnej periodizacie
zatazenia vo vztahu k sledovanému pretekarovi, ktory nemoézeme zovseobectovat’ a realizovat’
na inych Sportovcov.
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SUMMARY

DYNAMICS OF TRAINING LOAD FOR RACE WALKER 50KM BEFORE THE
SPORTING PERFORMANCE 3:34:38 HOUR

Contribution shows the dynamics of training load and system tuning sports form with race
walker at 50 km before the sporting performance of 3:34:38 hours. On the basis of progressive
changes in athletic performance at the start of the competition period in 2014/2015, verified the
provided forecasts of 2014 and sets new forecasts for the period up to Olympics 2016.

Keywords: race walk, load, periodization, athletic performance, forecast
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VPLYV ROZLICNYCH TIPOV ROZCVICENIA NA VYSKU VERTIKALNEHO
VYSKOKU S PROTIPOHYBOM

Matiis KRCMAR — Jaromir SIMONEK — Ivan VASIEOVSKY
Katedra telesnej vychovy a Sportu UKF Nitra Slovensko

ABSTRAKT

V c¢lanku sa zaoberame aplikaciou rozli¢nych typov rozcvicenia pred rychlostno-silovym
zat'azenim prostrednictvom cvicenia Vertikalny vyskok s protipohybom (CMJ), v skupine
silovo trénovanych Studentov UKF Nitra. Jedna sa o prierezovy jednoskupinovy ex — post facto
vyskum. Testovany subor tvorilo 12 Studentov telesnej vychovy s priemernym vekom 21 + 1,1
roka, hmotnost'ou 82 + 15,8 kg, telesnej vySky 184 + 8,7 cm. Probandi boli vybrani zamernym
vyberom, na zaklade sktisenosti so silovym tréningom. Experimentalny cinitel’ predstavoval 6
protokolov rozcvicenia. Protokol 1: dynamicky strecing (DS), protokol 2: DS + balisticky
stre¢ing (BAL), protokol 3: DS + cvicenia atletickej abecedy (ABCD), protokol 4: DS +
postaktiva¢na potenciacia (PAP) podrepy s vyskokom (SJ), protokol 5: DS + PAP zoskok-
vyskok z vyvysenej podlozky (PLYO), 6: kontrolné testovanie (KON). Z vysledkov vyplyva,
ze vSetky formy DS mali pozitivny vplyv na zvySenie CMJ. Ako najacinnejSie rozcvicenie sa
Vv nasej skupine ukazalo DS+PAP (SJ), po ktorom v porovnani s KON doslo k zlepseniu o 6,3
cm; 16,2 %; p = 0,006 po 3 minutach odpocinku a 0 6,9 cm, 17,5 %; p = 0,003 po 8 minatach
odpocinku. Po absolvovani DS+PAP (PLYO) sme zaznamenali zlepSenie v porovnani s KON
06 cm; 15,6 %; p = 0,002 po 3 minutach odpocinku a 0 5 cm, 13,3 %; p = 0,002 po 8 minatach
odpocinku. Taktiez sme zaznamenali vyznamné rozdiely medzi dynamickymi rozcvi¢eniami,
kde najvyraznejSie rozdiely boli pri porovnani DS+PAP (SJ) a DS po 3 mintte (2,6 cm, Co je
6,7 %; p = 0,041) a po 8 minute bol rozdiel 3,9 cm; 9,8 %; p = 0,012. Podobné vysledky pri
porovnani jednotlivych rozcvi¢eni sme zaznamenali aj pri porovnani DS+PAP (SJ) a DS+BAL
(p =0,010), DS+ABCD (p = 0,002).
Na zéklade vysledkov moZeme skonStatovat’ Ze, vSetky formy DS mali pozitivny efekt na
zvySenie CMJ v porovnani s KON po 3 minutovom odpocinku. Ako najefektivnejsi typ
dynamického rozcvicenia sa nam vsak javi kombinacia podrepov s vyskokom a plyometrie, po
ktorych moZeme zvySenu trovenn CMJ udrzat’ po dlhsiu dobu. Do praxe odporacame zaradit’
DS a aj v kombinacii podobne ako v nasom pripade, pokial’ je nevyhnutné udrzat’ zvySent
vykonnost’ po dlhsiu dobu.

KPacové slova: rozcvicenie, dynamicky strecing, post-aktivacna potencidcia, silové zatazenie,
plyometria

UvoOD

Roznym formadm rozcvicenia sa v si€asnosti venuje vel'ka pozornost’. Bolo preukazané, Ze
rozcvicovanie metddou statick€ého streCingu ma nepriaznivy, respektive utlmujuci efekt na
Sportovy vykon. Na druhej strane, vel'a vyskumnikov, ale tak isto aj odbornikov z praxe vyuziva
na rozcvicenie pred Sportovym vykonom i tréningom rézne formy dynamického rozcvicenia
doplnené réznymi pomockami, ktoré zaroven zefektiviiuju rozcvi€enie a pripravia Sportovca na
nasledujtce zat'azenie.

Staticky strecing je v stcasnej dobe, a aj medzi populaciou najznamejsi druh strecingu
(Blahnik, 2013). Jedna sa o pohyb, pocas ktorého jedinec pomalym pohybom natiahne urcitu
svalova skupinu a vydrzi v tejto polohe po urcitd dobu. Vyskumami z oblasti statického
streCingu a jeho vplyvu na Sportovy vykon sa zaoberalo mnozstvo odbornikov. La Torre (2010)
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skimal okamzité efekty statického stre¢ingu na reakény Cas a rovnovahové schopnosti. Po
aplikacii statického rozcvicenia doslo k signifikantnému zhorSeniu reakéného Casu.
Momentalne sa v praxi, ale aj vo vyskumoch vyuZzivaji rézne postupy dynamického
rozcvicenia. Dynamické rozcvienie vyuziva kontrolované pohyby, ktoré sa vykonavaju
Vv organizovanych pohybovych vzorcoch k zvysSeniu rozsahu pohybu, zvySeniu teploty
telesného jadra a K zapojeniu a zvySeniu aktivacie motorickych jednotiek. Tieto cvicenia su
Specifické pre dany Sport alebo aktivitu, ktora nasleduje (Carrand et al., 2010).

Napriklad Hough et al. (2009) skiimali efekty dynamického a statického stre¢ingu na uroven
vertikalneho vyskoku a EMG aktivitu musculus vastus medialis. Vyskumu sa zac¢astnilo 11
muzov vo veku 21 + 2 roky. Probandi absolvovali 3 testovania (bez aplikacie strecingu, staticky
streing, dynamicky strecing) v ndhodnom poradi a v odlisSnych dnoch. Pocas jednotlivych
protokolov bola merana vyska vertikalneho vyskoku s protipohybom (CMJ) a EMG aktivita
pocas vyskokov. Z vysledkov vyplyva Ze, uroven CMJ bola signifikantne nizSia (4,19 + 4,47
%; p < 0,05) po aplikécii statického strecingu (SS) Vv porovnani s podmienkami bez aplikacie
stre¢ingu (NS) a signifikantne vys$ia (9,44 + 4,25 %; p < 0,05) po aplikacii dynamického
stre¢ingu (DS) v porovnani so SS.

Haddad et al. (2014) skamali vplyv statického a dynamického rozcvic¢enia s 24-hodinovym
oneskorenim na zmeny vybusnej sily (5-skok) a opakovanych 30 metrovych $printov. Subor
tvorilo 16 futbalistov. Probandi absolvovali 15 minatovy SS, DS, NS 24 hodin pred testovanim,
a to na svalové skupiny (Stvorhlavy sval stehna, zadnéd skupina svalov stehna, svaly lytka,
adduktory, ohybace bedrového kibu). Signifikantné rozdiely boli dosiahnuté medzi SS, NS
v porovnani s DS v teste 5-skok (F = 9,99, p < 0,00, effect size [ES] = 0.40), a podobne
vyznamné rozdiely v prospech dynamického rozcvicenia boli dosiahnuté aj v Sprinte na 30
metrov v medzicasoch 10, 20 a 30 metrov. Autori uvadzaju, ze aplikacia statického streingu
moze ovplyvnit’ nie len okamzitii vykonnost’, ale ako preukazali tak negativne efekty zotrvavaju
aj po 24 hodinach.

Rozli¢nymi formami rozcviéenia sa vo svojom vyskume zaoberali aj Vanderka et al. (2014),

ktori skamali vplyv roznych postupov dynamického rozcvicenia na vertikalny vyskok
s protipohybom (CMJ). Ich protokoly pozostavali z a) KON- bez rozcviéenia, b) DS, ¢) DS +
plyometria, d) DS + myofascidlna masaz, e) DS + izometrické posiliiovacie cvicenia. Vysledky
testovania ukézali, Ze po vykonani DS doslo k zlepSeniu CMJ 0 8,2 % (p <0,01) v porovnanim
s KON. Po aplikovani DS + plyometria doslo k zlepseniu CMJ o 3,1 % (p < 0,01) v porovnani
sDSao011,6% (p<0,01) v porovnani s KON. Po aplikovani DS + myofascialna masaz, DS +
izometrické posiliiovanie nezaznamenali zlepSenie CMJ v porovnani s DS. Autori uvadzaju, Ze
pre efektivnejSie rozcvicenie pred rychlostno-silovym zatazenim odporicaju vyuZivat
kombinaciu DS a plyometrickych cviceni.
Predchadzajtce Sttdie uvadzaju niekol’ko faktorov, ktoré stivisia so znizenim svalovej aktivity
po aplikacii SS. Napriklad Fowless et al. (2000) uvadzaju, Ze zniZenie svalovej aktivity je
zapricinené reflexom Golgiho telieska, spitno-vizbovymi odpoved’ami mechanoreceptorov
a nociceptorov.

Comwell et al. (2001), Cramer et al. (2004) uvadzaju ze, SS moéze spdsobit’ zvySenie
viskoelastickych vlastnosti svalovo-§lachovej jednotky, ¢o modZe zmenit, respektivne
zredukovat kapacitu svalu generovat sily.

Naproti tomu dynamické formy rozcvicenia aktivizuju energetické systémy, srdcovo-cievny
systém, nervovo-svalovu aktivaciu (zapojenie vac¢Siecho mnoZstva motorickych jednotiek
a frekvencia ich aktivacie) (Faigenbaum, 2012).

V tabulke 1 prehl'adne prezentujeme zhrnutie vyskumov z aplikécie statického a dynamického
stre¢ingu a ich vplyvu na vykonnost’ z vysledkov vyskumov d’al$ich autorov, ktori sa zaoberali
touto problematikou.
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Tab. 1 Efekty statického a dynamického stre¢ingu ako sucast’ rozcviCenia a ich vplyv na
vykonnost’

Vyskum Rozcvicenie Pohybova Efekt na vykon
aktivita
1.Statické rozcvicenie Vertikalny vyskok | Bez zmeny
Perrier et al., 2011
2.Dynamickérozcvicenie Vertikalny vyskok | Pozitivny efekt
Winke et al., 2010 Statické rozcviCenie Dynamicka sila Bez zmeny
Winchester et al., | Statické rozcviéenie 40 m Sprint Pokles

2008

1.Statické rozcvicenie (30°") | Vertikdlny vyskok | Bez zmeny
Pinto et al., 2014
2. Statické rozcvicenie (60°") | Vertikalny vyskok | Pokles

1.Dynamicka sila Pozitivny efekt

Aguilar et al., 2012 Dynamické rozcvicenie

2.Vertikalny Pozitivny efekt
vyskok
Chattong et al., 2010 | Dynamické rozcvicenie Vertikalny vyskok | Pozitivny efekt
Carvalho et al., 2012 | Dynamické rozcvicenie Vertikalny vyskok | Pozitivny efekt

Na zéaklade nami prezentovanych vysledkov zahrani¢nych, ale i doméacich autorov, mézeme
skonstatovat’ ze, vhodnejsia forma rozcvicenia hlavne pred rychlostno-silovym zatazenim je
dynamické rozcvicenie.

V stcasnosti sa vo vedeckych kruhoch ¢asto diskutuje na tému postaktivacné potenciacia
(PAP) a jej vplyve na vykon. Vyskumy z oblasti PAP si v niektorych pripadoch stale
rozporuplné. Kazdopadne bol preukazany pozitivny efekt PAP ako sucast’ Specidlneho
rozcvicenia pred rychlostno-silovym zat'azenim. NajvacSim problémom stale zostava spravny
vyber testovanej vzorky probandov (vek, trénovanost, skusenosti so silovym tréningom,
a v neposlednom rade i skusenosti s aplikaciou PAP).

Tillin a Bishop (2009) uvadzajt, ze PAP je fenomén, pri ktorom dochadza k okamzitému
zvySeniu vykonnosti na zaklade predchadzajicej pohybovej aktivity. Mechanizmus PAP je
zalozeny na fosforilacii 'ahkych myozinovych retazcov, zapojeni rychlych svalovych vlakien
a frekvencia aktivacie motorickych jednotiek. Tak isto sa hovori aj 0 moznej zmene v uhle
upnutia svalu (z angl. pennation angle).

Autori Wilson et al. (2013) vypracovali meta-analyzu, kde zosumarizovali vyskumy z oblasti
PAP ajej vplyve na vykonnost’. Z vyskumu 32 studii vyplyva Ze, t€innost’ PAP, a tym zvySenie
vykonnosti je efektivnejSie pokial je u probandov vysSia uroven trénovanosti. Medzi
pohlaviami neboli zistené ziadne rozdiely. Z ich zisteni d’alej vyplyva ze, efektivnejSie je
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davkovanie 2 a viac sérii v porovnani s jednou, vel'kost’ vonkajSieho zat’azenia 60-84 % z 1RM
a optimalny interval odpo¢inku 5-10 mint.

Na zaklade predkladanych informacii sme sa rozhodli realizovat’ vyskum kde porovnavame
rozli¢né formy dynamického rozcvicenia a ich vplyv na vybusna silu dolnych konc¢atin merant
prostrednictvom testu vertikalny vyskok s protipohybom. Takto by sme chceli prispiet’
a roz§irit’ poznatky o efektivnom rozcviceni pred zatazenim.

CIED

Ciel'om prace je porovnat’ rozli¢né typy dynamického rozcviCenia, ktoré zahtiiaju klasické
postupy uplatnované u beznej populécii, ale aj u Sportovcov na teste vertikalny vyskok
S protipohybom bez Svihovej prace pazi.

METODIKA

I8lo o jednoskupinovy prierezovy ex-post facto typ vyskumu. Subor tvorilo 12 Studentov
KTVS PF v Nitre. Probandi boli vybrani zimernym spdsobom na zéklade skisenosti so silovym
zatazenim. Priemerny vek probandov bol 21 + 1,5 roka. Probandov sme rozdelili zamerno-
nahodnym vyberom do 6 podskupin. Testovanie CMJ prebichalo vo fitcentre KTVS a tidaje
sme zaznamenavali pomocou dynamometrickej platne FITRO Force Plate (Bratislava,
Slovensko) (Obr. 1).

Porovnavali sme 5 druhov dynamického rozcvicenia a kontrolného testovania:
Kontrolné testovanie — bez rozcvicenia,

Dynamicky stre¢ing (DS),

DS + cvicenia atletickej abecedy (ABCD),

DS + balisticky stre¢ing (BAL),

DS + podrepy s vyskokom (PAP),

DS + plyometrické cvi¢enie zoskok-vyskok z vyvySenej podlozky (PAP)

Testovanle prebiehalo od 26.2. 2015 do 30.3. 2015 vzdy vo $tvrtok od 11:00 vo fitcentre na
KTVS PF v Nitre. Pred samotnym za¢iatkom testovania sme 23.2. 2015 realizovali indtruktaznu
tréningovu jednotku (TJ), kde sa probandom ukézala a vysvetlila spravna technika realizacie
CMI bez §vihu pazi. V ramci tejto TJ probandi po rozohriati a rozcviceni realizovali 2 x CMJ.
Zapisovali sme lepsi dosiahnuty vykon. Nasledne sa probandi podrobili testovaniu stupiiovane;
diagnostickej série v cviceni podrep s vyskokom (SJ). Stupnovana séria zaéinala od 20 kg
hmotnosti zavazia (postupne sme pridavali +10 kg) az po hmotnost’, s ktorou dosiahli najvyssi
priemerny vykon (Pmax) v koncentrickej faze pohybu. Realizovali sme eSte dve hmotnosti
navySe ako skuSku ¢i neSlo o nevydareny pokus alebo chybu merania. Po ukonceni
diagnostickej série bol zaradeny 10 minutovy aktivny odpocinok, po ktorom kazdy proband
realizoval opakovany test podrepov s vyskokom (SJ), s hmotnostou na trovni Pmax, kde sme
sledovali pocet opakovani, ktoré st probandi schopni udrzat’ nad Groviiou 90 % z Pmax.
Takouto metodikou a pred — testovanim sme zostavili zatazové PAP protokoly. Pre SJ
optimalnu hmotnost’ vonkajsieho zatazenia a pocet opakovani s intenzitou nad 90 % z Pmax
a optimalnu vysku vyvysenej podlozky pre plyometrické cvicenie zoskok-vyskok. Stupiiovani
diagnostickll sériu sme realizovali pomocou zariadenia Tendo Power Weightlifting Analyzer
(Trencin, Slovensko).

Kontrolné testovanie absolvovala skupina €.1, kde probandi vykonali 2 x CMJ a zapisali sme
lepSi z pokusov. Interval odpoc¢inku medzi jednotlivymi pokusmi bol 30s. Skupina ¢. 2
absolvovala DS, ktory obsahoval 7 cviCeni na hlavné svalové partie. Skupina ¢. 3 absolvovala
DS + ABCD. Objem predstavoval 2 x 6 cvi¢eni na useku 10 m (120 m). Skupina ¢. 4
absolvovala DS + 3 cvic¢enia BAL. Skupina ¢. 5 vykonavala DS + PAP SJ. Objem predstavoval
2 série po 4 opakovania s intervalom odpoc¢inku (10) medzi sériami 3°. Skupina €. 6 realizovala
DS + PAP PLYO. Objem predstavoval 2 série po 8 opakovani S 1O medzi sériami 2’. Okrem

ogakrwdE
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kontrolného testovania bolo trvanie DS 10" + 5" atleticka abeceda, balisticky stre¢ing, a obidva
PAP protokoly. Pred kazdym protokolom probandi absolvovali konStantné 5° rozohriatie
formou rychlej chodze.

Vystupné testovanie nasledovalo v 3 a 8 minute po rozcviceni a probandi vykonali 2 x CMJ.
Kazdy nasledujuci tyzden sa zadmerne posunulo poradie protokolov, aby sme tak mobhli
¢iastoCne odfiltrovat’ vplyv poradia a adaptacie na tréningové zatazenie.

Statistickt vyznamnost’ rozdielov strednych hodnét sme hodnotili pomocou neparametrického
Wilcoxonovho T — testu. Hladinu vyznamnosti sme si stanovili na 5%.
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Obr. 1 Zaznam testovania vertikalneho vyskoku s protipohybom bez $vihu pazi pomocou
dynamometrickej platni

VYSLEDKY A DISKUSIA

Ciel'om prace bolo zistit’ vplyv rozliénych typov dynamického rozevi¢enia na zmenu tirovne
vertikalneho vyskoku s protipohybom (CMJ). Po absolvovani KON testovania bola priemerna
urovent CMJ po 3 minute 32,4 =4 cm. Po absolvovani DS boli priemerné hodnoty po 3 minttach
odpocinku na trovni 36,1 = 3,1 cm a po 8 minute 35,5 + 3 cm. Rozdiel medzi KON a DS po 3
minutach predstavoval 3,7 cm, ¢o je 10,2 % (p = 0,028). Rozdiel medzi KON a DS po 8 mintite
bol 3 c¢cm, ¢o je 8,4 % (p = 0,050). Ako uvadzaju autori Carrand et al. (2010), dynamické
rozcvicenie vyuziva kontrolované pohyby, ktoré sa vykonavaju organizovanych pohybovych
vzorcoch. Takéto rozcviCenie vedie k zvySeniu teploty telesného jadra a k zapojeniu a
zvyseniu aktivacie motorickych jednotiek, cvicenia takejto formy su $pecifické pre dany Sport
alebo aktivitu ktord nasleduje, v naSom pripade CMJ. Podobné vysledky po aplikacii DS
v porovnani s KON (bez rozcvicenia iba rozohriatie) dosiahli vo svojej §tadii Vanderka et al.
(2014), ktori zaznamenali 8,2 % zlepSenie v teste CMJ po aplikacii DS v porovnani s KON
protokolom. Podobné vysledky v porovnani s KON protokolom sme zaznamenali po 3 minute
aj po aplikovani d’alSich foriem rozcvi¢enia DS+BAL (+ 4,4 cm; 11,9 %; p = 0,010),
DS+ABCD (+ 4,2 cm; 11,4 %; p = 0,023). Najvacsie prirastky sme zaznamenali po aplikovani
DS+PAP (SJ) (+ 6,3 cm; 16,2 %; p = 0,006), a tak isto aj po DS+PAP (PLYO) (+ 6 cm; 15,6
%; p = 0,002).

Po uplynuti 8 mintitového aktivneho odpocinku sa probandi opit’ podrobili testovaniu CMJ.
Pri porovnani DS a KON protokolu sme zaznamenali zlepSenie o 3 cm, o je 8,4 % (p = 0,050)
a po absolvovani DS+BAL nastalo zlep$enie o 3,1 cm, ¢o je 8,7 % (p = 0,084). Tieto zlepSenia
po aplikacii DS a DS+BAL boli na hranici vyznamnosti a vV druhom pripade boli zmeny
nevyznamné. Na zdklade tychto vysledkov predpokladdme ze, vplyvom dlhSie trvajiceho
odpocinku (aktivny odpocinok - vol'na chodza) dochadza postupne k relaxaénym procesom
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a ako uvadzaju Wilmore — Costill (2004) dochadza k utlmeniu CNS, zvySenej endokrinnej
a zl'azovej sekrécii a nastavaju relaxacné procesy. Zaroven predpokladdme ze, tieto dve formy
rozcvicenia nemuseli do takej miery stimulovat’ zapojenie vdcSieho mnozstva motorickych
jednotiek do c¢innosti, a taktiez zvysit frekvenciu ich aktivacie (rate coding), aby vyrazné
ZlepSenia CMJ pretrvali na zvySenej trovni alebo sa troveti CMJ zvysila po dlh§om intervale
odpocinku (87). Naproti tomu po absolvovani DS+ABCD sme zaznamenali zlepSenie
v porovnani s KON 0 2,8 cm, ¢o je 7,9 % (p = 0,021). Po aplikacii DS+PAP (SJ) sme
zaznamenali narast vysky vyskoku v porovnani s KON 0 6,9 cm, ¢o je 17,5 % (p = 0,003) a po
aplikacii DS+PAP (PLYO) bol narast o 5 ¢cm, ¢o je 13,3 % (p = 0,002). Predpokladame Ze,
dynamické rozcvicenie v kombindcii s PAP umoznilo zapojit' vdcSie mnozstvo motorickych
jednotiek (rychle svalové vlakna), a taktiez sa mohla zvysit’ frekvencia ich aktivacie. Vyssie
hodnoty CMJ po 8 minutach odpocinku v porovnani s 3 miniitami sme zaznamenali iba po
absolvovani DS+PAP (SJ). ZataZenie, ktoré probandi v tomto protokole absolvovali vyvolalo
zna¢nu Unavu a aj ked’ hodnoty CMJ boli najvyssie aj po 3 minutovom odpocinku, zda sa, ze
dlhsi interval odpoc¢inku modze eSte vyraznejSie ovplyvnit’ uroven CMJ. Ako uvadzaji autori
Tillin a Bishop (2009), mechanizmus PAP je zalozeny na fosforilacii 'ahkych myozinovych
ret'azcov, zapojeni rychlych svalovych vldkien a frekvencia aktivicie motorickych jednotiek.
Tak isto sa hovori aj 0 moznej zmene v uhle upnutia svalu (z angl. pennation angle). Taktiez
autori Tobin - Delahunt (2013) uvadzaju Ze, mechanizmus PAP je zaloZeny na fosforilacii
myozinovych regulaénych retazcov a tie sa stdvaju citlivejSie na CA2+, ¢o znizuje prah
drézdivosti alfa-motoneurénov. Pri porovnani rozdielov strednych hodnét medzi dynamickymi
formami rozcvicenia po 3 mintte sme zaznamenali vyznamny rozdiel iba pri porovnani
DS+PAP (SJ) vs. DS a rozdiel bol 2,6 cm, ¢o je 6,7 % (p = 0,041). Po 8 minatach odpo¢inku
sme zaznamenali vyznamné rozdiely pri porovnani DS+PAP (SJ) v porovnani s DS (rozdiel 3,9
cm; 9,8 %; p = 0,012). Pri porovnani DS+PAP (SJ) a DS+BAL bol rozdiel 3,8 cm, ¢o je 9,6 %
(p = 0,010) a pri porovnani DS+PAP (SJ) a DS+ABCD bol rozdiel 4,1 cm, ¢o predstavuje 10,4
% (p = 0,002). Medzi dynamickymi rozcvi¢eniami na principe PAP sme signifikantny rozdiel
nezaznamenali (1,9 cm; 4,8 %; p = 0,195). V tabulke 2 a na obrazku 2 moZeme prehl'adne
vidiet’” rovenn CMJ po absolvovani jednotlivych typov rozcvicenia po 3 a § minitovom
aktivnom odpocinku.

44,00

42,00

TN

w B
& o
o o
S o

%
T T -+ -[ @3 minata

- T B
36,00 *

O 8 minuta

30,00 _I i i .

KON DS DS+BAL DS+ABCD DS+PAP(S]) DS+PAP
(PLYO)

w
»
o
S

Vyska vyskoku CMJ (cm)
8
o
o
J

Obr. 2 Priemerna uroven a smerodajna odchylka CMJ po absolvovani rozlicnych typov
dynamického rozcvicenia, *p < 0,05 v porovnani s KON, ** p < 0,05 v porovnani s DS, *** p
< 0,05 v porovnani s DS, DS+BAL, DS+ABCD, KON
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Tab. 2 Priemerné hodnoty a smerodajné odchylky (SD) CMJ po absolvovani rozli¢nych typov

dynamického rozcevicenia

DS+PAP
3’ KON DS DS+BAL | DS+ABCD | DS+PAP (SJ) (PLYO)
Priemer
(cm) 32,4 36,1 36,8 36,6 38,7 38,4
SD 4,0 3,1 3,1 3,0 3,7 3,0
8
Priemer
(cm) 32,5 35,5 35,6 35,3 39,4 37,5
SD 3,5 3,0 2,6 1,4 3,2 1,8

ZAVER

Ciel'om prace bolo porovnat’ rozli¢né typy dynamického rozcvicenia a ich vplyv na turoven
vertikalneho vyskoku s protipohybom. Z vysledkov vyplyva Ze, vSetky typy rozcvicenia mali
pozitivny efekt na CMJ. Ako najicinnejSie sa ndm ukazali formy dynamického rozcvicenia
v kombinacii s podrepmi s vyskokom a plyometrie (zoskok — vyskok z vyvySenej podlozky).
Testovanie CMJ sme realizovali po 3 a 8 minutovom intervale odpoc¢inku. V obidvoch ¢asovych
intervaloch boli tieto dva typy rozcvicenia najuéinnejsie, ale po dlh§om intervale odpoc¢inku
boli probandi schopni zlepsit’ tiroveit CMJ iba po aplikacii DS+PAP (SJ).

Do praxe odporic¢ame vyuzivat vSetky typy dynamického rozcvic¢enia v kratSom ¢asovom
intervale pred zaCiatkom hlavnej Casti tréningovej jednotky alebo pred Sportovym vykonom.
Pokial’ je potrebné udrzat’ zvySeni urovenn CMJ, pripravenost’ svalovo-sl'achového aparatu
a CNS po dlh$iu dobu po absolvovani rozecvicenia, tak odporuc¢ame zaradit’ k dynamickému
rozcviceniu aj Specialne rozcvicenie na principe PAP prostrednictvom podrepov s vyskokom
alebo plyometrického cvicenia zoskok — vyskok.
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SUMMARY

THE ACUTE EFFECTS OF DIFFERENT WARM-UP MODALITIES ON
COUNTERMOVEMENT VERTICAL JUMP PERFORMANCE

The purpose of this article was to compare different warm-up modalities and their acute effects
on countermovement vertical jump performance (CMJ). Cross-sectional ex — post facto
research was performed. Subjects were composed of strength-trained athletes from different
kind of sports. Mean age of participants was 21+ 1.1 years, body weight 82 + 15.8 kilograms
and body height 184 + 8.7 centimetres. Participants were chosen on the basis of experiences
with strength training. Experimental protocols were composed from 6 warm-up modalities.
Protocol 1: dynamic stretching (DS), protocol 2: DS + ballistic stretching (BAL), protocol 3:
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DS + track and field running drills (ABCD), protocol 4: DS + postactivation potentiation (PAP)
—half-squat jumps (SJ), protocol 5: DS + PAP —drop jumps (PLYO), protocol 6: Control testing
(KON) — without application of DS. Results show us, that all warm-up modalities had a positive
effect on height of CMJ. The best results in our group after performing DS + SJ in comparison
with KON (+ 6.3 cm; 16.2 %; p = 0.006) after 3 minutes of rest and (+ 6.9 cm; 17.5 %; p =
0.003) after 8 minutes of rest were obtained. After performing DS + PLYO in comparison with
KON (+ 6 cm; 15.6 %; p = 0.002) after 3 minutes of rest and (+ 5 cm; 13.3 %; p = 0.002) after
8 minutes of rest were obtained. Significant differences between dynamic warm-up modalities
were also recorded. Highly significant differences between DS + SJ in comparison with DS
(difference (df) = 2.6 cm; 6.7 %; p = 0.041) after 3 minutes of rest and (df = 3.9 cm; 9.8 %; p
= 0.012) after 8 minutes of rest were recorded. Similar results in comparison between DS + SJ
and DS + BAL (p = 0.010), DS + ABCD (p = 0.002) were observed. On the basis of the results
we can draw conclusion that all warm-up modalities had a positive effect on height of CMJ in
comparison with KON after 3 minutes of rest. As the most effective warm-up in our group was
combination of DS + SJ and DS + PLYO after which participants were able to hold on increased
performance for a prolonged period of time (8 minutes). To practice we recommend inclusion
of DS in combination with specific conditioning activity if it is necessary to hold on increased
performance for a prolonged period of time like in our study was shown.

Key words: warm-up, dynamic stretching, post-activation potentiation, strength training,
plyometric training

Recenzent: doc. PaedDr. Jaroslav Brod’ani, PhD.
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VPLYV POHYBOVYCH AKTIVIT NA OBJEKTIVNE A SUBJEKTIVNE
VNIMANIE KVALITY ZIVOTA VYSOKOSKOLAKOV

Maria KALINKOVA - Jaroslav BRODANI - Bubomir PASKA -
Vladimir SUTKA - Darina SOGELOVA

Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra Slovensko

ABSTRAKT

Prispevok pojedndva o velmi aktudlnej problematike tykajucej sa kvality Zivota
Studentov Studijného odboru UCcitel'stvo pre primarne vzdelavanie. Okrem zakladnych
teoretickych informacii k problematike v uvode prispevku, poukazujeme na vysledky
prieskumného sledovania z monitorovania aktualneho stavu prostrednictvom dotaznika
SQUALA u oslovenych respondentov. Doraz kladieme na poukazanie vzt'ahov pohybovej
aktivity k ostatnym oblastiam kvality Zivota a jeho nezastupitelny vyznam. Prieskumom sme
zistili, Ze respondenti, ktori vykonavaji pohybové aktivity st v lepSej psychickej pohode a su
spokojnejs$i so svojou kvalitou Zivota, ako ti, ktori neSportuju, resp. Sportuji menej ako
3xtyzdenne. U vSetkych oslovenych respondentov, bez ohl'adu na ich Sportovu troven sme
zistili, ze z jednotlivych oblasti kvality Zivota su pre nich najvyznamnejSie oblasti fyzickej a
spiritudlnej pohody i orientacie na budicnost’. Okrem posluchacov, s pasivnym pristupom, ktori
na druhom mieste za fyzickou pohodou v doélezitosti uvadzaji volny ¢as. Vsetci sa zhodli
v odpovediach v tom, Ze st tieto oblasti pre nich dolezitejsie ako je ich samotna spokojnost’ s
nimi.

Prispevok je sucastou grantového projektu KEGA ¢ 014UKF-4/2013, s nazvom:
., ZvySovanie kvality a urovne zdravia adolescentov prostriedkami pohybovej aktivity na
zdkladnych a strednych Skolach*.

KPacové slova: kvalita zivota a jeho oblasti, zivotny §tyl, Studentky, primarne vzdelavanie,
pohybova aktivita

UvoOD

V poslednom obdobi sa ¢oraz CastejSie zaoberame problematikou zdravia a zdravotného
stavu populécie. Stretdvame sa s pojmami kvalita Zivota a pohybova aktivita. Vedci Coraz viac
zdoraziuju klesajucu krivku pohybovej aktivity, a to naymé u dospelej ¢asti populacie. Sedavy
spOsob zivota uz nie je ni¢im vynimocnym avSak pomerne ¢asto sa zabuda na to, Ze so sebou
prinasa rizikd roznych civilizaénych alebo psychosomatickych chordb. Je pochopitel'né, Ze
sposob zivota dospelej populdcie je vyrazne ovplyvneny pracovnym vytazenim,
spolo¢enskymi problémami, povinnostami v ramci starostlivosti 0 rodinu, ale je dolezité
nezabudat’ na vyznam pohybu v na§om Zzivote. Kladny postoj k aktivnemu pohybu a pravidelnej
realizécii najroznejSich pohybovych aktivit je l'udom vstepovany uz od utleho veku, kedy je
pre I'udi samozrejmost'ou a nevyhnutnost'ou. Tento postoj k pohybu by sme si mali udrzat’ az
do dospelosti, aj ked’ to mdze byt pre mnohych néaro¢né.

V prispevku sa venujeme dospelému cloveku, ktory sa nachddza na rozhrani
adolescencie a dospelosti, konkrétne v obdobi mladej dospelosti, ktora so sebou prind$a mnohé
nevyhnutné zmeny. Zameriavame sme sa priamo na Studentov, ktory su v poslednych ro¢nikoch
Studijného odboru Ucitel'stvo pre primarne vzdeldvanie na Univerzite KonStantina Filozofa
v Nitre, Trnavskej univerzite v Trnave a Univerzite Mateja Bela v Banskej Bystrici. Tuto
kategdriu sme si zvolili preto, Ze prave ucitelia prvého stupnia zakladnych §ko6l maji moznost’
ovplyvnit’ buduce generacie do takej miery, aby si Sport zamilovali a stal sa ich prirodzenou
stcastou. AvSak na to, aby dokazali lasku k Sportu odovzdéavat’ d’alej je potrebné, aby ju sami
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Vv sebe pestovali. Zo vSetkych médii sa dozvedame o tom, Ze pohybové ¢innosti maju vyznamny
vplyv na naSe zdravie, formovanie charakterovych vlastnosti, zlepSovanie telesnej vykonnosti,
zdatnosti, upeviiovanie zdravia, regeneraciu sil a vV neposlednom rade na prezivanie stresu a na
boj s nim.

PROBLEMATIKA

Kvalita Zivota je komplexny a multiaspektovy fenomén, ktory implikuje biologicky,
psychologicky, ekonomicky, esteticky, socialny, eticky, filozoficky pohl'ad a d’alSie rozmery.
Urcujicim determinantom kvality Zivota je zdravie.

Vzt'ah kvality zivota a zdravia oznacila v roku 1993 Svetova zdravotnicka organizacia
WHO ako vnimanie vlastného Zivota kazdého ¢loveka v kontexte kultury a hodnotovych
systémov so zretel'om na vlastné zivotné ocakavania, ciele, Standardy a zaujmy. Tento koncept
je ovplyvneny psychickym stavom cloveka a fyzickym zdravim, jeho uroviiou nezavislosti a
vztahom k podstatnym znakom prostredia (Liba, 2005). Zdravie v sebe saturuje urcujucu
kompetenciu vo vztahu k akémukol'vek hodnotovému modelu zmyslu (kvality) zivota.
Kiivohlavy (2001) ako priklad kritérii kvality Zivota uvadza metodu MANSA: o spokojnost’ s
vlastnym zdravotnym stavom, o sebaponiatie (self-concept), o socidlne vztahy, o rodinné
vztahy, o bezpe€nostna situacia, o pravny stav, o zivotné prostredie, o finan¢né situacia, o
nabozenstvo (viera), o ucast’ na aktivitich vol'ného ¢asu, o zamestnanie, praca (Skola).

Kvalitu zivota mézeme vnimat’ ako subjektivnu pohodu na zaklade zivotnych cielov,
teorie uspokojovania zivotnych potrieb a tedrie biologickych zakladov pocitov pohody
(Ktivohlavy, 2004). Osobna pohoda, ktori nazyvame wellbeing je popisana Svetovou
zdravotnickou organizdciou - WHO, ktord ju definuje ako -charakteristiku zdravia
s diferencovanim socialnej, telesnej, dusevnej dimenzie, i schopnosti viest socidlny a
ekonomicky produktivny Zivot.

Medzi prediktory a determinanty osobnej pohody patria: zdravotny stav, objektivne
ukazovatele &innosti, subjektivne posudenie celkového zdravia i fyzické funkcie. Dalsimi
ukazovate'mi si: socidlno - ekonomicky status, rodi¢ovstvo, osobnostné charakteristiky,
sebaticta, nabozenské aktivity, etnicita, vek, penzionovanie, socialna opora a v neposlednom
rade i zivotné udalosti, vdovstvo, osirotenie (Kebza, 2005). Kvantita i1 kvalita ich rozvoja maja
\izku suvislost’ s osobnou pohodou (Solcova, 2004).

Kvalita Zivota je rozdelena do dvoch zdkladnych dimenzii, ktorymi su objektivna
a subjektivna kvalita zivota. Objektivna pohoda kvality Zivota sa v celospolocenskom meradle
hodnoti podl'a priemyselného a hospodarskeho rozvoja, urovne zdravia v spolo¢nosti a podl'a
vzdelania a napifiania socialnych a kultarnych potrieb ¢lenov spoloénosti (Sadovska, 2011).

Podl'a Kiivohlavého (2004) je subjektivna pohoda definovand ako ,kognitivne
a emocionalne vyhodnotenie vlastného zZivota. Tyka sa to kladnych i negativnych emoci,
afektov a nalad, pohl'adu ¢loveka na svoje plany, ich realizacie a o¢akavani. Vychadza sa vzdy
Z konkrétnej osoby a z pytania sa na jej subjektivne pocity a stavy.

Kvalitu Zivota teda tvoria dimenzie subjektivnej a objektivnej reality. Subjektivnu
kvalitu Zivota chapeme ako spokojnost’ s vlastnym Zivotom na zdklade emoc¢ného prezivania a
kognitivneho hodnotenia. Objektivnu kvalitu Zivota chapeme zasa ako splnenie zakladnych
materidlnych a socidlnych Zivotnych podmienok, fyzického zdravia a socidlny status (Mares,
2006).

Veenhoven (1997) stotoziiuje kvalitu zivota so subjektivnou pohodou. Uvedeny autor
uvadza, ze termin kvalita zivota (quality-of-life - QOL) ma dva vyznamy:

1, existencia podmienok, ktoré su nevyhnutné pre dobry Zivot

2, zitie dobrého zivota.

Mattej et a kol. (1998) povazuji kvalitu Zivota za multidimenzionalny koncept.
Rozlisuji medzi kvalitou zivota v Sirokom zmysle, kde ide o predpoklady a podmienky
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(materialne, telesné alebo psychické choroby...), ktoré mézu kvalitu zivota ovplyviovat
(znizovat, zvySovat) a kvalitou Zivota v uzSom zmysle, kde predpokladaju dva odlisné aspekty
kvality zivota, a to jednak objektivnu spdsobilost’ ku konaniu (objektivna vykonnost’) a taktiez
subjektivnu pohodu, resp. subjektivnu spokojnost’ s vlastnym telesnym a psychickym stavom,
Zivotnou situaciou a sposobom Zivota.

Hartl a Hartlovd (2000) chapu kvalitu zivota ako mieru sebarealizacie a duSevnej
harmonie, €ize mieru Zivotnej spokojnosti a nespokojnosti, ako vyjadrenie pocitu zivotného
Stastia. Ondrejkovi¢ (2003) kvalitu zivota definuje ako celkovi spokojnost’ so zivotom a
vSeobecny pocit osobnej pohody, dusevnej harmodnie, Zivotnej spokojnosti. Kvalita zivota je
mnohorozmernd, ma svoje aspekty biologické, filozofické, sociologické, psychologické,
ekonomické i politické. Stvisi s integritou a vyspelost'ou osobnosti, vzdelanim a inteligenciou,
s otazkami zdravia, hodnotového systému jednotlivca a spolo¢nosti.

Kvalitu zivota vystizne charakterizuje Mares§ (2005), a to ako individualne vnimanie
svojej pozicie v zivote, v kontexte tej kultiry a toho systému hodndt, v ktorom jedinec Zije.
Vyjadruje vztah k vlastnym cielom, ocakdvanym hodnotdm a zdujmom. Zahriiuje
komplexnym sposobom jedincove somatické zdravie, psychicky stav, uroven nezéavislosti na
okoli, socidlne vztahy, jedincove presvedcenie, vieru, a to vo vztahu k hlavnym
charakteristikdm prostredia. Kvalita Zivota vyjadruje subjektivne ohodnotenie, ktoré sa
odohrava v ur¢itom kultirnom, socidlnom a environmentadlnom kontexte. Kvalita Zivota je
syntetizujuci pojem implikujici ekonomické a socidlne indikatory a indikatory subjektivnej
psychickej pohody, predstavuje stthrn podstatnych stranok zivota spoloc¢nosti, spolocenskych
celkov a individui, ktorého sucast'ou su aspekty ekonomické, sociadlno-politické, ekologicko-
environmentalne, medicinsko-zdravotné, psychologické, spiritualne, legislativne a d’alSie.

Obsah dimenzii hodnotenia kvality zivota je zavisly od sledovania $pecifickej vzorky
populacie.

CIEL

Zistit vplyv pohybu na telesnt pohodu a kvalitu Zivota buducich absolventov Studijného
odboru Ugitel'stvo pre primarne vzdelavania (UPV) troch univerzit.
H1: Predpokladame, Ze Studenti UPV sa venuji pohybovym aktivitim 3 a viac ako 3 hodiny
tyZdenne, pricom kvalitu vlastnych pohybovych aktivit hodnotia ako vel'mi dobrt.
H2: Predpokladame, ze emocie prezivané pocas vykondvania pohybovych aktivit u Studentov
UPV st pozitivne.
H3: Predpokladame, ze pohybova aktivita bude mat’ pozitivny vplyv na hodnotenie kvality
zivota Studentov UPV.

METODIKA

Prieskum sme uskutocnili na troch vysokych $kolach v okresoch Trnava, Nitra a Banska
Bystrica. Zacastnilo sa ho spolu 232 respondentov. Respondentmi boli Studentky prvych
a druhych ro¢nikov magisterského Studijného odboru Ucitel'stvo pre primarne vzdelavanie.
Prieskum bol realizovany formou Standardizovaného dotaznika SQUALA. Pre potreby
vyskumu sme si respondentov rozdelili podl'a frekvencie vykonavania pohybovych aktivit do
troch skupin (44 pasivnych Sportovcov, 113 prilezitostnych Sportovcov, ktori tvorili
najpocetnejsiu skupinu a 77 aktivnych Sportovcov, graf 0).
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Graf 0 Rozdelenie suboru z hl'adiska Sportovej Girovne

Na prieskum sme vyuzili dotaznikovi metodu, ktorou sme zistovali kvalitu Zivota.
Vyuzili sme dotaznik SQUALA, ktory zistuje kvalitu Zivota jednotlivcov. Jednotlivec tu
vyjadruje to, ako je spokojny s roznymi zivotnymi oblastami a podl'a vlastného uvazenia im
pripisuje dolezitost’. Tento dotaznik obsahuje 21 oblasti z kazdodenného zivota a to z vonkajsej
ale aj vnuatornej reality. Jednotlivec ma vyjadrit svoj nazor ktoré oblasti st preitho
bezvyznamné, dolezité malo, alebo stredne, vel'mi, ¢i st pre neho nevyhnutné. Tieto oblasti
zahriiuju zdravie, rodinné vzt'ahy, psychiku ¢loveka, spanok, deti, odpocinok, bezpecnost’, az
po vol'ny ¢as, umenie, ¢i peniaze (Dragomirecka - Bartoiiova - Moltova, 2006).

Dotaznik sa sklada z dvoch casti, kde v prvej Casti sme zistovali informécie
0 jednotlivcoch ak ich vek, pohlavie, dosiahnuté vzdelanie, ¢i Sportova uroven. V druhej ¢asti
sme sa v dotazniku venovali oblastiam: fyzickej pohody, psychosocialnej pohody, spiritualne;j
pohody, materialnej pohody, vol'nému casu, vzdelaniu, vzhl'adu a vlastnictvu veci a orientacii
na buducnost’ (Sykorova - Blatny, 2008).

VYSLEDKY

V prieskumnom sledovani respondenti odpovedali zaskrtnutim jednej z piatich moznosti
na Skale 1 az 5 (1 — veI'mi nespokojny, 2 — nespokojny, 3 — stredne spokojny, 4 — spokojny, 5
— vel'mi spokojny). Pri odpovedani v Casti ,,Ako je pre teba dodlezité ... sa respondenti
vyjadrovali k tridsiatim bodom a v casti ,,Ako si spokojny/a ... ,, sa vyjadrovali
k dvadsiatimésmim bodom. Obe Casti st rozdelené do 6smych oblasti a to na oblast’ zistovania
fyzickej pohody, psychosocialnej pohody, oblast’ spiritudlnej pohody, materidlnej pohody,
vzdelanie, vol'ny ¢as, vzhl'ad a vlastnictvo veci a orientaciu na budtcnost’. V tabul'ke 1 vidime
¢iselne vyjadreny subjektivny aj objektivny postoj respondentov k jednotlivym oblastiam (Tab.
1).

Z prieskumu vyplyva, ze uroven dolezitosti a spokojnosti u vsetkych opytanych
respondentiek (Graf 1) je v priemere na rovnakej urovni 3,7, psychosocialna oblast’ je len
s malou odchylkou kde odpovede v ¢asti ako je pre teba ddlezité dosiahli iroven 4 a Vv asti ako
si spokojny 4,1. Spiritudlna a materidlna stranka boli v oboch castiach zhodne ohodnotené na
urovni 3,9. V oblasti vzdelania a vol'ného ¢asu vidime opéatovne zhodné vysledky kde v Casti
ako je pre teba dolezité vidime hodnotu 4,0 a v ¢asti ako si spokojny hodnotu 3,9. V oblasti
vzhl'adu a vlastnictva penazi sa respondenti zhodli v oboch ¢astiach na hodnote 3.9.
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TabulPka 1 Porovnanie kvality Zivota

Studentky spolu | Pasivne $portovkyne PrileZitostné $portovkyne| Aktivne $portovkyne
DélezZitost |Spojnost |Dolezitost |Spojnost |Délezitost |Spojnost  |Dolezitost |Spojnost
Fyzicka pohoda 3,7 3,7 4,24 3,24 4,28 3,52 4,20 3,85
Psychosocidlna pohoda 4,0 4,1 3,75 3,40 3,97 3,63 3,91 3,78
Spiritualna pohoda 3,9 3,9 4,10 2,63 4,13 2,68 4,14 3,11
Materialna pohoda 3,9 3,9 4,10 2,74 3,71 2,97 3,82 3,43
Vzdelanie 4,0 3,9 3,81 3,82 4,08 3,89 4,15 4,07
Volnhy Cas 4,0 3,9 4,23 2,91 3,75 3,35 3,67 3,69
Vzhlad a vlastnictvo veci 3,9 3,9 3,87 3,30 3,59 3,53 3,54 3,84
Orientéaciana buducnost 3,6 3,97 4,44 4,29

SQUALA studentky
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Vzhlad a vlastnictvo pefiazi

Orientaciana budicnost

Graf 1 Porovnanie ,,Ako si spokojny* a ,,Ako je pre teba dolezité* u vsetkych respondentov

Iné hodnoty sa objavuju pri vyhodnocovani odpovedi v ramci jednotlivych skupin, ¢ize
u pasivnych, prilezitostnych a aktivnych Sportovkyi.

V oblasti zameranej na fyzickt pohodu, kde sme sa pytali na zdravie, spanok, pocit
Stastia, bezproblémovosti a zvladanie beznych kaZzdodennych aktivit u pasivnych Sportovkyn
dosahuje dolezitost” hodnotu 4,24. AvsSak ich spokojnost’ s touto oblast'ou je len na hodnote
3,24. V ramci psychosocialnej pohody, kde zahihame medzil'udské vztahy, rodinu, intimne
vztahy, zaluby, pocit bezpecia dosahuje doleZitost’ tejto oblasti hodnotu 3,75. Spokojnost’
S touto oblastou je opit niZSia, na hodnote 3,40. V oblasti spiritudlnej pohody, cize
spravodlivosti, slobody, krasy, umenia a pravdy sa stretdvame taktiez s velkym rozdielom.
Ddlezitost’ tejto oblasti dosahuje hodnotu 4,10, ale spokojnost’ s nou len 2,63. Dolezitost’
materidlnej pohody, penazi, dobrého jedla je u pasivnych Sportovkyil na trovni 4,10
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a spokojnost’ s touto oblast'ou na 2,74. Dolezitost’ vzdelania a navStevovania Skoly u pasivnych
Sportovkyn je na hodnote 3,81. Spokojnost’ s oblastou vzdelania dosahuje hodnotu 3,82. Volny
Cas, spOsob travenia vol'ného €asu, vlastnictvo dostatocného mnozstva veci pre svoju zdbavu
dosiahli u pasivnych $portovkyn v Casti ako je pre teba dolezité hodnotu 4,23 avsak ich
spokojnost’ s touto oblastou dosahuje hodnotu len 2,91. DélezZitost v oblasti vzhladu
a vlastnictva veci, pekného vzhladu, vlastnictva pekného obleCenia dosiahla u pasivnych
Sportovkyn hodnotu 3,87. Ich spokojnost’ s touto oblastou je na hodnote 3,30. V oblasti
orientacie na buducnost’, ¢ize mat’ deti a vychovavat’ ich a mat’ pracu ktora nas bude bavit’
dosiahli pasivne Sportovkyne hodnotu 3,97 (Graf 2).

SQUALA pasivne sportovkyne
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Graf 2 Porovnanie ,,Ako si spokojny* a ,,Ako je pre teba dolezité* u pasivnych Sportovkyn

V oblasti fyzickej pohody dosahuje ddlezitost’ u prilezitostnych Sportovkyn hodnotu
4,28 a spokojnost’ s touto oblast'ou 3,52. Ddlezitost’ psychosocidlnej pohody prilezitostnych
Sportovkyn je na hodnote 3,97 a spokojnost’ 3,63. Ddlezitost’ spiritualnej pohody dosiahla
U prilezitostnych Sportovkyn hodnotu 4,13 a spokojnost’ s touto oblastou 2,68. Ddlezitost’
materidlnej pohody nadobudla hodnotu 3,71 a spokojnost’ 2,97. Vzdelanie v ramci dolezitosti
u prilezitostnych Sportovkyn dosiahlo hodnotu 4,08 a spokojnost’ so vzdelanim je na hodnote
3,89. Dodlezitost’ vol'ného Casu a moznosti travit' ho podla vlastnej vole je u prilezitostnych
Sportovkyn na urovni 3,75 a spokojnost’ s volnym ¢asom dosahuje hodnotu 3,35. Ddlezitost’
vzhl'adu dosiahla hodnotu 3,59 a spokojnost’ so vzhl'adom a vlastnictvom penazi dosiahla
hodnotu 3,53. Ddlezitost’ v oblasti orientacie na budicnost u prilezitostnych Sportovkyn
dosiahla hodnotu 4,44 (Graf 3).
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Graf 3 Porovnanie ,,Ako si spokojny* a ,,Ako je pre teba dolezité* u prilezitostnych $portovkyn

Doélezitost’ fyzickej pohody u aktivnych Sportovkyn je na hodnote 4,20 a spokojnost’
S touto oblastou je na hodnote 3,85. Hodnota dodlezitosti psychosocidlnej pohody je 3,91
a spokojnost’ je na hodnote 3,78. Doélezitost’ spiritudlnej pohody u aktivnych Sportovkyn je na
hodnote 4,14 a spokojnost’ v ramci tejto oblasti dosiahla hodnotu 3,11. Materialna pohoda a jej
dolezitost’ dosiahli hodnotu 3,82 a spokojnost’ s materidlnou oblast’ou nadobudla hodnotu 3,43.
Dolezitost’ vzdelania ohodnotili aktivne Sportovkyne na hodnotu 4,15 a spokojnost’ so
vzdelanim v ich pripade je na hodnote 4,07. Ddlezitost’ voI'ného ¢asu v tejto skupine je na
hodnote 3,67 a spokojnost’ s nim na 3,69. Doélezitost vzhl'adu, pekného oblecenia a dobrej
postavy ohodnotili aktivne Sportovkyne na 3,54. Ich spokojnost’ s touto oblastou je vysSia
V porovnani s tym, ako je pre nich tato oblast’ dolezita a dosahuje hodnotu 3,84. V oblasti
orientacie na budicnost’ dosiahli aktivne Sportovkyne hodnotu 4,29 (Graf 4).
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Graf 4 Porovnanie ,,Ako si spokojny* a ,,Ako je pre teba dolezité“ u aktivnych Sportovkyn
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Z vyskumu vyplyva, ze Studenti sa venuju pohybovym aktivitam v priemere takmer 4
hodiny tyzdenne. Najvécsia Cast’ respondentov ohodnotila kvalitu svojich pohybovych aktivit
ako dobru. Pri skimani druhej hypotézy sme zistili, ze nie len I'udia venujuci sa pohybovym
aktivitdm pravidelne ale aj l'udia Sportujuci sporadicky sa pocas vykondvania pohybovych
aktivit citia dobre, prezivaji pozitivne emocie a pocity. Pohyb im prinaSa radost’, pocit tspechu
a dodava im energiu. Negativne pocity sa u skimanej vzorky objavili len vel'mi vynimocne.
Pocas prieskumu sme zistili, Ze pohyb ma vyrazny vplyv aj na psychicku stranku zivota. Touto
otazkou sme sa zaoberali pri potvrdzovani tretej hypotézy. NajpozitivnejSie hodnotili svoj stav
respondenti zaradeni do skupiny aktivnych $portovcov.

ZAVER

Prieskumom sme potvrdili, ze pohyb zastupuje dolezitd ulohu v zivote mladych
dospelych a pozitivhym spdsobom ovplyviiuje kvalitu ich zivota. M6zeme tvrdit, Ze pocas
vykonavania pohybu prezivaju l'udia pozitivne pocity a eméceie. To sa potvrdilo aj u vacSiny
Studentov, ktori sa venuji pohybovym aktivitdm len sporadicky. Skupina aktivnych Sportovcov
je podl'a vyskumu najspokojnejsia s kvalitou svojho zivota a to vo vSetkych oblastiach, ktorym
sme sa Vv dotazniku venovali.

Nase vysledky pomohli potvrdit nazory autorov Jurikovd - Viczayova (2014)
a Viczayova - Barath (2014), ze pohyb je neoddelitelnou a nenahraditenou sucastou Zivota
kazdého c¢loveka. Jeho vplyv na fyzicka aj psychicku stranku zivota je nepopieratelny. Je
dolezité podporovat’ frekvenciu pohybovych aktivit u celej populacie, najma vSak u budtcich
ucitel’ov, ktori mézu vyrazne ovplyvnit' Ziakov v ich vztahu k $portu a zdravému zivotnému
Stylu.

Nie je mozné zovieobecnit’ vysledky nasho vyskumu, ked’ze vyplianie dotaznikov
mohlo byt znaéne ovplyvnené situaciou, v ktorej boli vypliiané, ¢asovou tiesiiou, postojom
Studentov k otazkam, akt vaznost’ im prikladali a ich aktudlnym zdravotnym stavom.
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SUMMARY
HISTORICAL PERSPECTIVE ON THE QUALITY OF LIFE OF CHILDREN

The authors in their scientific article deal with the problems of quality of life of children
and the importance of physical activities for their healthy growth and their development. They
Iso point to look back into the past, present mutual relations or interconnection and relativity of
its individual basic attributes. The article summarizes facts from history of human race that
show life of children in specific conditions and terms. Although the understanding of quality of
life is not uniform, most of the definitions contain movement and health as an important and a
significant factor which is used for a better life. Due to todays this processed and highly topical
issue is needed. We can also learn from the past and inspire for further use this knowledge for
better quality of life. We experienced some of the information or the past seem to be precisely
those that life could improve. But we have to note that movement pattern in the past and today
stigmatization of humankind by modernization and achievements of this period and its impact
on human inactivity as an unfortunate consequence of present. The article is part of a grant
project KEGA no. 014UKF-4/2013, entitled: "Improving the quality and level of health of
adolescent by means of physical activities at primary and secondary schools.”

Keywords: quality of life, movement, kid, historical context, health
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VPLYV SPECIALIZOVANEHO UPOLOVEHO PROGRAMU
NA ROZVOJ SILOVYCH SCHOPNOSTI STARSICH ZIAKOV V HADZANEJ

Jan HIANIK! - Eduard MIHALIK?

!Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra,
?Katedra $portovych hier, FTVS UK Bratislava

ABSTRAKT

Cielom prace bolo posudit’ vplyv Specializovaného programu upolovych cviceni
a upolovych pohybovych hier na rozvoj vybusne;j sily, statickej sily a vytrvalosti v sile starSich
ziakov v hadzanej. Na potvrdenie vplyvu Specializovaného upolového programu sme pouzili
jednoskupinovy ¢asovo nesubezny experiment. Na§ skimany subor tvorilo druzstvo starSich
ziakov héadzanarskeho druzstva 1.MHK KosSice. Na hodnotenie vybranych ukazovatel'ov
silovych schopnosti, sme pouzili 6 testov. Po realizacii vstupného merania nasledovalo
kontrolné obdobie, kde hraci vykonavali klasicky hadzanarsky tréning po dobu 6 tyzdnov. Po
jeho ukonceni sme vykonali kontrolné merania a nasledovalo 6-tyzdiiové experimentalne
obdobie, kde sme do tréningového procesu trikrat do tyzdiia aplikovali nas Specializovany
upolovy program. Pri vyhodnocovani u¢innosti nami zostaveného 6— tyzdiiového
experimentalneho programu sme pouzili Wilcoxonov T-test. Predpokladali sme, ze po
ukonceni experimentalneho obdobia sa hraci signifikantne zlepSia vo vSetkych testoch. Pri
posudzovani vyznamnosti rozdielov prirastkov medzi kontrolnym a experimentalnym obdobim
sa to aj potvrdilo, sledovani hraci dosiahli Statisticky vyznamnejsie prirastky (p<0,01) v testoch
skok do dial’ky z miesta, vertikalny vyskok, vydrz vo flexii v zhybe a opakované kl'uky. Na
p<0,05 hladine Statistickej vyznamnosti sa hraéi zlepsili v testoch sed — I'ah za 30 sekund a hod
plnou loptou sponad hlavy. Experimentom sme chceli prispiet’ k rozvoju apolovych cvic¢eni
a upolovych pohybovych hier v hddzanarskom tréningovom procese a poukéizat na to, ze
pomocou upolov sa uspesne rozvijaju vybrané silové schopnosti.

KPucové slova: hadzana, starsi Ziaci, ipolové cvicenia, upolové pohybové hry, rozvoj, silové
schopnosti

UvOD

Podrla Safafikovej a Taborského (1986) je hadzana $port s vel’kym mnoZstvo silovych
podnetov v obrannej aj v uto¢nej faze hry. Preto sa povazuje rozvoj silovych schopnosti za
dolezita sucast’ kondicnej pripravy kazdého hadzanara. Hadzand sa vyznacuje velkym poctom
fyzickych kontaktov medzi hra¢mi, a tak je potrebné rozvijat’ silové schopnosti nielen z dovodu
ziskania prevahy v osobnych stibojoch, ale hlavne z doévodu zdravotného. Rozvoj silovych
schopnosti posobi ako prevencia pred zraneniami, ktoré st v hadzanej velmi casté. Sila je
vV hadzanej dolezitym faktorom. Prejav svalovej Cinnosti je viditelny vo velkom pocte
pohybovych schopnosti. Pri odraze a hode lopty vyvijaja svaly silu svojim skratenim. Pri
doskoku a chytani lopty sa svaly pri vyvinuti sily predlzuji a bez zmeny svojej dizky vyvijaja
silu pri zotrvani v urcitej polohe a pri drzani lopty. Pre hadzanu si najddlezitejsie tieto svalové
skupiny: brusné svaly a svaly chrbta, svaly pletenca hornej koncatiny, svaly dolnej koncatiny.

Ttma a Tkadlec (2002) uvadzajq, ze Struktira Sportového vykonu v hadzanej je vyrazne
ovplyvnena uroviou silovych schopnosti. V ¢innostiach ako je beh, vyskok, strel'ba a hra telom
sa silové schopnosti prejavuju najviac. Je dokazané, ze vysSia uroven silovych schopnosti ma
kladny odraz aj v psychickej oblasti jednotlivca, tak aj celého druzstva. V Gtocnej faze hry, kde
sa vyuziva najCastejSie uvolnenie sa s loptou klamlivou ¢innostou, odraz a strelba, je
rozhodujuca uroven vybusnosti dolnych koncatin a troven vybusnosti hornych koncatin pri

159



razancii strel'by. V obrannej faze hry je dolezita urovenn maximalnej sily pri osobnych subojoch
a staticka sila pre udrzanie stipera pred ¢iarou brankoviska.

V praci sa zameriavame na pripravné Upoly a ich aplikovanie do tréningového procesu
hadzanarskeho druZstva star$ich Zziakov v hadzanej. Podl'a Reguliho, Durecha a Vita (2007) st
pripravné upoly jednoduché upolové telesné cvicenia, ktoré mozeme vykonavat’ bezprostredne
bez akejkol'vek Specialnej pripravy. Technika ich vykonavania ma svoje opodstatnenie. Tieto
aktivity maju sutazny, zabavny, herny a bojovy charakter. Pri tomto pohybovom vykone ide
0 vitazstvo jednoduchym sposobom. Spdsob a priebeh je urceny jasnymi a jednoduchymi
pravidlami.

Podl'a Bartika (2001) pripravné tpoly predstavuji pomerne jednoduché telesné cvicenia
upolového charakteru, ktoré moézu ziaci ihned uskutocnovat’ bez toho, aby nacviovali
techniku. Tieto cviCenia maju sutazny, zabavny, herny i bojovy charakter. Pri cvicebnom
vykone ide o vitazstvo jednoduchym sposobom, celd Cinnost’ (spdsob a priebeh) je urcena
jasnymi a jednoduchymi pravidlami.

Upolové aktivity su velmi emotivne, zaujimavé a okrem ich ukaZok nie je potrebna
d’alSia motivacia. Maju Siroké moznosti vyuzitia v Skolskej telesnej vychove a Sportovom
tréningovom procese. Pripravnymi tipolmi rozvijame schopnosti ako téelne vyuzit l'udské telo
V boji so superom. Toto predurcuje upoly k zaradeniu do pripravy vsetkych kontaktnych
Sportov, bojovych umeni a sebaobrany. VSetky upolové systémy su vysoko prepracované
sustavy spravnej techniky $pecializovanych pretahov, pretlakov, odporov a tpolovych hier. Tie
sa vykonavaji v optimalnom postoji, v optimalnom naviazani kontaktu s uréenym pohybom
hornych a dolnych koncatin a pod.

Vsetky tieto aktivity st vhodné pre obe pohlavia. Pomdhaji rozvijat kondicné
a koordina¢né schopnosti, ako aj vlastnosti osobnosti ako napr. odvahu, sebakontrolu,
sut'azivost’ a bojovnost. Pri vykonavani zdkladnych tpolov ziaci uplatiiujii svoje povahové
vlastnosti. Pri ich realizacii nie su potrebné ziadne zvlaStne, Specialne zriadenia, naradia ¢i
nacinia. Vhodné su na vykonédvanie v telocvi¢ni, na chodbe, v prirode, na ihrisku,
Vv nezariadenom priestore, na snehu, vo vode alebo v piesku. Okrem jednoduchosti maju tieto
upoly aj vykonnostne narocnejSie zameranie, ktoré sa vyuzZiva v priprave upolovych
nadstavbovych casti. TieZ su vhodné aj ako doplilujuce cvicenia pri inych telovychovnych
a Sportovych aktivitich. Dostato¢ne ovplyviiujii osvojovanie si zakladov taktiky. V dosledku
ich velkej efektivnosti st vhodnym prostriedkom vsetkych Casti vyu€ujicich hodin aj napliou
Sportového tréningu.

Pripravné upoly umoziiuju Ziakom celit’ siperovi energicky a velkou fyzickou silou.
Davajii moznost’ aktivne vyuzit' supera K naruseniu jeho stability vyuzitim jeho ohybnosti,
hmotnosti a pod. Poskytuju tiez vel'a moznosti k rozvoju skupinovej spoluprace, skupinove;j
taktiky a pod. Casto sti vhodnym prostriedkom uciva pre ugitelov, ktori nemajii sebaddveru,
pre vyucovanie zlozitejSich upolovych aktivit. St vhodné pre vsetky vekové kategorie pre svoju
emocionalitu, dynamiku aj mnohotvarnost’. Ich spravny vyber moze ovplyvnit’ zmeny intenzity
a tiez zameranie na rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti. Ovplyviiuji rozvoj citu pre
hmotnost’ stpera, pre jeho reakcie a pre anticipaciu budticej ¢innosti supera. Ziaci tieZ ziskavaju
informécie o spravnej technike dvihania, nosenia a sptsStania bremien a o zakladoch padovej
techniky, ktora je dolezita ako prevencia pred Grazmi v beznom i §portovom Zzivote kazdého
obc¢ana (Bartik, 1999; Durech, 2000; Roubi&ek, 1984).

Durech a kol. (2000, 2003) a Foijtik (1990) rozdel'uju pripravné (zakladné) Gipoly podra
charakteru pohybovej ¢innosti nasledovne:
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upolové
pretahy

Pripravné
upoly

upolové

pretlaky

upolové
hi

upolové
odpory

Obrazok 1 Pripravné upoly (Adamcak a Bartik, 2011)

Pre upolové hry je prirodzené, ze v ich priebehu dochadza ku kontaktu, prekonavaniu
odporu, nartasaniu vlastného osobného priestoru. Tato skuto¢nost’ nam pomaha lepsie zvladat’
davové situacie, fobie a neovladatel'né pocity v tlaenici (Mazal, 2007).

Podla Mazala (2007) su upolové hry aktivity, ktoré prispievaju k dusevnému
a fyzickému zdraviu, odolnosti. St vhodné pre zvysenie urovne sebaobrany a maju vysoku
mieru emocionality.

Podla Reguliho (2007) zakladné tpoly sa daju pouzit k rozvoju jednotlivych
pohybovych schopnosti. Tento poznatok sa vyuziva nie len v uUpolovych Sportoch, kde
zatazenie musi byt Specifické, ale aj v Skolskej telesnej vychove. V minulosti boli tpoly
povazované za prostriedok rozvoja najma silovych schopnosti. Dnes v8ak pozname Siroké
spektrum cviceni, ktoré mozeme aplikovat’ na rozvoj takmer vSetkych pohybovych schopnosti.

Reguli (2004) konStatuje, Ze upolové cvicenia a upolové pohybové hry mézu mat’ vplyv
na rozvoj nasledujucich pohybovych schopnosti:

e Kondi¢né schopnosti

» vytrvalostné,

» silové.
e ZmieSané (hybridné)

» rychlostno-vytrvalostné.
e Koordina¢né schopnosti
reak¢né,
rovnovahové,
rytmické,
kinesteticko — diferencia¢né,
orientacné.

VVVYY

Mimoriadne vhodné predpoklady na rozvoj motoriky st pre deti v mladSom skolskom
veku. Urcita nerovnomernost’ v raste kosti a svalstva sa prejavuje u deti v obdobi 8 — 9 rokov
stazenim vykondvania niektorych cviceni, ktoré kladii vysSie poziadavky na presnost’,
preciznost’ a koordinaciu pohybu v priestore. Mnohi autori opakovane potvrdili, Ze iba telesnou
pripravou alebo Sportovym tréningom minimalne v rozsahu 6 — 8 hodin tyzdenne sa da u deti
a mladeze vyraznejSie v urCitom vekovom obdobi zasiahnut do prirodzeného rozvoja
jednotlivych pohybovych schopnosti (Moravec et al., 2004; Dovalil et al., 2002).
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CIEL
Zistit’ vplyp Specializovaného programu upolovych cviceni a upolovych pohybovych hier
na rozvoj vybusne;j sily, statickej sily a vytrvalosti v sile starSich ziakov v hadzane;j.

METODIKA

V nasej praci sa jednalo o jednoskupinovy ¢asovo nestibezny experiment, pri ktorom
sme sledovali zmeny urovne vybranych silovych schopnosti starSich ziakov v hadzanej
vplyvom aplikovaného 6-tyzdnového Specializovaného uplového programu. Na§ experiment
zarad’'ujeme do vednej oblasti Sportovej edukoldgie.
Schéma vyskumne;j situdcie:

Ven a6) (S1-Se) to-------- > Veh 16) (S1-Se) ty-------- > Ven (6) (S1-Se) 12

Kde:
Vch — star$i ziaci hadzanarskeho druzstva 1. MHK Kosice (n = 16)
S1 - vykon v teste skok do dial’ky z miesta [cm]
S2 — vykon v teste hod plnou loptou (2kg) [cm]
S3 — vykon v teste Sargentov test (vertikalny vyskok) [cm]
S4 — vykon v teste vydrz vo flexii v zhybe [s]
S5 — vykon v teste sed — I'ah za 30 sekand [n]
S6 — vykon v teste opakované kl'uky [n]
EC — experimentalny &initel’ (6-tyzdiiovy $pecializovany tipolovy program)
to — vstupné testovanie pred zac¢iatkom kontrolného obdobia (7.1.2015)
t1 — vystupné testovanie na konci kontrolného obdobia (18.2.2015)
t2 — vystupné testovanie na konci experimentalneho obdobia (1.4.2015)
Atk = Ate = 6 tyzdnov
Atk =t1—1o
Ate=t2—-t1

Predpokladame:
ASk < ASg

Vyskumny stbor tvorili hrac¢i druzstva starSich ziakov 1.MHK KoSice. ISlo 0 16
chlapcov vo veku 14 — 15 rokov. Ich priemerna telesna vyska bola 167,06 cm a telesna
hmotnost’ 64,1 kg. Sledovany subor trénoval 4-krat do tyzdna a to vzdy pondelok, stredu,
Stvrtok a piatok, pricom cez vikend absolvovali zapas. Vsetci ¢lenovia druzstva navstevuju
zakladné Skoly alebo osemrofne gymnazium. Hadzanarske druZstvo starSich Ziakov je
ucastnikom vychodoslovenskej ligy starSich ziakov a pohybuje sa na poprednych prieckach.

Vyskum pozostaval z experimentalneho Cinitel'a, ktorym bol nami zostaveny 6-
tyzdiiovy mezocyklus Specializovaného Upolového programu zamerany na rozvoj silovych
schopnosti starSich Ziakov v hadzanarskom druzstve starSich ziakov 1.MHK KoSice. Pri tvorbe
experimentalneho Cinitel'a sme tieZ Cerpali z literarnych pramenov autorov z oblasti Gpolov
(Bartik, 1999, Durech a kol., 1993, Fojtik, 1990). V nafom pripade i§lo o $pecializované
upolové cvicenia, ktoré sa skladali z odporov, odporov s nacinim, pretahov, pretahov
S nacinim, pretlakov, pretlakov s na€inim a upolovych pohybovych hier.

Celkovy pocet tréningovych jednotiek, v ktorych bol zaradeny $pecializovany upolovy
program, bol 18. Experimentalny ¢initel' bol aplikovany pocas 6 tyzdnov 3 krat do tyzdna.
Experimentalne obdobie sa zacalo 18.2.2014 a koncilo 1.4.2015 vystupnymi testami.

162



Experimentalny Cinitel’ sa z dovodu narocnosti aplikoval vZzdy na zaciatku tréningove;j
jednotky a to po rozohriati a rozcvi¢eni. Dizka programu bola na za¢iatku experimentalneho
obdobia 20 min., pricom na konci az 25 min. Pri realizacii upolovych cvi¢eni a upolovych
pohybovych hier sme ziakov vzdy upozoriiovali, aby boli plne koncentrovani a cvicenia
vykonavali s maximalnym usilim. Pocas jednej tréningovej jednotky, kde sa aplikoval
experimentalny cCinitel', Sme najprv vykonavali tri upolové cvicenia a dve tpolové pohybové
hry. Specializovany upolovy program bol navrhnuty na 2-tyzdiiovy mezocyklus, ktory sa 3 krat
opakuje, vzdy s postupnym zvySovanim zatazenia (tab. 2, 3). Sumar zatazenia hracov
experimentalnym ¢initelom mozeme sledovat’ v tabul’ke 4.

Postupné zvySovanie zat'azenia v upolovych cviceniach v 3. az 6. tyzdni mozeme vidiet’
v tabul’ke 2. Postupné zvySovanie zat'azenia v upolovych pohybovych hrach v 3. az 6. tyzdni
mdzeme vidiet’ v tabul'ke 3.

Tabul’ka 2 Postupné zvySovanie zat'azenia tipolovych cviceni

Upolové cvidenia
Tyzdeit Objem | 1Z 10 IOmC
N [ 6] 6 (s)
1.-2. tyzden 3 20 | 30 90
3.-4. tyzden 3 25 | 35 100
5.-6. tyzden 3 30 | 40 110

Legenda: 1Z — intenzita zat’azenia, IO — intenzita odpo¢inku, IOMC — intenzita odpo¢inku medzi cvi¢eniami

Tabul'ka 3 Postupné zvySovanie zatazenia upolovych pohybovych hier

Upolové pohybové hry
Tyzden Objem | 1Z | 10 IOmC
WENEONNO) (s)
1.-2. tyzden 3 30 | 40 90
3.-4. tyzden 3 35 | 45 100
5.-6. tyzden 3 40 | 50 110

Legenda: 1Z — intenzita zat’azenia, IO — intenzita odpoc¢inku, IOmC — intenzita odpo¢inku medzi cvi¢eniami

V tabul’ke 4 prikladdme sumar pohybového zat'aZenia pocas aplikéacie experimentalneho
Cinitela Specializovaného Upolového programu. V tabulke mozeme vidiet’ celkovy cas (s),
ktory sme venovali v jednotlivych tyzdioch upolovym cvic¢eniam a tGpolovym pohybovym

hram.

Tabul'ka 4 Sumar zat'azenia hracov experimentalnym cinitelom

Experimentalny Mikrocyklus Celkovy ¢as
Cinitel 1. — 2. tyzdeii (s) | 3. — 4. tyZdeii (5) | 5. — 6. tyzdeii (5) (s)

Upolové cvitenia 1080 1350 1620 4050
Pretahy 180 225 270 675
Pretahy s nacinim 180 225 270 675
Pretlaky 180 225 270 675
Pretlaky s na€inim 180 225 270 675
Odpory 180 225 270 675
Odpory s na€inim 180 225 270 675
Upolové pohybové
hry 1080 1260 1440 3780
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Na ziskanie dajov potrebnych pre vyskum sme vybrali Specializovani batériu testov

silovych schopnosti:

e Skok do dialky z miesta (vybusnost’ dolnych koncatin) (Sedlacek a Cihova, 2009).

e Hod plnou loptou (2kg) (vybusnost’ hornych koné&atin) (Simonek, 2012).

e Sargentov test (vertikalny vyskok) (vybusnost’ dolnych koncatin) (Eggers, 2007).

e Vydrz vo flexii v zhybe (statick4 sila) (Simonek, 2012).

e Sed — P'ah za 30 sekund (vytrvalost’ v sile) (Simonek, 2012).

e Opakované kl'uky (vytrvalost' v sile) (Eggers, 2007).

Ziskané tudaje sme spracovali a vyhodnotili pomocou zakladnych mier polohy
(aritmeticky priemer, medidn) a mier variability (variatné rozpétie, rozptyl, smerodajna
odchylka). V testoch sme taktiez zist'ovali aj maximalne hodnoty (Xmax) a minimalne hodnoty
(Xmin). Wilcoxonovym T-testom sme posudzovali Statistickii vyznamnost’ rozdielov medzi
vstupnymi a vystupnymi parametrami silovych schopnosti. Statistickii vyznamnost' hodnét
dosiahnutych vysSie uvedenymi testami sme hodnotili na hladine statistickej vyznamnosti
p=<0,05.

VYSLEDKY
Vysledky testu skok do dial’ky z miesta

V Standardizovanom motorickom teste skok do dial’ky z miesta sme za celé¢ obdobie
experimentu zaznamenali zlepSenie v priemere o 3,44 cm (obr. 2). Na zaciatku kontrolného
obdobia sme namerali minimdlnu hodnotu 205 cm a maximalnu hodnotu 240 cm. Na konci
kontrolného obdobia sme namerali miniméalnu hodnotu 206 cm a maximalnu hodnotu 241 cm.
Po ukonceni kontrolného obdobia sme zaznamenali priemerné zlepSenie z 224,125 cm na
225,25 cm, kde mdzeme potvrdit’, ze pésobenim 6 — tyzdiiového kontrolného obdobia, kde na
hracov nepodsobil ziadny experimentalny Cinitel’ sa preukazala Statistickd vyznamnost’ na 5%
hladine Statistickej vyznamnosti. Na konci experimentalneho obdobia sme namerali minimalnu
hodnotu 208 cm a maximalnu hodnotu 244 cm. Priemernd hodnota na zaéiatku
experimentalneho obdobia bola 225,25 cm a na konci experimentalneho obdobia bola 227,625
cm a aj v tomto pripade, kde uz na hraov pdsobil experimentalny Cinitel sme zaznamenali
Statisticku vyznamnost zlepSenia na 1% hladine Statistickej vyznamnosti.

Skok do dialky z miesta

229 +
228 - p<0.05 p<0.01

227,065

227 -

Ooto

226 - 225,25
(cm) 225 -
224 -+

224,125 Ootl

Et2
223 -

222 -

221

Obrazok 2 Porovnanie vykonov v teste skok do dialky z miesta
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Vysledky Sargentovho testu (vertikalny vyskok)

V standardizovanom motorickom teste Sargentov test vertikdlneho vyskoku sme za celé
obdobie experimentu zaznamenali zlepSenie v priemere 0 2,19 cm (obr. 3). Na zaciatku
kontrolného obdobia sme namerali minimalnu hodnotu 28 cm a maximélnu hodnotu 49 cm. Na
konci kontrolného obdobia sme namerali minimalnu hodnotu 28 cm a maximalnu hodnotu 50
cm. Po ukonceni kontrolného obdobia sme zaznamenali priemerné zlepSenie z 38,56 cm na 39
cm, ¢o nebolo Statisticky vyznamné zlepSenie. Na konci experimentalneho obdobia sme
namerali minimalnu hodnotu 32 cm a maximalnu 51 cm. Priemernd hodnota na zaciatku
experimentalneho obdobia bola 39 ¢cm a na konci experimentalneho obdobia bola 40,75 cm a
Vv tomto pripade, kde uz na hra€ov pdsobil experimentalny Cinitel’ sa preukdzalo zlepSenie na
1% hladine Statistickej vyznamnosti. V tomto obdobi sa nezhorsil ani jeden hra¢ a pitnast’ sa
zlepsiloo 1 az 4 cm.

Sargentov test (vertikalny vyskok)

a1 4 p =s.n. p<0.01 40,75

40 -
0 Ooto
39

(cm) 39 - 38,56 Otl

s | mt2

37 -

36

Obrazok 3 Porovnanie vykonov v Sargentovom teste vertikalneho vyskoku

Vysledky testu hod plnou loptou sponad hlavy (2kg)

V Standardizovanom motorickom teste hod plnou loptou sponad hlavy (2kg) sme za celé
obdobie experimentu zaznamenali zlepSenie v priemere o 19,87 cm (obr. 4). Na zaciatku
kontrolného obdobia sme namerali minimélnu hodnotu 790 cm a maximalnu hodnotu 1010 cm.
Na konci kontrolného obdobia sme namerali minimélnu hodnotu 800 cm a maximalnu hodnotu
1020 cm. Po ukonceni kontrolného obdobia sme zaznamenali priemerné zlepSenie z 882 cm na
886,75 cm a nastala tak Statisticka vyznamnost’ na 5% hladine Statistickej vyznamnosti. Na
konci experimentalneho obdobia sme namerali miniméalnu hodnotu 820 cm a maximélnu 1040
cm. Priemerna hodnota na zaciatku experimentalneho obdobia bola 886,87 ¢cm a na konci
experimentalneho obdobia bola 901,87 cm a v tomto pripade, kde uz na hra¢ov posobil nas
experimentalny Cinitel’ sa preukazalo zlepSenie na 1% hladine Statistickej vyznamnosti. V tomto
obdobi sme namerali dvom hra€om ti ista hodnotu aj v kontrolnych aj vo vystupnych
meraniach, nezhorsil sa ani jeden hrac a 14 hracov sa zlepsilo o 10 az 20 cm.
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Hod plnou loptou sponad hlavy (2kg)
910 -

905 p<0.05 p<0.01 902,5

900 -
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885 882 >
880 -

Oto

Otl

@t2

875 -
870 -
865

Obrazok 4 Porovnanie vykonov v teste hod plnou loptou sponad hlavy (2kg)

Vysledky testu vydrzZ vo flexii v zhybe

V Standardizovanom motorickom teste vydrz vo flexii v zhybe sme za celé obdobie
experimentu zaznamenali zlepSenie v priemere 0 4,75 s. (obr. 5). Na zaciatku kontrolného
obdobia sme namerali minimdlnu hodnotu 24 sekind a maximélnu hodnotu 60 sekund. Na
konci kontrolného obdobia sme namerali minimalnu hodnotu 25 sekund a maximalnu hodnotu
63 sekund. Po ukonceni kontrolného obdobia sme zaznamenali priemerné zlepSenie z 39,75
sekundy na 41,06 sekundy, ¢o predstavovalo zlepSenie na 1% hladine Statistickej vyznamnosti.
Na konci experimentalneho obdobia sme namerali minimalnu hodnotu 29 sekind a maximalnu
67 sekiind. Priemerna hodnota na zaciatku experimentalneho obdobia bola 41,06 sekundy a na
konci experimentalneho obdobia bola 44,5 sekundy a v tomto pripade, kde uz na hracov posobil
nas experimentalny Cinitel', sa preukazalo zlepSenie na 1% hladine Statistickej vyznamnosti.
V tomto obdobi sme zaznamenali zlepSenie u kazdého hraca a to od 1 aZ po 7 sektind.

Vydrz vo flexii v zhybe
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Obrazok 5 Porovnanie vykonov v teste vydrz vo flexii v zhybe
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Vysledky testu sed - ah za 30 sekiand

V Standardizovanom motorickom teste sed - I'ah za 30 sekind (obr. 6) sme za celé
obdobie experimentu zaznamenali zlepSenie v priemere 0 2,06 poétu opakovani. Na zac¢iatku
kontrolného obdobia sme namerali minimalnu hodnotu 24 opakovani a maximalnu hodnotu 31
opakovani. Na konci kontrolného obdobia sme namerali minimalnu hodnotu 24 opakovani
a maximalnu hodnotu 32 opakovani. Po ukonceni kontrolného obdobia sme zaznamenali
priemerné zlepSenie z 27 opakovani na 27,625 opakovani, ¢o predstavovalo zlepSenie na 5%
hladine $tatistickej vyznamnosti. Na konci experimentalneho obdobia sme namerali minimalnu
hodnotu 25 opakovani a maximalnu 33 opakovani. Priemernd hodnota na zaciatku
experimentalneho obdobia bola 27,625 opakovani a na konci experimentalneho obdobia bola
29,06 opakovani a v tomto pripade, kde uz na hracov pdsobil nds§ experimentalny Cinitel’ sa
preukazalo zlepSenie na 1% hladine $tatistickej vyznamnosti. V tomto obdobi sme zaznamenali
zlepsenie u kazdého hraca a to od 1 az po 3 opakovania. Jeden hra¢ mal namerané rovnaké
hodnoty a nepreukazal ziadnu zmenu VvV obdobi medzi kontrolnym a experimentalnym
testovanim.

Sed-l'ah za 30 sekund

30 -
29,5 p<0.05 p<0.01 29,06
29 -
28,5
28 - 27,625
(n) 27,5
27
26,5
26 -
25,5

Oto

Otl

27

Et2

Obrazok 6 Porovnanie vykonov v teste sed - I'ah za 30 sekund
Vysledky testu opakované kl’'uky

V Standardizovanom motorickom teste opakované kl'uky (obrazok 20) sme za celé
obdobie experimentu zaznamenali zlepSenie v priemere 0 2,19 opakovani. Na zaciatku
kontrolného obdobia sme namerali minimalnu hodnotu 14 opakovani a maximalnu hodnotu 30
opakovani. Na konci kontrolného obdobia sme namerali minimalnu hodnotu 15 opakovani
a maximalnu hodnotu 31 opakovani. Po ukonéeni kontrolného obdobia sme zaznamenali
priemerné zlepsenie z 23,5 opakovani na 24,12 opakovani, ¢o predstavovalo zlepsenie na 5%
hladine Statistickej vyznamnosti. Na konci experimentalneho obdobia sme namerali minimalnu
hodnotu 18 opakovani a maximalnu 34 opakovani. Priemerna hodnota na zaciatku
experimentalneho obdobia bola 24,125 opakovani a na konci experimentadlneho obdobia bola
25,69 opakovani a v tomto pripade, kde uz na hraov posobil nd$ experimentalny Cinitel’ sa
preukazalo zlepSenie na 1% hladine Statistickej vyznamnosti. V tomto obdobi sme zaznamenali
zlepSenie u kazdého hraca a to od 1 aZ po 3 opakovania, ale dvaja hraci mali namerané rovnaké
hodnoty a nepreukézali Ziadnu zmenu v obdobi medzi kontrolnym a experimentalnym
testovanim.
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Opakované kluky
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Obrazok 20 Porovnanie vykonov v teste sed - I'ah za 30 sekund

DISKUSIA

Specializovany program tpolovych cviteni a tpolovych pohybovych hier, ktory bol
zamerany na rozvoj silovych schopnosti starSich Ziakov v hadzanej, prispel k zvyseniu
vykonnosti sledovaného stiboru vo vybranych motorickych testoch nami zvolenych silovych
schopnosti.

Ak by sme chceli citovat’ inych autorov, ktori sa zaoberali touto problematikou, urcite
by sme ako prvého mali spomenut’ zakladatel'a Sokola v Ceskej republike a to Miroslava Tyrsa,
ktory uz v roku 1926 vo svojom diele ,,Zakladové telocviku® konstatoval: “...mozno vycvicit
silu celého tela len prostrednictvom upolovych cviceni* (Tyrs, 1926). Z novodobych autorov,
ktori sa venuju vplyvu upolovych cviceni na silové schopnosti, spomenieme Bartika (2005),
ktory sa vo svojej praci ,,Vplyv Upolovych cviceni na rozvoj telesnej zdatnosti deti starSieho
Skolského veku* zameriaval na vSeobecny rozvoj pohybovych schopnosti. Pri vyhodnocovani
vysledkov dospel k zaveru, ze ,Gpolové cvicenia maji pozitivny vplyv na rozvoj telesnej
zdatnosti deti star§ieho §kolského veku (Bartik 2005). Dalsi autori, ktori sa venovali uvedene;
problematike, su Michalov a Kukacka, ktori vo svojom experimente dospeli k zaveru: ,,mdzeme
potvrdit, Ze vplyvom 4-mesacného intervencného programu zakladnych upolov a prvkov
dzuda doslo v experimentalnej skupine ku zlepSeniu v testovej batérii Eurofit na 5% hladine
Statistickej vyznamnosti* (Michalov, Kukacka 2001).

Cenné pre prax je vytvorenie Specializovaného upolového programu, ktory sme tspesne
aplikovali do tréningového procesu starSich Ziakov v experimentalnom obdobi.

Po aplikécii naSho experimentalneho Cinitel’a, ktory sa vykonéval 3-krat do tyzdna vzdy
na zaciatku hlavnej Casti tréningovej jednotky, moéZeme vidiet' signifikantné rozdiely medzi
kontrolnymi a vystupnymi meraniami. Hraci sa zlep$ili vo vSetkych testoch na 1% hladine
Statistickej vyznamnosti. Tento dosiahnuty vysledok mdzeme odovodnit tym, Ze nami
zostaveny Specializovany program je komplexne zamerany na rozvoj silovych schopnosti a ma
stupniujuci sa charakter zat'azenia hracov v jednotlivych tyzdiioch jeho vykondvania.

Ak by sme sa chceli zdoraznit’, na ktora silovil schopnost’ mal experimentalny Cinitel’
najvacsi vplyv, tak s urcitostou mozeme povedat’, Ze je to staticka sila. Merali sme ju pomocou
testu vydrz vo flexii v zhybe. Statickt silu charakterizujeme podl'a Kampmillera (2012) ako
,»silu prejavujucu sa v relativnom pokoji bez zjavného vonkajsiecho pohybu cvi¢enca a jeho
segmentov. Udrziava rovnovahu posobiacich segmentov. Ked si rozoberieme Struktiru
pohybu pri naSom Specializovanom Upolovom programe, tak sa tam nachddza vel'a cviceni,

e ye
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napitie svalu, ale jeho dizka sa nemeni. Prave to ma vplyv na to, Ze nas stibor sa najviac zlepsil
Vv teste vydrz vo flexii v zhybe.

Konstatujeme, Ze naSou pracou sme potvrdili vysledky autorov, ktori sa zaoberaju
upolmi, upolovymi cvi¢eniami a upolovymi hrami.

Ak by sme sa mali aj v budtcnosti zamerat’ na vplyv upolovych cvi¢eni a upolovych
hier na silové schopnosti, tak by sme nas experiment riesili skor s vyuzitim experimentalnej
skupiny, kde by sme mohli presne porovnat” vplyv hadzanarskeho tréningového procesu
a upolového tréningového procesu. Mozno by sme zmenili aj diagnostiku a to na laboratorne
podmienky, kde dokdzeme presnejsie diagnostikovat’ uroven silovych schopnosti. Ako d’alsi
navrh do buducna by sme mohli uviest’ napr. vplyv tpolovych cvi¢eni na herny vykon druzstva
v obrannej faze hry, kde by sme sledovali vykonnostnii trovenl vybranych obrannych ¢innosti
jednotlivca a komplexny herny vykon v obrannej faze hry pred a po aplikacii Specializovaného
upolového programu.

ZAVER

V praci sme zamerali na vplyv S$pecializovaného programu tupolovych cviceni
a upolovych pohybovych hier na rozvoj silovych schopnosti starSich Ziakov v hadzanej. Na
zakladne stanoveného ciel’'a sme vytvorili 6-tyzdiovy Specializovany Gpolovy program, ktory
sa skladal s upolovych cviceni a upolovych pohybovych hier, ktory sme aplikovali do
tréningového procesu v experimentalnom obdobi vzdy na zaciatku tréningovej jednotky po
rozohriati a rozcviceni. Zamerali sme sa na vopred ur¢ené druhy silovych schopnosti a vybrali
adekvatne motorické testy zamerané¢ na vybusnu Silu dolnych koncatin (skok do dialky
z miesta, Sargentov test vertikdlneho vyskoku), vybusnt silu hornych konéatin (hod plnou
loptou sponad hlavy (2kg)), staticku silu (vydrz vo flexii v zhybe) a vytrvalost’ v sile (sed — I'ah
za 30 sekund, opakované kl'uky).

Pred zaCatim nasho experimentu hrac¢i vykonali vstupné merania a nasledovalo
kontrolné obdobie s dizkou 6 tyzdiiov. Po jeho skonéeni bolo vykonané kontrolné meranie
a nasledovalo 6-tyzdnové experimentalne obdobie s naSim Specializovanym upolovym
programom. Pocas pdsobenia experimentdlnym ¢initelom sme dbali na to, aby sa cvic¢enia
vykonavali spravnou technikou a hracov sme vzdy upozoriiovali, aby vykonavali cvicenia
S maximalnym usilim. Po ukonceni experimentalneho obdobia sme vykonali vystupné testy.
Pocas 12—-tyzdnového experimentu hraci absolvovali celkovo 46 tréningovych jednotiek (4140
min.), z toho bolo 24 tréningovych jednotiek v experimentalnom obdobi.

Overenie ucinnosti nasho programu sme realizovali na zaklade porovnavacej analyzy
prirastkov medzi kontrolnym a experimentalnym obdobim. Vyhodnotenim vysledkov pomocou
Wilcoxonovho T-testu sme dospeli k zaverom, Ze sledovany stibor dosiahol vo vsetkych
motorickych testoch Statisticky vyznamné zlepSenie. V testoch skok do dialky z miesta,
Sargentov test vertikalneho vyskoku, vydrz vo flexii v zhybe a opakované kl'uky dosiahol
sledovany stubor (16 starSich ziakov vo veku 14 — 15 rokov) statistické zlepsenie na 1% hladine
vyznamnosti. V teste hod plnou loptou sponad hlavy (2kg) a sed — I'ah za 30 sekind sme
zaznamenali zlepSenie na 5% hladine Statistickej vyznamnosti.
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SUMMARY

THE EFFECT OF SPECIALIZED COMBATIVES PROGRAM ON THE
DEVELOPMENT OF POWER ABILITIES OF YOUNGSTERS IN HANDBALL.

The aim of our thesis was to assess the impact of a specialized program of combat

training and combat motion gaming to develop explosive strength, static strength and endurance
in the strength of youngsters in handball. To confirm the effect of combat specialist program
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we use non-concurrent use single arm time experiment. Our team studied group consisted of
junior handball team 1.MHK Kosice. For the evaluation of selected indicators of strength
abilities, we used 6 tests. After implementing the input measurement control period followed
where players perform classical handball training for 6 - weeks. After its completion, we
conducted control measurements, followed by six - week experimental period where we are in
the training process 3 - times a week apply our dedicated program of combat. In evaluating the
efficacy us compiled six - week experimental program we used nonparametric statistical
method Wilcoxon T-test. We assumed that after the experimental period, the player’s
significant improvements in all tests. In assessing the significance of differences between
control and increments experimental period it was also confirmed that players have achieved
significantly higher increases (p<0.01) in tests of long jump points, vertical jump, endurance in
flexion of pull-ups and repeated crank. On the (p<0.05) level of statistical significance in
comparison increments players have improved in tests sit-ups in 30 seconds and throw the ball
full head from above. In this experiment, we would like to contribute positively to the further
development of combat exercises and martial arts movement games in the handball training
process and point out that even using combative is developing positively selected power
capabilities.

Keywords: handball, youngsters handball, combative exercises, combative motion games,

development, power abilities

Recenzent: prof. PaedDr. Jaromir Simonek, PhD.
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STRUKTI’JRA VYKONU
V AGILITE VO VZTAHU K POHYBOVYM SCHOPNOSTIAM
V HADZANEJ

Pavol HORICKA - Jaroslav BRODANI
Katedra telesnej vychovy a $portu S PF UKF Nitra, Slovenska republika

ABSTRAKT

Ciel'om prac bolo zistit' vykony v sledovanych ukazovateloch v agilite, identifikovat’
podmieniujice Cinitele a charakterizovat’ Strukturu jednotlivych faktorov vykonu v agilite vo
vztahu k vybranym pohybovym schopnostiam v sledovanych druzstvach v hadzanej. V praci
sme pouzili metody deskriptivnej matematiky. Statistickti vyznamnost' rozdielov posudzujeme
prostrednictvom Mann Whitney U testu a vztahy korela¢nou analyzou podla Spearmana. Vo
vysledkoch prace sa zaoberame interpretdciou nami vypracovanych grafov a tabuliek. Vysledky
prace poukazuju na skutocnost’, Ze celkova troven vykonov hracok v hadzanej vo Fitro Agility
Check nie je vyluéne podmienena nami vybranymi pohybovymi schopnostami, ale je
limitovana $ir§im spektrom podmieniujtcich ¢initelov.

KPacové slova: agilita, hadzana, pohybové schopnosti, Fitro Agility Check, testovanie

UvoD

Pojem agilita vyjadruje urcit nadstavbu pohybovych schopnosti, ktor¢ maji za ulohu
zlepsit’ pohyblivost’ Sportovca z pohl'adu rozvoja koordina¢nych, silovych a rychlostnych
schopnosti (Ivanka, 2009). Mékota (2000) povazuje agilitu za telesnt vlastnost’, ktord svojim
zakladom patri medzi ,,zmieSané schopnosti. Altug (1987) definoval agilitu ako rychlu zmenu
smeru pohybu. M6ze nadobudnut’ viacero foriem od jednoduchej frekvencie pohybu ndh pri
behu aZz po rychle zmeny smeru behu. Agilita zahfiia rychlostny komponent, ktory ale
nepredstavuje najdolezitejSi znak tejto schopnosti. Tato definicia agility nevystihuje presnt
podstatu, z dovodu, ze dnes existuje presnejsia definicia, ktora nezahfiia iba rychlost’ pohybu
ale aj koordinacné schopnosti (rovnovahu a jednoduchu reaként schopnost’) a komplexni
reakciu s vyberom na neustale sa meniace podnety z okolia (Plisk, 2008).

V sti¢asnosti existuje vel’ka polemika ohl'adom charakteristiky a definicie pojmu agilita. Nie
je jednoznacna zhoda v chapani agility a jej podmieniujucich Cinitel'ov. V literatare niektori
autori definuju agilitu ako schopnost’ zmenit’ smer pohybu celého tela ako aj vykonat’ rychle
pohyby a menit smer pohybu koncatin (Beachle, 1994). Este vacsi chaos v terminologii
spdsobilo chépanie pojmu ,,quickness* (v preklade: rychlost, bystrost, prudkost’), ini (Baker,
1999; Moreno, 1995) chapu vsetky druhy rychlostnych schopnosti, pod ktoré zaraduju aj
agilitu.

Sheppard & Young (2006) chape agilitu ako samostatnti pohybovu schopnost’ a podobne
ako v rychlosti navrhuje v procese ich rozvoja zohl'adiiovat’ individualne rozdiely a $pecifické
prostriedky. Podl'a nich st agilita a rychlostné schopnosti nezavislé vlastnosti ¢loveka a preto
ich rozvoj vyzaduje vysoky stupefi neuro-muskuldrnej $pecifickosti. Simonek (2013) ju
dokonca chépe ako nadradenti pohybova schopnost, ktord ma predovSetkym rychlostné
a koordina¢né komponenty (obr. 1).

Vergesten - Williams (2005) oznacuju agilitu ako komplex desiatich komponentov
koordindcia, spevnenie, elasticita, intenzita, sila, rychlost’, biomechanika, systémova energia,
mobilita a dynamicka rovnovaha.
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Generalna motoricka schopnost’
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Obriazok 1 Struktira motorickych schopnosti (Simonek 2013)

Vysvetlivky: 1=aer6bna vytrvalost’; 2=anaerdbna vytrvalost’; 3=vytrvalost’ v sile; 4=maximalna sila; 5=Vybusna
sila; 6=ak¢na rychlost’; 7=reak¢énd rychlost’; 8=rovnovahova schopnost’; 9=rytmicka schopnost’; 10 priestorovo-
orientac¢na schopnost’; 11 kinesteticko-diferencia¢na schopnost’

Craig (2004) agilitu chépal ako schopnost’ okamzite a pohotovo zmenit’ smer, bez straty
rychlosti, rovnovahy a zmeny postoja tela. Rovnako ako pri inych telesnych schopnostiach
agilita je Specifickd pre isty pohybovy vzor. V Sporte je agilita charakterizovand ako pojem
odpovede hraca na protihraca alebo ciel’, ktory je v pohybe.

Agilita v kolektivnych $portoch nezahifia iba zmeny smeru pohybu, ale tieZ schopnost’
anticipovat’ — predvidat’ pohyb supera a vyvoj situdcie, ,,Citat™ hru a reagovat’ na Specifické
herné situacie (Gamble, 2013).

V doésledku premenlivej povahy v roznych Sportovych hrach sa pohyby vykondvané
vysokou rychlost'ou mézu zacinat’ z réznych vychodiskovych poloh. Podobne sa realizovanie
rychlostnych schopnosti a agility v kolektivnych $portoch vyskytuje ako odpoved’ na herné
situacie. To znamena, Ze spojenie percepcia-akcia a rozhodovanie sa su kritickymi prvkami vo
vzt'ahu k rozvoju schopnosti prejavit’ tieto schopnosti v zapasovych podmienkach.

Rozvoj agility si v tréningovom procese vyzaduje Specifické prostriedky. Vela trénerov sa
domnieva, Ze agilita je v prvom rade limitovana genetickymi predpokladmi a je tazké ju zlepsit'.
Napriek tomu, tieto fyzické predpoklady podl'a Browna (2005) osamote negarantujii uspech
Vv §porte, ktory si vyzaduje agilitu.

CIELE

Ciel'om prace bolo zistit’ vykony v sledovanych ukazovatel'och, existenciu podmieiiujucich
Cinitelov a charakterizovat’ Struktiru jednotlivych faktorov vykonu v agilite vo vztahu k
vybranym pohybovym schopnostiam v sledovanych druzstvach v hadzane;j.

METODIKA

Vyskumny subor tvorilo 36 hracok, v kategoriach mladsie dorastenky, starSie dorastenky a
zeny v haddzanej. Prvy vyskumny stbor tvorilo druzstvo mladsich dorasteniek s decimélnym
vekom 14,54, s priemernou telesnou vyskou 164 cm a s priemernou telesnou hmotnostou 51
kg. Druhy vyskumny subor tvorili starSie dorastenky s decimalnym vekom 16,80, s priemernou
telesnou vyskou 169 cm a S priemernou telesnou hmotnostou 64 kg. Treti vyskumny stbor
tvorilo druzstvo Zien, hrajuce druht najvysSiu ligu Slovenskej republiky. Decimélny vek
kategorie Zien bol 25 rokov, priemerna telesnd vyska 171 cm a priemernd telesna hmotnost’ 64
kg.

V zaujme splnenia ciela sme vybrali 5 testov pohybovych schopnosti so zameranim na
rychlostné a rychlostno-silové schopnosti u ktorych sme predpokladali vztah k agilite
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a realizovali ich vo vsetkych kategoériach (5.-6.1.2015). Boli to testy Fitro Agility Check
(Hamar - Zemkova 2001), Illinois agility test, beh na 10 metrov, beh na 30 metrov a trojskok
do dial’ky z miesta (Simonek, 2012).

Na realizéciu testu Fitro Agility Check sme pouzili pocita¢ a meracie zariadenie Fitro Agility
Check a potrebny hardvér a softvér. Pocas testovania sme zaznamenavali hodnoty testov do
vopred pripravenych eviden¢nych harkov. Po testovani vsetkych troch vyskumnych suborov
sme vypracovali sumarne zaznamové harky, do ktorych sme zaznamenavali vSetky namerané
hodnoty. Po ich vypracovani sme $tatisticky spracovali namerané udaje a vyhodnotili sme ich
podrla stanovenych cielov.

Pre potreby splnenia cielov vyskumu sme pouzili matematicko-Statistické metody
deskriptivnej matematiky, neparametrické testy Mann Whitney U-test a korela¢ni analyzu
podl'a Spearmana (Markechova a kol., 2011).

VYSLEDKY

Vo vysledkoch pozorujeme znacné diferencie vo vykonoch z pohl'adu jednotlivych testov
I Z pohl'adu kategorii. V akceleracnej rychlosti (beh na 10 m) v druzstve mladsich dorasteniek
sme zistili priemernti hodnotu 2,09 s, u starSich dorasteniek 1,97 s a u zien 2,03 s (tab. 1).
V bezeckej rychlosti (beh na 30 m) sa najlepSim ¢asom preukazali mladsie dorastenky s
priemernym ¢asom 4,39 s. Zeny dosiahli priemerny &as 4,43 s, ¢o znamen4, Ze boli horsie o §tyri
desatiny ako mladSie dorastenky. V teste na vybuSnost’ dolnych koncatin- trojskok sme
zaznamenali najlepSiu priemerna hodnotu v kategoérii Zien 5,52 m, najhorsi vykon v tomto teste
preukazali mladsie dorastenky s priemerom 4,99 m. V teste Illinois dosiahli najlepsiu priemernt
hodnotu Zeny 15,83 s. Za nimi nasleduju s priemernym casom 16,83 s mladSie dorastenky.
StarSie dorastenky dosahovali v teste Illinois najhorsi priemerny ¢as 16,99 s. V teste Fitro
Agility Check, dosiahli najlep$iu priemerni hodnotu Zeny 1568,42 m/s, v kategdrii mladsich
dorasteniek sme namerali priemerni hodnotou 1593,94 m/s a v kategorii starSich dorasteniek
sme z nameranych hodnét zistili najhorsi priemerny vykon 1596,73 m/s.

TabuPka 1 Zakladné Statistické charakteristiky siborov v jednotlivych testoch

Percentily
Priemer | Minimum  Maximum 50th
25t Medién)
Beh 10 m [s] 2,09 1,82 2,24 1,99 2,15 2,19
) % Beh 30 m [s] 4,39 4,01 4,78 4,17 4,44 4,51
ig_.: ‘3 Trojskok [m] 4,99 4,30 5,55 4,60 5,10 5,25
= _§ lllinois [s] 16,83 16,01 17,71 16,40 16,94 17,17

FAC [ms] 1593,94 1425,25 1904,75 1512,31 | 1583,88 | 1646,38

Beh 10 m [s] 1,97 1,69 2,40 1,81 1,92 2,10

@ %. Beh 30 m [s] 4,86 4,14 5,99 4,26 4,56 5,66
’g % Trojskok [m] 5,51 4,10 6,60 5,15 5,60 5,98
“ _§ Illinois [s] 16,99 15,49 18,65 15,87 16,96 17,93
FAC [ms] 1596,73 1263,00 1929,00 1415,88 | 1555,88 | 1855,06

Beh 10 m [s] 2,03 1,80 2,50 1,89 1,99 2,12

- Beh 30 m [s] 4,43 4,10 4,99 4,23 4,35 4,59
"s:‘, Trojskok [m] 5,52 4,60 6,60 4,95 5,45 6,08
lllinois [s] 15,83 14,49 18,23 14,87 15,61 16,67

FAC [ms] 1568,42 1386,00 1759,00 1488,63 | 1550,13 | 1658,63
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Velka variabilitu vo vykonoch prekvapujico pozorujeme aj v jednotlivych kategériach.
Predovsetkym v ukazovatel'och, ktoré su limitované vylu¢ne pohybovymi schopnostami (test
¢. 1 az 4, obr. 2. - 5). Naopak v teste Fitro agility check je median hodnét u vSetkych
pozorovanych kategoriach pomerne vyrovnany (obr. 6).

Porovnanim skupin mladSich a starSich dorasteniek, resp. Zien, sme zaznamenali $tatisticky
vyznamné rozdiely v trojskoku a teste Illinois. V trojskoku nachadzame vyznamné rozdiely
medzi mlad$imi a star§imi dorastenkami (p<0,05). V teste Illinois sa preukazali rozdiely medzi
skupinou zien a mladsich dorasteniek (p<0,05) a skupinou Zien a starSich dorasteniek (p<0,05).

26 507
4
=)

5,5

5,0

457

1
Obrazok 2 Beh na 10m [s] Obrazok 3 Test beh na 30m [s]
p<0,05 1o p<0,05
o 15 < p<0,05 >
Obrazok 4 Test trojskok [m] Obrazok 5 Test Illinois [S]

2000
1800
1 600

14007

1200

T T T
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Posudenim vzt'ahov medzi sledovanymi ukazovatel'mi v kategorii mladSich dorasteniek sme
zistili Statisticky vyznamné vzt'ahy v dvoch pripadoch: v teste beh na 30 m (bezecka rychlost’)
a medzi testom beh na 10 m (akcelera¢na rychlost’) s hodnotami r, = 0,688; p = 0,013 p<0,05.
V druhom pripade vzt'ah medzi behom na 30m a testom lllinois s hodnotami r. = 0,766; p =
0,003 p<0,01 (tab. 2).

Tabul’ka 2 Vztah rychlostnych a rychlostno-silovych schopnosti k agilite: mladsie dorastenky
(Spearmanov korela¢ny koeficient rs; p<0,05)

rs 1 ,688 -,123 ,305 -,074
p ,013 ,702 ,335 ,820
rs | ,688 1 -,158 ,776 ,217
p| ,013 ,623 ,003 ,499
rs | -,123 -,158 1 -,309 -,541
p ,702 ,623 ,328 ,069
rs | ,305 ,776 -,309 1 ,175
p ,335 ,003 ,328 ,587
rs | -,074 ,217 -,541 ,175 1

p ,820 ,499 ,069 ,587

V pripade posudzovania vztahov medzi sledovanymi ukazovatelmi v kategorii starSich
dorasteniek sme zistili Statisticky vyznamny vztah v troch pripadoch: v teste 30 m (bezecka
rychlost) s testom beh na 10 m (akcelera¢na rychlost’) s hodnotami r.=0,587; p = 0,045 p<0,05.
Druha statisticky vyznamna korelacia sa potvrdila medzi testom beh na 10 m a testom Illinois
s hodnotou r, = 0,762; p= 0,004 p<0,01. Poslednou vysoko vyznamnou korelaciou v druzstve
starSich dorasteniek sa ukazala medzi testami beh na 30 m a testom Illinois s hodnotou r. =
0,832; p = 0,004 p<0,01 (tab. 3).

Tabul’ka 3 Vztah rychlostnych a rychlostno-silovych schopnosti k agilite: starSie dorastenky
(Spearmanov korela¢ny koeficient rs; p<0,05)

rs . ,587 -,386 762 | 357
p ,045 1215 008 | 255
rs | ,587 . -,123 832 | 301
p | ,045 ,704 001 | 342
re| -386 | -123 . 326 | ,147
p| 215 ,704 301 | ,648
rs | ,762 ,832 -326 . 273
p | ,004 ,001 ,301 ,391
rs | ,357 ,301 ,147 273 .
p | ,255 ,342 ,648 ,391

V pripade posudzovania vzt'ahov medzi sledovanymi ukazovatelmi v kategorii Zien sme
zistili najviac Statisticky vyznamnych vztahov (tab. 4). Vzt'ah akceleracnej rychlosti (beh na
10 m) s bezeckou rychlostou (beh na 30 m) s hodnotou r. = 0,813; p= 0,001 p<0,01. Vztah
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akceleracnej rychlosti (beh na 10m) s vybusnostou dolnych koncatin (trojskok), kde sa nam
potvrdil negativny vztah s hodnotou r; = -0,598, p= 0,040 p<0,05. Posledny vyznamny vztah
akcelerac¢nej rychlosti (beh na 10m) s testom Illinois s hodnotou r, = 0, 694; p= 0,012 p<0,05.
Vzt'ah Grovne akcelera¢nej rychlosti (beh na 10m)sa nepotvrdil iba s agilitou s vyberom rieSenia
(Fitro Agility Check). Beh na 30 m koreloval uz so spominanym behom na 10 m, d’alej s testom
Illinois s hodnotou r; = 0,839; p = 0,001 < 0,01. Poslednym vyznamnym vzt'ahom testu beh na
30m a testom Fitro agility chceck s hodnotou r, = 0,846; p = 0,001 p<0,01.

Tabul’ka 4 Vztah rychlostnych a rychlostno-silovych schopnosti k agilite: zeny
(Spearmanov korela¢ny koeficient rs; p<0,05)

rs . ,813 -,598 694 | 574
p ,001 ,040 012 | ,051
e | ,813 . -,543 ,839 | ,846
p | ,001 ,068 ,001 | ,001
rs | -598 | -543 . 767 | -,760
p | ,080 ,068 ,004 | ,004
r.| ,694 | ,839 -,767 . ,846
p | ,012 ,001 ,004 ,001
rs | ,574 ,846 -,760 ,846 .

p | ,051 ,001 ,004 ,001

DISKUSIA

Po vyhodnoteni vykonov druzstva mladSich dorasteniek (p=0,587) a starSich dorasteniek
(p=391) mdzeme konstatovat’, ze zistené hodnoty st nad hladinou $tatistickej vyznamnosti a
vysledky testu FAC s testom Illinois sa zhoduji s vysledkami autorov Horicka — Hianik -
Simonek (2014). V pripade Zien, kedy je uZ organizmus plne vyvinuty po stranke pohybovej,
mentalnej, koordinacnej, nervovo-svalovej sme u hracok zaznamenali korelaciu tychto dvoch
testov (FAC a Illinois) a dokonca na vysokej hladine statistickej vyznamnosti (p=0,001 < 0,01).
V tomto druzstve sa preukazalo celkovo najviac vyznamnych vztahov, kde najuzsie suvisia
jednotlivé pohybové schopnosti medzi sebou.

Dalsi autori zaoberajuci sa agilitou Buttifant — Graham - Cross (1999) nenasli $tatisticky
vyznamnu zavislost medzi priamym Sprintom a agilitou u dvoch skupin australskych hracov
futbalu. Korelaciu medzi agilitou, akcelera¢nou rychlost'ou a maximéalnou rychlost'ou nezistili
ani Little - Williams (2005) u skupiny 106 australskych futbalistov. Podl'a tychto vysledkov
zhodnotili, Ze agilita a rychlostné schopnosti st odliSné a navzdjom nezavislé pohyboveé
schopnosti. Okrem toho, ak su spojené s vykonavanim Sportovo Specifickych zrucnosti, ich
vzajomna korelacia je este slabsia (Young et al, 2001).

Autori Zemkova - Hamar (2014) vo svojom prispevku podédvaju informécie o skimani
agility u 282 $portovcov v 14 Sportovych $pecializaciach, ktori vykonali Fitro Agility test. Test
sa skladal zo 60 nihodne generovanych vizudlnych podnetov, vysledkom bol sucet 32
najlepsich Casov agility. V zavere zhodnotili, Ze najlepsSie Casy agility st u hracov v raketovych
Sportoch, nasledovali bojové Sporty s reakciou na vizudlne podnety, d’alej hraci loptovych hier
a nakoniec bojové Sporty s reakciou na taktilné podnety

Stadia ukazala, Ze testovacnie Agility je odli$né medzi skupinami $portovcov s roznymi
narokmi na ich zru€nosti (agility). Tieto vysledky su v stlade s predbeznymi zisteniami, ktoré
ukdzali lepSie Casy agility u Sportovcov, ktori reaguju skor na vizudlne nez taktilné podnety
(Zemkova, Hamar, 1998a, 1998b).

177



ZAVERY

Z pohladu rozdielnej tirovne somatickych a vykonnostnych charakteristik hracok sme
predpokladali, ze zistime najvyssiu troven vykonov v jednotlivych ukazovatel'och v druzstve
zien. Najlepsiu uroven vykonnosti vSak dosiahli v teste beh na 10 m - starsie dorastenky (1,97
s), v teste beh na 30 m - mladsie dorastenky (4,39 s) a v ostatnych troch testoch sme zaznamenali
najlepsiu Groven vykonnosti v kategorii Zien - Vv teste trojskok s priemernou hodnotou (5,52 m),
v teste Illinois (15,83 s) a v teste Fitro Aglity Check (1550,13 m/s).

Predpokladali sme tiez, ze rozdielnost’ vo vykonoch v sledovanych ukazovatel'och bude
v hodnotenych kategoériach Statisticky vyznamna. Sice sa vykony v testoch u sledovanych
stborov 1isili, dokonca Statisticky vyznamne, ale nie vo vSetkych pripadoch. Vyznamnost
zmien sme nezistili u vietkych ukazovatel'ov, ale v troch pripadoch bola potvrdena. Statisticky
boli vysoko vyznamné rozdiely v urovni trojskoku medzi mlad$imi a star$imi dorastenkami
(p<0,01) a vyznamné zmeny v teste lllinois medzi star§imi dorastenkami a Zenami (p<0,05)
a medzi druzstvom mladsich dorasteniek a zien opét’ vysoka Statisticka vyznamnost’ (p<0,01).

Dal§im predpokladom bolo, Ze agilita je podmienena viac rychlostnymi ako rychlostno-
silovymi schopnost'ami. NajvysSiu mieru zavislosti vo vzt'ahu k agilite sme preto predpokladali
U pohybovych schopnosti s dominantnym rychlostnym charakterom — Illinois test, test beh na
10 m a beh na 30m. V druzstve mladsich dorasteniek a starSich dorasteniek sa nepotvrdil vztah
medzi ukazovateI'mi rychlostnych ani rychlostno- silovych schopnosti k urovni agility s vopred
neznamym rieSenim pohybovej Glohy- Fitro Agility Check test. U vekovo najstarSieho suboru-
v druzstve zien sa v dvoch pripadoch potvrdilo, ze agilita (FAC) je podmienena viac
rychlostnymi, ako rychlostno- silovymi schopnostami, pretoze v dvoch pripadoch sa potvrdilo,
ze test Fitro Agility Check koreluje s testom beh na 30m a s testom Illinois. Na zaklade
ziskanych udajov sa domnievame, Ze s narastajucim vekom je pravdepodobnejsia stuvislost
danych schopnosti k agilite.

Mozeme konstatovat’, ze vV Ziadnom testovanom subore sa nepotvrdil pozitivny vzt'ah agility
s vopred znamym rieSenim pohybovej tlohy (test Illinois) a odrazovej vybusSnosti dolnych
koncatin (test trojskok). Podl’a nami zistenych skutocnosti test Illinois ako test agility vyznamne
nesuvisi s odrazovou vybusnost'ou dolnych koncatin, dokonca v druZstve Zien sme v jednom
pripade zistili negativnu polaritu testu trojskok s testom Illinois.

Fitro Agility Chceck je z vybranych testov jediny komplexny test pre agilitu, pretoze
umoziuje vyber rieSenia, ktoré nie je vopred zname, namiesto od Standardnych testov (napr.
Ilinois), ktory sice tiez hodnoti agilitu, ale rieSenie pohybovej tilohy je vopred zname. Co
nekoreSponduje s hernym vykonom hraca v Sportovych hrach resp. v hadzanej. Celkova uroven
vykonov Fitro Agility Check nie je vyluéne podmienend nami vybranymi pohybovymi
schopnostami, ale je zrejme podmienend aj inymi schopnostami. Uvedend skutocnost
preukazala, Ze reakcia na podnet a nasledné vykonanie pohybu na vzdialenost’ 3m je zrejme
limitovana Sirokym spektrom podmieiiujucich ¢initel'ov a vyraznii mieru v nich zohrava zrejme
aj systém riadenia pohybu a Uroven nervovo-svalovej koordindacie.

V $portovych hrach je herné prostredie (Cas, priestor, objekt hry) ve'mi dynamické a hrac sa
musi v rieSeni hernych situacii rychlo rozhodovat’. V rozvoji agility v loptovych $portovych
hréch je preto potrebné zarad’ovanie adekvatnych podnetov bez vopred zndmeho rieSenia tlohy
a teda najma tréningové prostriedky s reakciou na meniaci sa podnet.
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SUMMARY

THE STRUCTURE OF PERFORMANCE IN AGILLITY IN RELATION TO MOTOR
ABILITIES IN HANDBALL

The goal of our article was to determine the performance in monitored indicators of agility,
to identify and characterize the factors the structure of individual factors in agility performance
in relation to selected movement skills in team following handball. In this work, we used
methods of descriptive mathematics; Mann Whitney test and Spearman correlation analysis by.
The results of the work deals with the interpretation developed by us, graphs and tables. The
work point to the fact that the overall level of performance handball player wore a Fitr Check
Agility is not solely contingent on us of selected motor skills but is limited to a broader range
of factors which condition.

Key words: Agility, Handball, Motor Abilities, Fitro Agility Check, Testing
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