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OVEROVANIE VEDOMOSTI Z UCIVA
,,OCHRANA CLOVEKA A PRIRODY* V ZS NA SLOVENSKU

Elena BENDIKOVA

Matej Bel University, Banska Bystrica,
Faculty of humanities, Department of physical education and sport, Slovakia

REZUME

Sucasna skolska reforma na Slovensku, ktora prebieha v niekol’kych etapach a urovniach
sa dotyka priamo aj nepriamo predmetu telesnd vychova so zameranim aj na realizaciu
ucelovych cviceni a obsahu uciva ,,Ochrana ¢loveka a prirody*. U¢ivo je povinnou sucast'ou
vychovy a vzdelavania ziakov zakladnych $kol. Praca v tejto suvislosti sleduje overovanie
uciva v zamerani na Ochranu ¢loveka a prirody na druhom stupni zakladnych §kol u ziakov 9.
ro¢. Prieskumny subor tvorilo 219 ziakov z 18-tich $kol, zo vSetkych troch regionov
Slovenska, snajvy$§im zastGpenim zo stredoslovenského regionu, kde zaroven
nezanedbatelnd bola aj dobrovolna participacia uvedenych $kol, pre zistenie daného stavu
v zakladnych S$kolach v rdmci realizacie uc¢iva Ochrana ¢loveka a prirody formou ucelovych
cviceni.

Ciel' prieskumu vychadza zo zisteni aanalyzy obsahovej naplne ucelovych cviceni
V jednotlivych Skolach, so zameranim na ziskanie informécii o stave vedomostnej urovne
ziakov konciacich zékladnt $kolu, ktori presli obsahom uciva telesnej vychovy na II. stupni
zakladnej skoly. Zistili sme, ze dievéata zaznamenali lepSie teoretické vedomosti oproti
chlapcom v tematickom celku Zdravotna vychova na hladine vyznamnosti (p=0,01). Zatial
¢o chlapci prejavili lepsiu vedomostnt uroven v teoretickej oblasti RieSenie mimoriadnych
situacii — CO (p=0,01) av tematickom celku Pohyb apobyt v prirode (p=0,01) oproti
dievcatam. Vychadzajuc z hore uvedenych podkladov sa v sucasnosti ako aktudlne javi
rieSenie obsahovej ndplne danej problematiky v ufebnych osnovach  a Standardizécia
zakladnych tematickych celkov, ktoré by sa mohli stat’” vychodiskom pri ich zapracovani do
uciva Ochrana zivota a zdravia. Prdca je sucastou projektu UGA/2009 pod nazvom: Inovacia
Skolskej telesnej vychovy cez Skolsky vzdeldvaci program na Skoldch.

KPucové slova: ziak, inovacia TV, u¢ivo Ochrana ¢loveka a prirody, ucelové cvicenie.

UvOD

Systém civilnej ochrany (CO) riesi cely komplex tloh a opatreni pri vzniku mimoriadnych
udalosti, ktory by sa mal stat’ samozrejmostou pre vSetky skupiny nasho obyvatelstva,
nevynimajic ani ziakov zékladnych $kol (Modrak et al., 2007). Ddlezité je poznavanie
a prakticka priprava Ziakov na vykonavanie niektorych ukonov pri mimoriadnych situiciach,
ku ktorému patri aj viacodborové uéivo ,,Ochrana ¢loveka a prirody* (OCAP). Do uéebnych
osnov bolo zavedené od Sk. r. 1991/1992 transformovanim sa z brannej vychovy. Realiz4cia
u¢iva OCAP je povinnou suéastou kurikula $kolskych ugebnych osnov vo vsetkych
zakladnych (ZS) a strednych $kolach (SS) v Slovenskej republike, ktoré sa realizuje Vo
vybranych povinnych predmetoch, ku ktorym patri aj telesna vychova. Vyznam uciva spociva
vV koedukovanej forme pripravy ziakov k spravnej cinnosti a konania v pripade vzniku
mimoriadnych udalosti. Zaroven integruje postoje, vedomosti a zrucnosti ziakov zamerané na
ochranu vlastného zdravia, inych spoluob¢anov a aktivnu ucast’ na ochrane prirody v mieste
posobenia. Poznatky z praxe a vyskumu Melichera (2006) poukazuji, ze realizcia uciva
nezodpoveda jeho zmyslu ani cielom. V jednotlivych typoch $kol sa prebera len okrajovo,
Castokrat formalne, nema patricnu vaznost' a vyucuje sa neodborne. Absencia samotného



predmetu od zruSenia brannej vychovy po roku 1990 znamend, Ze ufivo nema v Skolach
gestora. UCivo absentuje aj v medzi predmetovych vztahoch a zarovein nema rozpracovany
teoreticky zaklad a chybaju k nemu didaktické pomocky pre praktické precvi¢ovanie.
Novelizaciu u¢iva OCAP pre ZS schvalilo Ministerstvo $kolstva Slovenskej republiky diia
21.1.2002, ¢. 85/2002-41 s platnostou od 1. 2. 2002, ktoré je v stlade so Zakonom NR SR
€.42/1994 Z. z. o civilnej ochrane obyvatel'stva v zneni neskorSich zmien a doplnkov. Tato
Giprava rusi Gpravu uebnych osnov ugiva OCAP platnych od 1. 9. 1993 vydanych pod &.
3581/1993-36. Vystupné vzdelavacie Standardy s exemplifikaénymi tlohami povinného
u¢iva OCAP pre II. stupeii ZS schvalilo Ministerstvo $kolstva Slovenskej republiky diia 21. 9.
2005 pod ¢. CD-2005-20332/28739-1:091, sucinnostou od 1. 10 2005. 'V obsahu
tematickych celkov Standard urCuje zakladné ucivo. Teoreticky i prakticky by mali ziaci
ovladat’ vybrané tlohy:
- vzhladom k veku a pohlaviu zvladnut zakladné cinnosti pri pohybe a pobyte
Vv prirode, optimalne zvySovat psychicki a fyzicka pripravenost’ v pripade vzniku
predpokladanych mimoriadnych situécit,
-z tematiky rieSenia mimoriadnych situacii — civilna ochrana,
- zo zdravotnej pripravy vediet poskytnit’ predlekarsku prvi pomoc,
-z dopravnej vychovy v spravani sa a pohybu po dopravnych komunikaciach,
-z oblasti bezpe¢ného spravania sa v Skole i mimo nej.

Obsah u¢iva OCAP je rozdeleny do tematickych okruhov:
- RieSenie mimoriadnych udalosti — CO
- Zdravotna priprava
- Dopravna vychova
- Pohyb a pobyt v prirode a ochrana prirody
- Vychova k bezpe¢nému spravaniu

Aktudlna a MS SR schvalena $kolska reforma na Slovensku platna od 1. 9. 2008 z hl'adiska
obsahovej reformy je v dvojstupiiovom vychovno-vzdelavacom programe (Statne vzdelavacie
programy a Skolské vzdelavacie programy). Reforma sa v sucasnosti tyka 5. - 8. roé. ZS a 1.-
4. ro¢. SS. Vyssie roéniky pokraduju tradiénym spdsobom vzhladom k postupnosti reformy
(Melicher, 2009). Jednotlivé vyu€ovacie predmety su zaclenené do vzdeldvacich oblasti, kde
predmet telesna vychova dostal novy nazov telesnd a Sportovd vychova, ktory V nizSom
a vys$$om sekundarnom vzdelavani patri do oblasti ,,Zdravie a pohyb* so 4 modulmi (Antala —
Labudova, 2008; Antala, 2009):

- Zdravie a jeho poruchy

- Zdravy Zivotny §tyl

- Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’
- Sportové &innosti pohybového rezimu.

Stucasna reforma Skolskej telesnej a Sportovej vychovy realizuje povinné ucivo pod
nazvom ,,Ochrana Zivota a zdravia® (OZZ) v ZS prostrednictvom vyucovacich predmetov
Statneho vzdelavacieho programu, ktoré bolo v minulosti su¢astou prave u¢iva OCAP a je
identické s tematikou, ktord je doteraz v ucebnych planoch. Melicher (2009) uvadza, ze
k tejto vzdelavacej oblasti méa najvacsiu afinitu prave prierezova téma OCAP. Svojim
obsahom, ale aj organizatnymi formami vyucovania, v ktorych okrem vyucovacich hodin
jednotlivych tematickych celkov dominuju didaktické hry, G¢elové cvicenia a kurzy.

Zakladnym znakom uéiva OZZ je, ze nema vlastny vyuovaci predmet a uéivo je pre
ziakov prvej a druhej zdravotnej skupiny povinné a vysledky sa neklasifikuju. Je to prierezova
téma, Ktora sa moze stat’ aj samostatnym volitelnym predmetom.



Po reforme boli z obsahu OCAP vy¢lenené tematické okruhy Ochrana prirody a Dopravna
vychova do samostatnych oblasti Statneho vzdeldvacieho programu (Melicher, 2009).

Obsah u¢iva OZZ je zahrnuty v tychto tematickych celkoch:

- RieSenie mimoriadnych situécii - civilna ochrana

- Zdravotna priprava

- Pohyb a pobyt v prirode.

Obsah nového u¢iva OZZ je orientovany na zvladnutie situdcii vzniknutych vplyvom
priemyselnych a ekologickych havérii, dopravnych nehdd, Zivelnych pohrom, prirodnych
katastrof, ¢i terorizmu voci obéanom nasho Statu. Prvky uéiva st zapracované do ucebnych
osnov povinnych predmetov (telesnd vychova, pracovné a technické vyucovanie, bioldgia,
zemepis, fyzika, chémia) a st ich neoddelitelnou su¢astou. Povinné u¢ivo OZZ (OCAP) sa
v ZS vo vyssich roénikoch realizuje prostrednictvom osobitnej obligatornej formy, ktorymi st
ucelové cvicenia. Realizuju sa v 5. — 9. ro¢. Vv prirode, 2 krat v roku po 5 hodin, spravidla na
jesen a jar. Pred realizaciou ucelovych cviceni sa vykonava den pripravy z teoretickej Casti
uc¢iva v rozsahu 3 — 5 hodin podl'a naro¢nosti obsahu a organizacie planovaného ucelového
cviéenia. Ugelové cvienie mozno vykondvat' po roénikoch alebo triedach, so $pecifickym
materidlom a u¢ebnymi pomdckami.

Prierezova tematika OZZ vo vy$$om vzdeldvani Ziakov nadvizuje na uivo nizsich
stupiiov s vy$$ou naro¢nost'ou poziadaviek na vedomosti, zru¢nosti a fyzicka zdatnost’ ziakov
SS. Osobitnou organiza¢nou formou su tiez Gi¢elové cvitenia realizované najmi v prirodnom
Vyvrcholenim procesu vychovy a vzdelavania v tejto oblasti je v SS Kurz ochrany Zivota
a zdravia, ktory prebicha zasadne v prirodnom prostredi dennou dochadzkou ziakov na
stanovistia alebo internou formou celodenného pobytu (Helebrant et al. 2005, 2006).
Vychadzajic z vysSie uvedenych faktorov osobitni pozornost’ je potrebné venovat’ ziskaniu
pozadovanych ,,vystupnych *“ vedomosti, zrucnosti a navykov U ziakov 9. roc. ZS.

CIEL
Zistit' a analyzovat’ vedomostni Giroveii u ziakov 9. ro&. ZS Slovenska z ué¢iva Ochrana
¢loveka a prirody, ktori presli obsahom uvedeného uciva z telesnej vychovy na II. stupni.
Predpokladame intersexualny rozdiel vo vedomostnej Girovni u Zziakov 9. ro¢. ZS
Vv jednotlivych tematickych celkoch z uc¢iva Ochrana ¢loveka a prirody.

METODIKA

V stlade s cielom as ohl'adom na rozsah spracovaného materialu prieskumny subor
tvorilo 219 ziakov, 18-tich $kél t.j. 20 tried 9. ro¢. zékladnych $kol s devétrocnou skolskou
dochadzkou, z troch regionov Slovenska, ktoré zobrazuje tabulka 1 a 2. Uvedené Skoly sa
plnou mierou podiel’ali na prieskume, ktoré ndm poskytli informécie a priestor pre realizaciu
prieskumu.

Organizacia prieskumu sa uskutocnila v 2 etapéch:
I. etapa prieskumu sa uskutocnila v mesiacoch méj — jan sk. r. 2008/2009, v priebehu ktorych
sme oslovili 58 ndhodne vybranych zakladnych $kol Slovenska (s devidtro¢nou Skolskou
dochadzkou), z ktorych ochotnych participovat’ na prieskume bolo 36 §kol, ale vzhl'adom
k cielu prieskumu sa ho zucastnilo iba 18 $kol, z 3 regionov, snajvys$sim zastupenim
stredoslovenského.
Il. etapa prieskumu sa uskutocnila v mesiacoch september — oktober sk. r. 2009/2010.
Zamerali sme sa na zistenie vedomostnej tirovne Ziakov 9. ro¢. ZS z u¢iva ,,Ochrana ¢loveka
a prirody*, prostrednictvom didaktického testu autorov  Slezdk — Melicher (2005) a
(Melicher, 2006).



Z hladiska kritérii, ktoré boli stanovené a prijaté podla stanovenej koncepcie
(primeranosti, jednoznacnosti a kontrolovatelnosti) autorov Slezak — Melicher (2005)
a Melicher (2006), sa za splneny §tandard pre Ziakov 9. rod. ZS povazuje hodnotenie
v Kategoriach splnil/nesplnil. Za splneny Standard sa povazuje vysledok splnenia poziadaviek
u 75 % ziakov v danom tematickom celku.

Tabulka 1 Charakteristika suboru (n=219)

Ukazovatele/pohlavie | dievéata | chlapci

pocet (n) 118 101
vek (rokov) 14,9 14, 6
Tabulka 2 Prehl'ad $kol zapojenych do prieskumu (n = 18)
Regiony

ZS/n (tried) Vychodoslovensky |Stredoslovensky Zapadoslovensky
1 Kosice (3) L. Hradok (1) Trenéin  (2)
2 Presov (2) L. Mikulas (1) Trnava 1)
3. Poprad (1) Ruzomberok (2)
4, Dolny Kubin (1)
5 Martin (2)
6. Zilina (2)
Spolu tried 6 9 3

Legenda: (1, 2, 3) — pocet zdakladnych $kél z uvedeného mesta

Pri spracovani ziskanych kvalitativno — kvantitativnych udajov sme pouzili zékladné
metédy matematickej Statistiky a percentudlne frekvenénu analyzu. Zaroven na posudenie
vyznamnosti rozdielov odpovedi na jednotlivé otdzky didaktického testu u ziakov 9. roc.
zakladnych $kol sme pouzili Chi kvadrat test na 1 % a 5 % hladine Statistickej vyznamnosti.
Dalej sme pouzili metody logickej analyzy a syntézy s vyuzitim induktivnych a deduktivnych
postupov, porovnavania a zovSeobecnenia. VSetky udaje boli spracované diferencovane
podl'a pohlavia Studentov.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Nami prezentované ZS s 9. ro¢. dochadzkou realizovali udelové cvidenia na zaliatku
Skolského roku, v priebehu prvych dvoch tyzditov a Vv rozsahu dvoch dni mesiaca september
2009. Teoretické hodiny sa realizovali v rozsahu Siestich vyucovacich hodin. V nadvéaznosti
nasledujiici defi Ziaci absolvovali Sest’ praktickych hodin v teréne s rovnakou dizkou trasy
a mierne ¢lenitym terénom v dizke 8 000 m. Poukazujeme na skuto&nost’, Ze ani jedna zo $kol
sa nepridrziavala normy pri presune terénom so zatazou 6 kg a v presunovom tempe 3 km za
hodinu. Skoly spravidla realizuju dany tsek v tempe Ziakov a bez zat'aze.

Teoretické hodiny ucelovych cviceni sa realizovali v nami sledovanych  Skolach
v triedach, v troch tematickych Castiach: a) zdravotna priprava, b) rieSenie mimoriadnych
situacii — CO a vychova k bezpeénému spravaniu, c¢) pohyb a pobyt v prirode s dopravnou
vychovou, s casovou doticiou po dve vyucovacie hodiny. Teoreticky casovy rozpis
praktického uciva ucelovych cviceni bol v Skolach rovnaky, ale v skuto¢nosti z 18 §kél nam 5
uviedlo, ze zo Skoly odchadzali az o 8, 30 hod. Do6vodom bolo spolo¢né stretnutie ziakov
Vv telocvicni, kde riaditelom Skoly bol vyhldseny poplach, na ktory museli ucitelia a Ziaci 9.
ro€. reagovat’ presunom na Skolsky aredl a 8 km pochodom do terénu. Nakol'ko sa ucivo
nerealizuje v samostatnom predmete ako sme uz uviedli, je potrebné, aby riaditel' Skoly
zabezpeCovanim a usmeriiovanim uciva poveril zodpovedného ucitel'a. Prax poukazuje na



skutocnost, ze st nimi ucitelia s aprobaciou branna vychova z predchédzajiceho obdobia.
Osobitnu pozornost’ je potrebné venovat’ priprave a rozsirovaniu materialového zabezpecenia
vyucby, ktoré vzhl'adom na prevazujici prakticky charakter vyucby bezprostredne ovplyviiuje
kvalitu pInenia aj teoretickych ciel'ov, vedomosti.

V stiasnej praxi v Skolach je problematika telesnej vychovy rieSend za postupne
zhorSujucich sa podmienok. Prevalencia sa objavuje aj v znizovani aktivity a zaujmu ucitel'ov
0 predmet, z hl'adiska postojov a vzt'ahov uéitel'ov k turistike a Sportom v prirode (Sedlacek —
Moravec, 2004; Paugschova - Gorner — Bendikova, 2008a; 2008b). Uvedené tvrdenia mézu
mat’ negativny dopad aj na vzdelanostni uroven ziakov prave z uciva v zameranom na
Ochranu ¢loveka a prirody. Melicher (2009) v tejto suvislosti uvadza, ze vedomosti Ziakov
z predpisaného uciva suvisia s tym, akd pozornost’ sa venuje problematike zo strany vedenia
Skoly a jednotlivych vyucujicich. Gorner (1996, 1998) vo vztahu k danej problematike
poukazuje na rieSenie problémov v Skolskej telesnej vychove, ktoré je uzko spojené aj
S tvorbou u¢ebnych osnov, ktoré by mali vyustit’ aj do odborného vyucovania, V tzv. otvorené
ucebné osnovy TV, v ktorych su zaradené aj pohybové Cinnosti vykondvané V prirode,
podnecujtice vzt'ah ¢loveka k prirode. Z toho vyplyva, ze ak sa teoretické vedomosti z uc¢iva
Ochrany ¢loveka a prirody vhodne prezentuju ziakom v praktickych Castiach, tak u¢ivo moze
prispiet’ k rozvoju vedomosti, zru¢nosti a ndvykov pre ochranu ¢loveka, spolo¢nosti a prirody.
V uvedenej Casti prezentujeme ciastkové zistenia, kde nami ziskané teoretické vedomosti
ziakov 9. ro¢. ZS mozeme vnimat, Ze vychadzaju z 9. ro¢. $tadia, ktoré by mali Ziaci
teoreticky, ale i prakticky ovladat. Hodnotenie vedomosti a zru¢nosti ziakov z u¢iva Ochrana
Cloveka a prirody nie je unifikované anie je predpisand ani ich klasifikdcia, ¢o je
pravdepodobne aj jednym z dévodov a prejavov nami ziskanych kvalitativno-kvantitativnych
vysledkov u ziakov 9. ro¢. ZS.

V ramci zistovania Grovne osvojenia si teoretickych vedomosti u ziakov, vratene ich
schopnosti pouzivat’ zdkladni odborna terminoldgiu z uciva Ochrana ¢loveka a prirody sme
zistili nasledovné (tab. 3).

Tabulka 3 Teoretickd vedomostna tiroven Ziakov 9. ro¢. ZS (n = 219)

Tematické okruhy/ pohlavie (n) dievéata (n=118) | chlapci (n=101)
splnil | nesplnil | splnil | nesplinil
1. Rie$enie mimoriadnych udalosti —CO | 42 % | 58 % 77% | 23%

2. Zdravotna priprava 83 % [17% 68 % | 32 %
3. Dopravna vychova 5% [25% 74 % | 26 %
4 . Pohyb a pobyt v prirode 49% |31% 76 % | 24 %

5. Vychova k bezpe¢nému spravaniu 65 % [ 35% 67 % | 33%

Uspesnost’ odpovedi v jednotlivych tematickych celkoch z ugiva Ochrana &loveka a prirody
predpokladame, ze stvisia s uroviiou medzi predmetovych vztahov v jednotlivych Skolach,
ale aj so spésobom jeho vyucby, ¢i jeho nevyuéovania v roznych predmetoch.

Zobr. 1 vyplyva, Ze najviac spravnych odpovedi bolo v tematickom celku Zdravotna
priprava, kde 83 % dievcat odpovedalo spravne a splnilo Standard, zatial’ co 17 % dievcat
Vv uvedenom tematickom celku malo problémy so spravnou odpoved’ou. Chlapci uvedeny
tematicky celok splnili na 68 %. K jeho splneniu chybalo 7 % spravnych odpovedi.

V poradi druhym zvladnutym tematickym celkom je RieSenie mimoriadnych udalosti —
CO. Standard splnilo 77 % chlapcov. Uvedeny tematicky celok nesplnilo podl'a nagich zisteni
23 % chlapcov a 58 % dievcat, ¢o je o polovicu viacej ako u chlapcov. Dievcata dany
tematicky celok splnili iba v 42 %. Ziaci 9. ro¢. ZS sphili v poradi treti tematicky celok
Pohyb a pobyt v prirode. Chlapci v 76 % zastipeni, oproti dievcatam, ktoré ho splnili v 49 %.



V danom tematickom celku 31 % dievcat Standard nesplnilo a boli horsie o 7 % Vv porovnani
s chlapcami (24 %).

Nespravne odpovede na otazky z topografie a orientacie v teréne signalizuju podl'a nasho
nazoru nedostato¢ni pozornost’ venovanu uvedenému tematickému celku, ucivu aj zo strany
predmetu geografia v ZS. Tento predpoklad potvrdzuju slabé vysledky aj zuréovania
topografickych znaciek a vlastného stanovista podl'a mapy a terénnych predmetov u Ziakov.
Napriek tymto vysledkom odpori¢ame venovat viacSiu pozornost’ danej problematike
vzhl'adom na jej pragmaticky vyznam pre pohyb v teréne. K uvedenym zisteniam sa priklana
aj Melicher (2006), ktory uvedeny stav zistil v strednych Skolach, ¢im sa ndm potvrdzuje
nadvéznost’ uciva.
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Obrazok 1 Uroveii teoretickych vedomosti Ziakov 9. roé. ZS (n = 219)
Legenda: 1 Riesenie mimoriadnych udalosti, 2 Zdravotnda priprava, 3 Dopravnd vychova, 4 Vychova
k bezpecnému spravaniu

V poradi §tvrtym zo strany ziakov splnenym tematickym celkom bola Dopravna vychova,
ktort zvladli diev€ata na trovni 75 %, zatial’ ¢o chlapci ho zvladli na arovni 74 %. Uvedeny
tematicky celok nesplnilo 26 % chlapcov. Vzhl'adom ku skuto¢nosti ako nam bola
prezentovana zo strany ucitelov najhorSie obstal tematicky celok Vychova k bezpetnému
spravaniu, ktory nedosiahol u oboch pohlavi poZzadovani percentualnu Uroven Standardu.
Dievcata zvladli tematicky celok na 65 % , zatial' ¢o chlapci na 67 %. 2 % rozdiel medzi
chlapcami a dievcatami poukazuje na nizky rozdiel nezvladnutia teoretickych vedomosti
v danej oblasti (tab. 4).

Tabul’ka 4 Teoretické vedomosti Ziakov 9. ro¢. ZS (n = 219)
Tematické okruhy/ pohlavie (n) dievcata (n=118)

chlapci (n=101)

1. RieSenie mimoriadnych udalosti — CO - *x
2. Zdravotna priprava *x -
3. Dopravna vychova - -
4 . Pohyb a pobyt v prirode - *k

5. Vychova k bezpe¢nému spravaniu - -
Legenda: ** (p=0,01) hladina vyznamnosti




Pri porovnavani vztahu medzi pohlaviami a osvojenim si teoretickych vedomosti sme
dospeli k zaveru, ze na 1 % hladine S$tatistickej vyznamnosti dané tematické celky boli
zvladnuté v tematickom celku Riesenie mimoriadnych udalosti — CO v prospech chlapcov
(Chi = 16,225) oproti dievCatam. Naopak dievcata lepSie zvladli tematicky celok Zdravotna
priprava (Chi = 13,225). Teoretické vedomosti zurocili chlapci oproti dievéatdm aj
v tematickom celku Pohyb a pobyt v prirode na 1 % hladine vyznamnosti (Chi= 17,225). Aj
napriek rozdielnosti splnenia teoretickych vedomosti v dalsich dvoch tematickych celkoch
Dopravna vychova (Chi = 1,221) a Vychova k bezpeénému spravaniu (Chi= 3,325) sme
U oboch pohlavi nezaznamenali Statisticky vyznamny rozdiel. Predpokladdme, Ze aj nami
prezentované spravne odpovede ziakov vychadzali podobne ako aj u Melichara (2006)
v danom okruhu najmi z logicky danych odpovedi. Uvedenej problematike sa venuje nizke
percento pozornosti, ¢o povazujeme za negativne.

Otazne ostava, &i ziaci 9. ro&. ZS v skutoénosti neovladaji uéivo a tak nemaji teoretické
vedomosti z danych oblasti, alebo je to v pristupe, benevolentnosti a nereSpektovani
Skolského systému zo strany ziakov a mozno aj ucitel’'ov, ako aj d’alSich organizacii.

Doélezité je podotknit’ a poukazat’ na naroény obsah vyucby problematiky u¢iva Ochrana
&loveka a prirody (v sucasnosti OZZ), ale aj na jeho vnutornu diferencovanost’ a efektivnejsie
vyuzivanie d’alSich organizacnych foriem uplatiiovanych pri priprave a priebehu vyucovania
uz OZZ v $kolach. Preto je G&elné organizovat’ Gielové cviGenia S tymito triedami osobitne,
a s o najvacsim poctom starostlivo pripravenych a materidlne zabezpeCenych teoretickych
a praktickych hodin (Miku§ a kol., 1999; Bendik, 2010). U chlapcov venovat zvySenu
pozornost’ problematike poskytovania prvej pomoci, zatial’ co u diev¢at problematike pohybu
V prirodnom prostredi. ZvySeni pozornost venovat dopravnej vychove a Vvychove
K bezpe¢nému spravaniu.

ZAVER

Uvedené zistenie nemozno generalizovat’, ale dolezité je ich chéapat’ ako orientaéné
a poukazat’ na skutoc¢nost’ sledovaného javu. Z aspektu nadobudnutej urovne teoretickych
poznatkov sme zistili v jednotlivych tematickych celkoch uciva Ochrana ¢loveka a prirody
rozdiely medzi pohlaviami. Potvrdila sa nam hypotéza, kde dievcata na 1 % hladine
vyznamnosti zaznamenali lepSie teoretické vedomosti oproti chlapcom v tematickom celku
Zdravotna vychova (Chi = 13,225). Zatial’ o chlapci sa prejavili lepSie v teoretickej oblasti
tematického celku Riesenie mimoriadnych situacii — CO (Chi = 16,225) a v tematickom celku
Pohyb a pobyt v prirode (Chi= 17,225) oproti dievcatam. Zaroven konstatujeme, ze vysledky
overovania vedomosti u Ziakov 9. ro¢. ZS z u¢iva Ochrana ¢loveka a prirody v jednotlivych
Skoléch je potrebné chapat’ ako nedostatocné a taktiez poukazat’ na nedostatky vo vzdelavani
ziakov, ktoré ako uvadza Melicher (2009) su objektivneho, koncepéného charakteru a suvisia
pravdepodobne aj s nedostato¢nou kontrolou zodpovednych c¢initelov v nami sledovanej
problematike (riaditelia $kol, Skolska inSpekcia, civilnd ochrana a pod.). Nami zisteny stav
vedomostnej urovne Ziakov 9. roé. ZS z u¢iva OCAP moze byt vychodiskom pri kreovani
kvalitativnej obsahovej stranky ugiva OZZ, ktoré ho postupne v ramci reformy nahradi.
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SUMMARY

VERIFICATION OF THE CURRICULUM IN ELEMENTARY SCHOOLS IN
SLOVAKIA - PROTECTION OF MAN AND NATURE

Actual school reform that is passing off in several stages and levels directly and indirectly
interferes school subject Physical Education also with direction on the realization of purpose
exercises and knowledge content ,,Man and Nature Protection that is compulsory part of
upbringing and education of pupils in primary schools. In this connection work follows the
content fill of school-wide exercises and knowledge verification in direction on Man and
Nature Protection for pupils of the ninth year-class at the second degree of primary schools.
The search file has consisted of 219 pupils, from18 schools from all Slovak regions with the
highest representation of Central Slovak Region. Hereby also voluntary participation of
present schools was plumbless for determination of given case in basic schools within
knowledge realization of Man and Nature Protection through purpose exercises.

A goal of this work was to find out and analyze the content fill of the purpose exercices in
particular schools in direction on getting information about knowledge level of the pupils that
finish primary school and that went over the knowledge content of Physical Education at the
second degree of primary schol. We find that the girls have 1% better theoretical knowledge
than the boys of the thematic unit "Health Education" (Chi = 13,225). On the other hand the
boys' knowledge of the theoretical units "Solution of Extreme Situations™ and "Movement and
Staying in Nature" were better (Chi = 16,225 and Chi = 17,225, respectively). As it is above
mentioned nowadays it seems to be an actual solution of content fill of given difficulty of
educational shedule and standardization of basic thematic unit, which could become the basis
in the case of their incorporation to the Man and Nature Protection knowledge. The work is
part of UGA/2009 entlitled: Innovation through schol physical education school educational
program in schools.

Key words: pupil, innovation of school Physical Education, knowledge ,,Man nad Nature
Protection®, purpose exercise.
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SPORTOVE AKTIVITY ZIEN Z HCADISKA ZDRAVIA A SOCIALNEJ INKLUZIE
'Elena BENDIKOVA -’Jela LABUDOVA

"Matej Bel University, Banska Bystrica, Faculty of humanities,
Department of physical education and sport, Slovakia
Comenius University, Bratislava, Faculty of Physical Education and Sport, Slovakia

REZUME

Clanok prezentuje ¢iastkové primarne Glohy, ktoré vychadzaji zo Zivotného §tylu Zien na
materskej, rodi¢ovskej dovolenke, z pohl'adu potreby a vyznamu socidlnej inkluzie v danom
obdobi prostrednictvom realizacie Sportovych aktivit s rekreaénym charakterom. Z hl'adiska
vyznamu a vyuzitia roznych Sportovych aktivit v kazdodennom pohybovom rezime Zien sme
zaznamenali Statistickll vyznamnost na 1 % a 5 % hladine vyznamnosti z hl'adiska psychicke;j
rovnovahy, odburanie stresov, ako aj pocitu potreby, osobnej realizacie a fyzického naplnenia,
okrem in¢ho, ¢o z hl'adiska psychického a fyzického zdravia hodnotime pozitivne.

KPadové slova: inkluzia, zdravie, Zeny, Sportové aktivity

UvOoD

Clovek je tvor spolo¢ensky a socializacia v spolo¢nosti i V socialnych skupinach prebieha
roznymi spésobmi, plni rozne ciele, kde poésobia rozne socializaéné Cinitele. Rozdiely
vyplyvaji z odlisného socidlneho postavenia, z prislusnosti k réznym socialno-ekonomickym,
etnickym, nabozenskym ainym skupinam, sktorymi sa spajaju aj nespocetné mnozstva
socialnych inkluzii a exkluzii v priebehu zivota ¢loveka (Foldesi, 1998).

Socialna inklizia je proces, ktory zabezpecuje, aby ti, ktori si v riziku chudoby a socialnej
exkluzie (vylicenia) ziskali prilezitosti a nevyhnutné zdroje na to, aby mohli plne
participovat’ na ekonomickom, socialnom a kultirnom zivote a mali takl zivotnu urovein a
blahobyt, ktory je povazovany za obvykly v spolo¢nosti, v ktorej ziji. Zabezpecuje im vacsiu
ucast’ na rozhodovani, ¢o ovplyviiuje ich Zivoty a pristup k zdkladnym pravam. Zakladny
princip inklazie je ohodnotit’ rozdielnost’ 'udskej komunity. Niektori autori sa pozeraju na
inkluziu ako na mordlnu nutnost s dorazom na nekategorizovanie. V tejto suvislosti je
potrebné poukézat’ na zZivotny Styl Zeny, ktora vzhl'adom k biologickému poslaniu udrzat’ rod
tarchavost'ou a porodom zdravého dietata, prinasa (doCasné) zmeny pre spolo¢nost, ako aj
pre zZenu samotni vroznych podobach pohladu, ¢i uZz ekonomického, zdravotného
a v neposlednom rade i socialneho http://www.kuleuven.be/thenapa/pdfs/adaptl/slovakia.pdf.

Materskd dovolenka je v zmysle zdkonnika prace obdobie pracovného volna Zeny v
stvislosti s narodenim a starostlivostou o dieta v dizke 28, resp. 37 tyzdiiov, ¢o sposobuije jej
vlastné narusSenie Zzivotného Stylu, s pozitivnymi inegativnymi dosledkami. Nedostatok
spanku, mozno i napétie a stres byvaji na materskej, rodicovskej dovolenke beznou stcastou
zivota mamiciek. Pocity izolacie u zien pocas materskej, rodicovskej dovolenky, casto
vyustuju do psychickych problémov, nervozity anapitia, ako aj podmienok, ktoré im
umoznia byt dobrou matkou a stcasne plnohodnotnou sucastou spoloc¢nosti pocas a po
materskej dovolenke.

Vzhl'adom k uvedenému na tizemi Slovenska existuji r6zne obc¢ianske zdruzenia otvorené
pre vSetkych rodicov s detmi, ktoré pomdhaji zmiernit’ spoloCensku izolaciu matky na
materskej, rodicovskej dovolenke. Zabezpecujice dostupnost’ réznych informacii (vychova
a zdravie deti, dojCenie ...), ako aj organizovanie kultarnych, spolocenskych podujati,
odbornych prednasok, burz, ¢i pohybovych programov (pre matky, pre matky s detmi, pre
rodiny).
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Zapojenie zien do (Sportovych) aktivit na materskej, rodicovskej dovolenke prispieva k
nadobudnutiu mnohych zru¢nosti a schopnosti matiek, ako aj ich deti. Je zname, ako uvadzaji
autori (Junger — Jergelova, 1991; Medekova — Ruzickova, 2003; Bendikova, 2009;
Miklankova et al. 2010), ze zaujmy, postoje, Sportova klima rodiny a realizacia
telovychovnej a Sportovej Cinnosti rodicov si v asocidcii s postojmi, zaujmami a realizaciou
pohybovych aktivit rozneho charakteru deti a mladeze v neskorSom veku.

Pohybova aktivita sprevadza cloveka od jeho narodenia, kde v jednotlivych vekovych
etapach sa jej zameranie, ciele, ulohy, obsah a velkost' zatazenia meni, prisposobuje
vekovym moznostiam, stavu zdravia, zaujmom a materialnym podmienkam. S uvedenim
stvisi aj motivacia, ktord determinuje jedinca pre urcité ciele, orientaciu, urcité aktivity tym,
ze ho provokuje konat v stlade sjeho aspiraciou. Dospely jedinec (zena na materske;j,
rodicovskej dovolenke) nekond ani v Sportovej sfére rekreacného charakteru spontanne bez
motivov (Ewiakova, 2003). Jej ¢innost’ je urCitym sposobom motivovana.

Zaroven prax stcasn¢ho zivota zeny na materskej, rodiCovskej dovolenke poukazuje na
hlboké problémy v uplatiiovani vhodnych a zdravych pohybovych rezimov a programov v ich
zivotnom Style. Vyplyva to najméd z Casovej ndroCnosti starostlivosti o dieta, prace Vv
domacnosti, ktoré nedovol'uji zenam venovat’ sa svojim zalubam, ba v mnohych pripadoch
ani rozvrhnut si ¢as tak, aby c¢innosti vyhovovali zdravému zivotnému S§tylu Zivota
a obsahovali i oblast’ aktivneho odpocinku. Preto pre zvladnutie uz spominanych tloh Zeny, je
dolezity dobry zdravotny stav, urcitd tiroven fyzickej zdatnosti a psychickéa odolnost’. To vsak
vyzaduje zmenit si€asny zivotny §tyl Zeny.

Prdca je sucastou projektu VEGA 1/0099/12 pod nédzvom: Sport v Zivote Specifickych
skupin ako prostriedok k socialnej inklizii.

CIED

Zistit vyznam a vyuzitie Sportovych cinnosti V spdsobe zivota zien na materske;j,
rodicovskej dovolenke z pohl'adu socialnej inkluzie a zdravia. Predpokladame osobnu potrebu
socialnej inkluzie zo strany zien, ako aj podpory psychického a fyzického zdravia.

METODIKA

Prieskumu sa uskuto¢nil v mesiaci november 2011, ktorého sa zcastnili Zzeny mesta L.
Mikulas v pocte 166 s vekovym priemerom 34, 5 rokov, ktoré boli na materskej, rodicovskej
dovolenke a boli ochotné participovat’ na prieskume (tab. 1).

Tabul’ka 1 Charakteristika stiboru (n = 166)

n/ukazovatele | telesna vyska | telesna hmotnost’ | BMI | WHR

n =166 167,8 cm 78,2 kg 27,8 | 0,891
vek 34, 5 rokov

Nami prezentované informacie sme ziskali prostrednictvom opytovacej metody — dotaznik,
ktory vyplnili po verbalnej inStruktdzi priamo po osloveni, ¢im sme dosiahli 100 %
navratnost dotaznika. Nami ziskané kvalitativno-kvantitativne tdaje sme spracovali
Vv tabulkach, vyuzili sme metody logickej analyzy a syntézy, myslienkové operacie indukciu
a dedukciu, percentudlnu frekvencént analyzu. Na potvrdenie vyznamu a vyuzitia pohybove;j
aktivity v sposobe Zivota Zien na materskej, rodicovskej dovolenke sme pouzili Chi — kvadrat
(na1%-p<0,01a5% - p <0,05 hladine vyznamnosti), ktorym sme sledovali aj postdenie
vyznamnosti rozdielov odpovedi na jednotlivé otazky dotaznika u zien. Zaroven ziskané
vysledky porovnavame s dostupnymi vysledkami prac inych autorov.
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VYSLEDKY A DISKUSIA

Vychadzajuc z cCiastkového ciel'a auloh prace, prezentujeme Cast’ vysledkov, ktoré st
predmetom d’alSiecho exaktnejSieho sledovania a spracovania. Uvedené vysledky nemozno
generalizovat’, ale potrebné je ich chéapat v celkovych suvislostiach, ako orientacné
a vychodiskové vzhl'adom k zivotnému $tylu Zien v obdobi materskej, rodicovskej dovolenky
S intenciou na ich potrebu zaradit’ sa do spolocenského Zivota, s ktorou suvisi aj ich samotné
zdravie.

Dolezitym ukazovatel'om zaujmov o jednotlivé Sporty su motivy a pohnutky k Sportovaniu.
Odpoved’ na otadzku preco Zeny na materskej, rodiCovskej dovolenke Sportuju v sti¢asnosti,
nepriniesla nové poznatky. Potvrdili sa vysledky vyskumov unds (Ewiakova, 2003)
I V zahranici, ktoré st si podobné. V nasom subore zeny ako motiva¢ny faktor k vykonavaniu
roznych foriem Sportovych aktivit na prvom mieste uviedli potrebu psychickej pohody (Chi =
15, 897, p < 0,01), na druhom mieste zdravie a d’al§imi v poradi st relaxacia a upokojenie,
dobra postava v suvislosti so snahou schudnut, ale aj dobra kondicia (tab. 2), Statisticky
vyznamné na 1 % hladine vyznamnosti. Svedc¢ia o tom aj vysledky Lenkova, Rubicka (2002),
Ewiakova (2003), kde v populacii Slovenska, ale aj v zahrani¢i (Walker et al., 2001) sa u
zien medzi prvymi tromi motivmi najCastejSie objavuje: zdravie, psychicka pohoda a
relaxécia.

Tabulka 2 Motiva¢né ¢initele Sportovania zien na materskej dovolenke (n = 166)

Motivaény Cinitel’/ (n = 166) frekvencia v %
1. psychicka pohoda 78,0 %
2. zdravie 77,0 %
3. relaxacia, upokojenie 69,0 %
4. dobra postava 67,0 %
5. snaha schudnut’ 65,0 %
6. telesna zdatnost’, kondicia 59,0 %

Zdravie zeny je vyznamnym faktorom pre Zenu samu, je zasadnym spolocenskym
predpokladom pre harmonicky zivot rodiny, pre chod domacnosti, pre vychovu deti. Do
zdravého spOsobu prindlezi aj primerand a hlavne pravidelnd pohybové aktivita, pretoze
svojimi fyziologickymi a psychologickymi ti¢inkami spolupdsobi pri odstraiiovani psychickej
atelesnej Unavy, navySe je zavaznou suCastou vychovného vplyvu matky pri prenose
kladnych hodnét v tvorbe sposobu Zivota rodiny (Dvotakova, 1987; Zuskové, 1997,
Havranova, 2003).

Analyzou konkrétneho zdravotného stavu Zien sme dospeli k zaveru, Ze z celého stiboru
zien iba 16 % uviedlo, Ze nema v sucasnosti subjektivne zdravotné problémy. U ostatnych 84
% zien sa vyskytovali 1 — 4 zdravotné poruchy. Zaujimavé bolo subjektivne hodnotenie
sucasného zdravotného stavu, pri posudzovani ktorého vyplyva nasledovné: 69 % opytanych
uviedlo menSie zdravotné problémy, medzi ktorymi sa nachddzali vSetky Zeny, ktoré
nevykondvaju Sportové aktivity vobec.

Medzi najcastejSie sa objavujuce poruchy zien diagnostikované lekarom, ktoré zistila aj
Labudova (1997) patria: bolesti chrbta v oblasti cervikalnej alumbalno - sakralnej
(pravidelné, nepravidelné bolesti), ktoré sa vyskytovali u79 % zien. Problémy s chrbticou
maju zeny vo veku 30 az 50 rokov. Tento stav je pravdepodobne zavisly od intenzity prace
v danom vekovom obdobi na jednej strane ana strane druhej nedostato¢nou prevenciou
a kompenzaciou (Jedlicka, 1997). Bolesti hlavy akibov boli v rovnakom percentudlnom
vyjadreni 29 %.
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Désledok vzniku chordb (oslabeni) pohybového systému okrem endogenych pricin
(dispozicie po rodi¢och, poruchy Cinnosti zliaz s vnitornou sekréciou, atd’.) si spdsobené
radom pri¢in podmienenych priamym vplyvom prostredia (napr.: rezim prace a odpocinku,
nedostatok PA, ateda aj nizka uroven telesnej zdatnosti a rozvoja pohybovych schopnosti,
jednostranné zatazovanie organizmu — dlhotrvajice sedenie, statie, nesprdvna poloha pri
pisani, nosenie tazkych bremien Vv jednej ruke, prili§ mikké 16zko s vysokou hlavnicou,
nadmerna alebo nedostato¢na telesna hmotnost)).

S vekom sa vyznam pohybovej aktivity zvySuje. Po tridsiatke (30 — 45 rokov) sa uz
zaCinaju objavovat a presadzovat’ involu¢né procesy. Nastupuje prirodzeny pokles
pohybovych schopnosti (najmd rychlostnych a rychlostno — silovych), ktory este modze
nedostatok pohybovej aktivity stimulovat. Ubytok pohybovych schopnosti sa u Zien zaéina
prejavovat’ skor ama rychlejsi priebeh ako u muzov, najmd pri obmedzenej pohybovej
aktivite (Simonek, 2000). Tym, Ze sa znizuje pohybova vykonnost' narastd chorobnost a
znizuju sa adaptacné moznosti organizmu. Okrem iného to suvisi aj s tym, Ze v vekom sa
znizuje tzv. bazalny metabolizmus a sucasne sa spravidla redukuje velky objem pohybove;j
aktivity, ¢o sa podiel'a na zvySovani telesnej hmotnosti.

Zaroven sme zistili, ze zeny na materskej, rodi¢ovskej dovolenke, ktoré sa zaoberaju
Sportovou ¢innostou pravidelne a dlhSie ¢asové obdobie maji menej zdravotnych problémov,
vyssie sebavedomie, ktoré prameni aj z vac¢Sej spokojnosti so svojimi telesnymi proporciami.
Ako uvadza Blahusova (1995) dusevna pohoda spétne ovplyviiuje subjektivny pocit zdravia.
Pri sledovani miery zapdjania sa do cvicenia z hl'adiska predchadzajicej pohybovej aktivity
sme zistili, Ze Zeny, ktoré v minulosti vykonavali nejaka pohybovu aktivitu, sa do cvicenia
zapajaju pravidelnejsie 42 % (Chi = 7, 091, p < 0,01) ako Zeny, ktoré sa nevenovali Ziadnej
telocvicnej aktivite 48 % (Chi = 7, 998, p < 0,01). Tym sa nam potvrdzuje zistenie, Ze
predchadzajica pohybova aktivita zohrava tiez vyznamnu ulohu pri frekvencii cvicenia,
nakolko 42 % zien, ktoré sa v minulosti pravidelne venovali urcitej pohybovej aktivite,
dodrziava optimalnu tyzdennu frekvenciu cvicenia (2 - 3x). Ztoho 75 % tvoria Zeny
s vysokoskolskym vzdelanim, 25 % so stredoSkolskym vzdelanim. Dané vysledky
korespondujt so zisteniami Kyselovi¢ova — Omastova (1999). Kasa (2005) v tejto suvislosti
povazuje za dolezité zdoraznit' vyznam pocetnosti a pravidelnosti cvi€enia, lebo ak niekto
cvi¢i menej ako 1x tyZzdenne alebo cvi¢i len 1x tyzdenne a nepravidelne nemdze pocitit
ucinky telocvicnej aktivity na zlepSeni zdravia v jeho podobach. Zaroven predpokladame, ze
znizena adaptabilita zien na zéataz, ako aj velké duSevné vypitie si v nizkej kondicii
a zdatnosti, a preto ako vhodnu cestu vidime $portovi ¢innost’ rekreaéného charakteru.

Jednou z moznosti, ktoré eSte Zeny eSte uviedli ako prostriedok proti stresu, okrem
pravidelnej Sportovej aktivity, a ktoré uvadza aj Brtkova (1999) st ,,masdze. Masazami sa
uvolnuje svalové napitie, zlepSuje prekrvenie tela a navodzuje prijemné osvieZenie v celom
organizme.

Vyznamnym faktorom u Zzien v zapdjani sa do cvicenia zohravala aj materska dovolenka,
ako aj pocet deti aich vek. Sportovym &innostiam sa pravidelnejsie venuju Zeny s jednym
dietatom, ale aj dvoma, kde su na blizku stari rodi¢ia, opatrovatel’ka, alebo to dovoluje
pracovny cas manzela, partnera. Prave v tejto socidlnej skupine (matky na materske;,
rodi¢ovskej dovolenke) za povSimnutie stoji, ze za pravidelnym pohybom z dovodu ,,byt
Vv kolektive* prichadzaji vSetky dotazované matky. Ukézalo sa, Ze Zeny na materskej
dovolenke, ktoré si vytrhnuté zo svojich pracovnych kolektivov, ak im to dovol'uje Cas a
maju prileZitost’ vyhl'addvaju kolektivy s rdznym charakterom, aj Sportovym. Predpokladame,
7e kolektiv cviciacich Zien im ho aspon z ¢asti nahradza. Dal3ou pri¢inou zvyseného zaujmu
0 telocviéné aktivity zien na materskej dovolenke byvaji aj psychiku ubijajuce kazdodenné
povinnosti a stereotyp v domacom prostredi, oproti zamestnanym Zenam — stereotyp prace
ako uvadzaju Kyselovi¢ova, Omastova (1999), Labudova (2000). Ako uvadza Ewiakova
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(2003) tieto kolektivy st vyhladdvané aj manZelkami podnikatelov, ktoré su cel¢ dni
vytazené Casto jednostrannou pracou, prevazne v domacom prostredi. Zaroven sa zvysuje aj
socialny vyznam vykondvanej ¢innosti.

Najfrekventovanejsim dovodom, ktoré brania zenam zapojit' sa do Sportovej Cinnosti
uviedli nedostatok vol'ného Casu, z dovodu starostlivosti o domacnost’ a rodinu (Chi = 9,
112, p <0,01), ale aj pohodlnost’ a slaba vol'a (Chi =8, 766, p < 0,01).

Je na mieste, aby si Zeny na materskej, rodicovskej dovolenke uvedomili, ze uvedené
psychosocialne stresy st indikaciou pre neurdzy, ktoré kulminuji prave v uvedenom obdobi
strednej dospelosti. Jednou z ciest ako docielit’ zdravy a kvalitny zivot je pravidelné cvicenie,
ktoré je zaroven aj prevenciou proti psychosocialnemu stresu.

V emociondlnej sfére zien zohravaji dolezitu tUlohu estetické zdzitky ako sucast
telovychovnej cCinnosti. Estetické citenie a vnimanie pohybu vyustuje uzien do jeho
estetického poznania a praktického pretvarania. Estetické citové zazitky samotnej cvicenky
pri cviceni su vel'mi dolezité i pre jej pohybovy a mordlno — volovy rozvoj a su zékladom
estetického citenia, poznania umeleckého vkusu a tvorivého pohybového uplatnenia.

Zeny uprednostiujii estetické formy — cvicenia umocnené hudbou, s aspektom na
formovanie kultury tela i pohybového prejavu, korespondujice s Ewiakovou (2003). Tu sa
prejavuje emociondlny komponent (motiv) ako Specificky rdz a vyznamna stimulujica
hodnota k pohybu. Zeny na materskej, rodi¢ovskej dovolenke rady navstevuju filmové
a divadelné predstavenia. SnaZia sa o intenzivne rozvijanie aj kultirnych a umeleckych
zaujmov. Citatel'ské zdujmy nestracaju na intenzite. Meni sa len zameranie, viac sa
zameriavaju na Citanie beletrie, ktord ako uvadzaji st relaxom (oddychnutim) po celodennom
zhone. Socialna inklazia z pohladu vyuzitia Sportovych aktivit v Zivotnom §tyle Zzien na
materskej, rodiCovskej dovolenke je vychodiskom pre odstranenie resp. zmiernenie
niekol’koroénej socialnej izolacie zien, straty ich zruc¢nosti, podpory sebavedomia a kontaktov
v ramci ich socialnej a pracovnej profesie.

ZAVER

Na zaklade vysledkov prieskumu poukazujeme na skutocnost’ a vhodnost zarad’ovania
Sportovych ¢innosti a pohybovych programov do zivotného S$tylu Zien na materskej,
rodicovskej dovolenke z hl'adiska fyzického, psychického a socialneho zdravia.

V naSom subore Zeny ako motivaény faktor k vykonavaniu réznych foriem Sportovych
aktivit na prvom mieste uviedli potrebu psychickej pohody (Chi = 15, 897, p < 0,01), na
druhom mieste zdravie adals§imi v poradi st relaxacia aupokojenie, dobra postava
Vv suvislosti so snahou schudnut, ale aj dobra kondicia

Signifikantnym ¢initefom vo vztahu k psychickému zdraviu podielajicim sa na
zamedzeni stresov a emocionalneho napédtia v suCasnom sposobe Zivota Zien je pravidelne
vykondvana pohybova aktivita aerobneho charakteru, ktord vyrazne prispieva k znizovaniu
psychického napdtia, izkosti a depresivnej nalady a potlaania negativnych emocii. Zaroven
pravidelna pohybova aktivita je vyznamnym prostriedkom ziskania kontroly nad zataZovou
situdciou, ktord vedie k zlepSeniu psychickej stability a odolnosti, zlepSuje sebavedomie
a vedomie vlastnej hodnoty a identity.
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SUMMARY

SPORTING ACTIVITIES OF WOMEN IN TERMS OF HEALTH AND SOCIAL
INCLUSION

The article presents the partial primary tasks following from the lifestyle of women on
maternity leave and it considers the need and significance of their social inclusion by means
of sports and recreational activities. In terms of importance and utilization of different sports
activities in women’s daily routine we recorded the statistical significance at 1 % and 5 % of
significance level. We consider this result to be positive in terms of mental balance, stress
management as well as the need for self-realization and fulfillment of physical possibilities.

Key words: Inclusion, Physical Activity, Health, Women
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ROZVOJ KOORDINACNYCH SCHOPNOSTI U ZIAKOV SPgS V LEVOCI
CVICENIAMI S GYMNASTICKYM OBSAHOM

Natalia CZAKOVA — Lubomir PASKA — Veronika MANIKOVA
KTVS PF UKF Nitra

ABSTRAKT

Praca prezentuje vysledky zistovania Uc€innosti cviceni s gymnastickym obsahom na
rozvoj koordinacnych schopnosti (reakénych, kinesteticko-diferenciaénych, rytmickych,
orientacnych, rovnovahovych) u Studentov Strednej pedagogickej skoly v Levoci. Objektom
vyskumu bolo 100 §tudentov zo SPgS v Levoéi z 1., 2. a 3. roénika. Cvigenia s gymnastickym
obsahom ovplyvnili rozvoj vsetkych sledovanych koordina¢nych schopnosti, ale nie vo
vSetkych sme dospeli k Statisticky vyznamnym zmenam. NajvicSie zmeny a prirastky sme
zaznamenali pri rozvoji kinesteticko-diferencia¢nej schopnosti a rytmickej schopnosti, kde
vysledky potvrdili vyznam na 1%nej hladine vyznamnosti. Vyznamné prirastky sme dosiahli
aj pri rozvoji reakénych schopnosti Studentov 1. a 3. ro¢nika. Orienta¢né a rovnovahové
schopnosti zaznamenali prirastky v rozvoji, ale Statisticky nevyznamné.

Krucové slova: Rozvoj. Koordina¢né schopnosti. Cvicenia s gymnastickym obsahom.

UvOD

Telesna a Sportova vychova je nezastupitenou sucastou vychovy a vzdeldvania ziakov
v Skolach vSetkych stupfiov atypov. Je zamerand na cielavedomé telesné, funkéné
a pohybové zdokonalovanie deti amladeze, ¢im prispieva k upeviiovaniu zdravia,
k zvySovaniu telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti. Ucitelia rozvoju koordina¢nych
schopnosti zatial’ nepripisuju vel’ku dolezitost’ a viac sa zameriavaju na rozvoj kondi¢nych
schopnosti. Koordinaéné schopnosti sa daja rozvijat’ na hodinéch telesnej vychovy aj v rdmci
tematického celku Sportova gymnastika prostrednictvom cviceni s gymnastickym obsahom.
Sportova gymnastika je prostriedok, ktory sa uplatituje v $kolskej telesnej vychove, vyuziva
sa predovSetkym na rozvoj pohybovych schopnosti izdravia cvi¢encov prostrednictvom
prostnych cviceni, cvieni s nadinim a cviéeni na naradi. Mnohi autori prave gymnastiku
a gymnastické cviCenia uvadzaji ako zaklad pre rozvoj koordina¢nych schopnosti aj mimo
telesnej vychovy, v réznych druhoch Sportov. Gymnastika je koordinacnym zakladom pre
vSetky ostatné Sporty. Ma najvacsi podiel na urovni pohybovej koordinacie Sportovcov a na
kvalite ich pohybového profilu. Gymnastické cvienia by mali byt naSim kaZdodennym
a celozivotnym spolo¢nikom nielen v Sporte, ale aj v zivote. Gymnastika je najvacSim
umenim v $porte a stiCasne najvacsim Sportom v umeni (Kasa, 1999).

CIED

Cielom prace bolo zistit uinnost’ cviceni s gymnastickym obsahom na rozvoj
koordinacnych schopnosti (reakénych, kinesteticko-diferencia¢nych, rovnovahovych,
orienta¢nych, rytmickych) u Studentov Strednej pedagogickej Skoly v Levoci.

METODIKA

Skumany subor tvorilo 100 Studentov 1., 2. a 3. ro¢nika Strednej pedagogickej Skoly
v Levoci. Vsetci probandi jedného ro¢nika tvorili jeden experimentalny subor, ktory bol nami
sledovany po dobu 5 mesiacov. V prvej Casti sme testovanim zistovali uroveil vybranych
koordina¢nych schopnosti u probandov. Vyuzili sme 6 vybranych testov koordina¢nych
schopnosti podl'a Hirtza (1985):
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1) Prebeh cez lavicku s troma obratmi

2) Zastavenie kotlajucej sa lopty

3) Udrzanie pohybového rytmu

4) Beh k métam

5) Skok do dial’ky z miesta znozmo na presnost’
6) Odhad casu na stopkach (5s)

V druhej casti vyskumu sme zaradili podnet, ktory bol aplikovany 5 mesiacov. Podnetom
nam boli cvicenia s gymnastickym obsahom — cviCenia pripravné, opakovacie a cvicenia
v stazenych podmienkach, vychadzajuce z metodickych radov a uc¢ebnych osnov jednotlivych
ro¢nikov. Po 5 mesiacoch sme urobili vystupné testovanie urovne koordinacnych schopnosti
u tych istych probandov. Na spracovanie a vyhodnotenie nameranych udajov sme pouzili
matematicko-statistické metody a metdody logickych zaverov. Na porovnanie vstupnych
a vystupnych testov sme pouzili dvojvyberovy parovy t-test na strednii hodnotu, ktory je
urCeny na zistenie Statistickej vyznamnosti rozdielov pri 5% (p < 0,05) hladine vyznamnosti
a 1% (p < 0,01) hladine vyznamnosti. Na porovnanie tidajov z vystupnych merani probandov
jednotlivych tried v roénikoch v kazdom teste a rovnako na porovnanie udajov z vystupnych
merani probandov medzi jednotlivymi ro¢nikmi, sme pouzili Mann-WhitneyhoU-test.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Porovnanie vstupnych udajov u 1. ro¢nika a 2. ro¢nika

Testom T1 Prebeh cez lavicku stroma obratmi sme zistovali Uroven dynamickej
rovnovahy. Priemerna hodnota v 1. ro¢niku je 12,39 sav 2. ro¢niku 11,85 s. Testom T2
Zastavenie kotulajicej sa lopty sme zistovali Uroven komplexnej motorickej reakcie.
Priemerna hodnota v 1. ro¢niku je 220,41 cm a Vv 2. ro¢niku 215,91 cm. Test T3 Udrzanie
pohybového rytmu ndm umoznil zistit’ Groven rytmickej schopnosti. Priemernd hodnota v 1.
ro¢niku je 1,03 sav 2. roéniku 1,10 s. Testom T4 Beh k métam sme mali moznost’ zistit
vstupnl Groven priestorovej orientdcie u Studentov. Priemerna hodnota v 1. ro¢niku je 9,11
savVv 2. ro¢niku 8,66 s. Test TS5 Skok do dial’ky z miesta znozmo na presnost’ umoziuje zistit’
uroven diferenciacnej schopnosti dolnych koncatin. Priemerna hodnota v 1. ro¢niku je 2,87
cm av 2. roéniku 3,10 cm. Testom T6 Odhad ¢asu na stopkach (5s) sme zistovali uroven
odhadu ¢asovych parametrov. Priemernd hodnota v 1. ro¢niku je 0,72 s a v 2. ro¢niku 0,86 s.
Porovnanie tychto vstupnych udajov neparametrickym Mann-Whitney U-testom nevykazalo
v ziadnom z testov Statistickil vyznamnost’ na 5%nej hladine vyznamnosti.

Tabul’ka 1 Statistickd vyznamnost rozdielov vstupnych tidajov u 1. roénika a 2. ro¢nika

Vstup 1. ro¢nik Vstup 2. ro¢nik Rozdiel U-test
Test 1 12,388 11,853 0,535 (s) 0,434
Test 2 220,414 215,906 4,508 (cm) 0,641
Test 3 1,031 1,100 -0,069 (s) 0,880
Test 4 9,106 8,661 0,445 (s) 0,108
Test 5 2,869 3,100 -0,231 (cm) 0,451
Test 6 0,724 0,857 -0,133 (s) 0,571

p <0,05* p<0,01**

Porovnanie vstupnych udajov u 1. ro¢nika a 3. ro¢nika

Zo ziskanych udajov udavanych v tabul’ke 2 vyplyva, Ze Statistickd vyznamnost’ rozdielov
vstupnych tidajov u 1. a 3. ro¢nika nedosiahla 5%n hladinu vyznamnosti v troch testoch (T2,
T3, T6), dosiahla 5%n1 hladinu vyznamnosti v dvoch testoch (T4, T5) a dosiahla 1% hladinu
vyznamnosti v teste T1. Pri¢inou tychto rozdielov mdze byt dovod aplikacie Sportovej
gymnastiky a teda aj cviceni s gymnastickym obsahom u tretiakov v dlh§om ¢asovom obdobi
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(myslime obdobie dvoch predchadzajucich roénikov pred testovanim). Dalsim dovodom, Ze
tretiaci dosahuju lepsSie vysledky vo vykonoch moéze byt fakt, Ze Sportovu gymnastiku
absolvovali v predchadzajucich rokoch v obdobi svojej fazy plného vyjadrenia (z hl'adiska
vyvoja koordina¢nych schopnosti v ontogenéze). Roth — Winter (2002) uviedli, Ze v tejto faze
u dievcat vo veku 12/13 — 16/17 rokov ziskava fyzicka konstiticia definitivnu podobu,
procesy prispdsobenia si ukoncené, takze dochadza k dalSiemu pozitivnemu vyvoju
koordina¢nych schopnosti. Dostavuje sa druhy vrchol motorického rozvoja.

Tabul’ka 2 Statisticka vyznamnost’ rozdielov vstupnych tidajov u 1. roénika a 3. ro¢nika

Vstup 1. ro¢nik Vstup 3. roénik Rozdiel U-test
Test 1 12,388 10,511 1,877 (s) 0,006**
Test 2 220,414 216,897 3,517 (cm) 0,514
Test 3 1,031 1,174 -0,143 (s) 0,452
Test 4 9,106 8,574 0,532 (s) 0,029*
Test5 2,869 2,169 0,700 (cm) 0,023*
Test 6 0,724 0,671 0,053 (s) 0,467

p < 0,05* p < 0,01**

Porovnanie vstupnych udajov u 2. ro¢nika a 3. ro¢nika

Zo ziskanych udajov udavanych v tabulke 4 vyplyva, ze Statistickd vyznamnost’ rozdielov
vstupnych udajov u 2. a3. ro¢nika dosiahla 5%n0 hladinu vyznamnosti v teste Tl a
nedosiahla 5%nu hladinu vyznamnosti v ostatnych testoch (T2, T3, T4, TS5, T6). Studenti
treticho ro¢nika dosiahli lepSie vysledky v takmer vSetkych testoch, okrem testu T2 a T3. To
suvisi s predchadzajicim vyjadrenim, ze dochadza k zhorseniu rytmickej schopnosti vo veku
medzi 16. a 17. rokom. Lepsie vysledky u Studentov 2. ro¢nika v teste T2 mozu mat’ pri¢inu
Vtom, ze Studenti sa nachadzajii v obdobi druhého motorického vyvoja, kedy dochadza
k miernym prirastkom v rozvoji koordina¢nych schopnosti.

Tabulka 3 Statistickd vyznamnost rozdielov vstupnych idajov u 2. roénika a 3. ro¢nika

Vstup 2. roénik Vstup 3. roénik Rozdiel U-test
Test 1 11,853 10,511 1,342 (s) 0,027*
Test 2 215,906 216,897 -0,991 (cm) 0,886
Test 3 1,100 1,174 -0,074 (s) 0,445
Test 4 8,661 8,574 0,87 (s) 0,379
Test 5 3,100 2,169 0,931 (cm) 0,063
Test 6 0,857 0,671 0,186 (s) 0,252

p <0,05* p<0,01**

Porovnanie vystupnych udajov u 1. ro¢nika a 2. ro¢nika

Zo ziskanych udajov udavanych v tabul'ke 4 vyplyva, Ze Statistickd vyznamnost’ rozdielov
vystupnych tdajov ul. a2. rocnika nedosiahla 1% resp. 5%nu hladinu vyznamnosti ani
V jednom z vystupnych testov. Mdzeme teda konS$tatovat, ze medzi subormi sa vyskytuju
rozdiely v dosiahnutych vykonoch, ale nie su $tatisticky vyznamné.

Tabul'ka 4 Statisticka vyznamnost’ rozdielov vstupnych tidajov u 1. roénika a 2. roénika

Vystup 1. roénik | Vystup 2. roénik Rozdiel U-test
Test1 11,781 11,860 -0,079 (s) 0,971
Test 2 213,759 213,500 0,259 (cm) 0,994
Test 3 0,756 0,685 0,071 (s) 0,523
Test 4 8,907 8,723 0,184 (s) 0,715
Test5 1,905 1,591 0,314 (cm) 0,235
Test 6 0,360 0,501 -0,141 (s) 0,203

p < 0,05* p < 0,01**
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Porovnanie vystupnych tidajov u 1. ro¢nika a 3. ro¢nika

Zo ziskanych udajov udavanych v tabulke 5 vyplyva, ze Statistickd vyznamnost' rozdielov
vystupnych udajov ul. a3. rofnika dosiahla 1%n0 hladinu vyznamnosti v jednom z
vystupnych testov ato vteste dynamickej rovnovahy T1, ¢im sa potvrdili rozdiely zo
vstupnych testovani.

Tabulka 5 Statisticka vyznamnost’ rozdielov vystupnych udajov u 1. ro¢nika a 3. ro¢nika

Vystup 1. roénik | Vystup 3. roénik Rozdiel U-test
Test 1 11,781 9,796 1,985 (s) 0,002**
Test 2 213,759 212,769 0,990 (cm) 0,931
Test 3 0,756 0,829 -0,073 (s) 0,546
Test 4 8,907 8,643 0,264 (s) 0,355
Test 5 1,905 1,490 0,415 (cm) 0,105
Test 6 0,360 0,352 0,008 (s) 0,912

p <0,05* p <0,01**

Porovnanie vystupnych idajov u 2. ro¢nika a 3. ro¢nika

Statisticka vyznamnost' rozdielov vystupnych udajov u 2. a3. ro¢nika dosiahla 1%nt
hladinu vyznamnosti v jednom z vystupnych testov ato Vteste T1, na zistovanie urovne
dynamickej rovnovahy. V ostatnych testoch boli zistené rozdiely, ale tie z pohl'adu $tatistiky
nevykazuji vyznamnost'.

Tabul’ka 6 Statistickd vyznamnost’ rozdielov vstupnych Gidajov u 2. roénika a 3. ro¢nika

Vystup 2. roénik | Vystup 3. ro¢nik Rozdiel U-test
Test 1 11,860 9,796 2,064 (s) 0,003**
Test 2 213,500 212,769 0,731 (cm) 0,675
Test 3 0,685 0,829 -0,144 (s) 0,238
Test4 8,723 8,643 0,080 (s) 0,642
Test5 1,591 1,490 0,101 (cm) 0,418
Test 6 0,501 0,352 0,149 (s) 0,132

p < 0,05* p < 0,01**

Porovnanie vstupnych a vystupnych udajov u 1. ro¢nika

Porovnanim strednych hodnét vstupnych a vystupnych vo vsetkych testoch doslo vplyvom
podnetu P; K nasledovnym zmenam: Prirastky v testoch T1 a T4 nedosiahli Statisticku
vyznamnost’. Testy T2 a T3 zaznamenali prirastky na 5% atesty T5a T6 dokonca na 1%
hladine vyznamnosti. Podnet P1bol teda na rozvoj styroch vybranych schopnosti dostacujuci.

Porovnanie vstupnych a vystupnych udajov u 2. ro¢nika

Porovnanim strednych hodndt vstupnych a vystupnych vo vsetkych testoch doslo vplyvom
podnetu P, k nasledovnym zmenam: Prirastky v testoch T1, T2 a T4 nedosiahli Statisticka
vyznamnost’. Test T3, TS5 a T6 zaznamenal prirastky na 1% hladine vyznamnosti. Podnet P;
bol teda na rozvoj troch vybranych schopnosti dostacujuci.

Porovnanie vstupnych a vystupnych tdajov u 3. ro¢nika

Porovnanim strednych hodndt vstupnych a vystupnych vo vsetkych testoch doslo vplyvom
podnetu Pz k nasledovnym zmenam: Prirastky v teste T4 nedosiahli Statisticki vyznamnost,
zatial' ¢o test T2 dosiahlo 5 % hladinu vyznamnosti a testy T1, T3, T5 a T6 zaznamenali
prirastky na 1% hladine vyznamnosti. Podnet P3 bol teda na rozvoj piatich vybranych
schopnosti dostacujuci.
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ZAVERY

Cielom prace bolo zistenie UcCinnosti cvi¢eni s gymnastickym obsahom na rozvoj
koordinaénych schopnosti (reakénych, kinesteticko-diferenciaénych, rovnovahovych,
orientaénych, rytmickych) u $tudentov SPgS v Levoéi. Na zaklade vysledkov prace mozeme
konstatovat, Ze cviCenia s gymnastickym obsahom boli ucinné, ale nie vo vSetkych
sledovanych ukazovatel'och sme dosiahli Statisticki vyznamnost’ rozdielov medzi vstupnymi
a vystupnymi testovaniami.Zhrnutim ziskanych tidajov mdézeme konstatovat, vo vsetkych
troch ro¢nikoch doslo k $tatisticky vyznamnym prirastkom v troch testoch ato teste T3 na
rytmickt schopnost’, teste TS na diferencia¢nti schopnost’ dolnych koncatin a teste T6 na
odhad ¢asovych parametrov. Bolo by vhodné rozvijat’ viac priestorova orientaciu, u ktorej sa
nepotvrdili pozitivne prirastky ani v jednom z ro¢nikov ako aj rovnovahové schopnosti,
V ktorych sme zaznamenali Statisticky vyznamné prirastky len u ziakov 3. ro¢nika.
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SUMMARY

DEVELOPMENT OF COORDINATIONABILITIES BY EXCERCISES WITH
GYMNASTICS CONTENT FOR PUPILS ATSPgS IN LEVOCA

The  workpresents the results ofthe research about the efficiency of
exerciseswithgymnasticscontent to develop coordinationabilities (reaction speed, kinesthetic-
differentiation, rhythmic, space-orientation ability, balance) for students at secondaryschoolof
education inLevota. The object ofresearchwas100 studentsfromSPgSin Levocaof thel®,
2"and 3"year. Gymnasticexercisesinfluenced thedevelopment ofall observedcoordination
abilities, butnot in allcases were found statisticallysignificant changes. The
biggestchangesandincreases inthe  development  wereproved in Kinesthetic-
differentiationandrhythmicability, wherethe resultswere confirmed the importance at 1%level
of significance. The significantincreaseswerealso achievedin the development of reaction
speed ability in students of the 1%and3™year. Space-orientationandbalance abilities
reportedchangesindevelopment, butnot statistically significant.

Keywords: Development Coordination abilities. Exercises with gymnastics content
Odborna praca je sucastou grantovej ulohy KEGA ¢. 029UKF-4/2011 ,,Modelové programy

pohybovych aktivit zacielenych na prevenciu a odstrafiovanie civilizaénych choréb u
adolescentov*.
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UZIVANIE DOPLNKOV VYZIVY A FARMACEUTIK U SPORTOVCOV
V ADOLESCENTNOM VEKU
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ABSTRAKT

Prispevok sa venuje dolezitej ulohe vyzivy pri Sportovej ¢innosti adolescentnych $portovcov.
Autori v iom poukazuju na Specifické vyzivové potreby Sportovcov V naroénom vyvojovom
obdobi adolescencie. Upozornujii na zasady spravnej vyzivy, ktora spolu so spravnou
zivotospravou vytvara predpoklady pevného zdravia apodavania dobrych Sportovych
vykonov mladymi Sportovcami. Zaoberaju sa uzivanim Specializovanych doplnkov vyzivy
(suplementov) Sportujiicimi adolescentmi, pricom upozoriiuji na coraz castejSie siahanie
mladeze po farmaceutickych latkach, vratane anabolickych steroidov (doping). Prispevok
prinasa na zaklade zrealizované¢ho vyskumu aktudlne zistenia o miere uzivania réoznych
druhov doplnkov vyzivy a farmaceutik slovenskymi $portovcami vo veku 15 — 20
rokov. Scielom zlepsSit aktualnu situaciu vo vyzive mladeze, Sportujucej aj
neSportujicej, odporac¢aji autori Sirokt osvetu (organizovanie $koleni a vzdelavani) o
vyzive, zameranu na ciel'ova skupinu mladeze, ale i edukatorov a rodicov adolescentov.

Kradové slova: Adolescencia, Vyziva, Sport, Sportovy vykon, Doplnok vyzivy, Farmaceuticka
latka, Anabolické steroidy, Doping

UvVOD

Obdobie adolescencie sa vyznacuje fyzickou aj psychologickou premenou 0sobnosti
Sportovca. V tomto veku prebiehajice u adolescentov burlivé vyvojové zmeny, ktorych
vysledkom je rast a prechod z detstva do dospelosti. Adolescencia je ukazdého jedinca
vysoko individualna zalezitost. Odbornici dizku jej trvania vymedzuju rozdielne: 12. — 20.
rok zivota ¢loveka (Dehart et al., 2000), 15. — 21. rok (Kuric, 1997), 13. — 23. rok (Sramova,
2007) alebo 15. — 22. rok (Macek, 2003). Adolescenciu mozno rozdelit’ na skora (10. — 13.
rok), strednu (14. — 16. rok) a neskort (17. — 22. rok). Vagnerova (2000) ju napriklad ale deli
na dve S§tadia: puberta (11. — 15. rok) a samotna adolescencia (15. — 20. rok). V kazdom
pripade, ¢i uz vymedzime ¢asovo adolescenciu tak ¢i onak, jej zékladnymi atributmi st
dokoncenie pohlavného dozrievania, fyzického a duSevného vyvoja a socidlneho ucenia
Vv najsirsom slova zmysle (Macek, 2003).

V praxi sa denne stretavame, ze Sportovci V zlozitom obdobi adolescencie st problémovi
a hl'adajui svoju vlastnu identitu. V mladeznickom $porte mnohokrat u adolescentov prevlada
zIé, aZ agresivne spravanie nielen voci spoluhra¢om, spoluziakom, ale aj voc¢i pedagoégom,
trénerom a rodi¢om. O nic€ lichotivejsia nie je situédcia ani v zivotosprave mladych Sportovcov.
Ich nedostato¢na informovanost’ v oblasti vyzivy, doplnkov vyzivy a farmaceutickych latok ma za
nasledok ich nevhodné stravovanie i Zivotospravu a ¢oraz CastejSie siahanie po nedovolenych
latkach v $porte (doping) v snahe podobat’ sa svojim vzorom.

Vyziva a Sportovy vykon v adolescencii

Potreby spolo¢nosti Vv oblasti vyzivy su neustdle v premene. Stravovacie navyky l'udi sa
postupom casu zhorsuju, kvalita ponikanej stravy neimerne rychlo klesa. Potraviny su dnes
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plné aditivnych latok a kontaminantov. U dnesnych deti mézeme casto krat hovorit’ o
prejedani sa nevhodnymi, az zdraviu $kodlivymi jedlami a o naslednom stipajicom vyskyte
obezity. Mladez si este neuvedomuje, ze pocas dospievania sa formuje ich vlastnd nutri¢na
osobnost’ a ich strava v dospievani ovplyvni nasledne ich zdravotny stav v dospelosti. Vo
zvySenej miere je preto potrebné dbat’ o to, o naSa adolescentna mladez vlastne konzumuje.
Nespravna vyziva moze totizto viest’ k degeneracii celych narodov, i ked’ je jedla v podstate
dostatok a je k dispozicii aj dostatok vedomosti o vyzive.

V pripade $portovca v adolescentnom veku je tato problematika este aktualnejsia. Sportovy
vykon je totizto determinovany réznymi endogénnymi aj exogénnymi faktormi, pricom
jednym z vyznamnych exogénnych faktorov ovplyviiujucich podanie Sportového vykonu je aj
vyziva.

Ked’ze adolescencia je najmd obdobim rastu, kedy dochddza k vyraznému zvySeniu
telesnej vahy a kostnej hmoty, nesmieme zabudat’ na to, ako upozoriuju aj Stang — Story
(2005), ze vyzivové potreby su pri dospievani viésie nez kedykol'vek inokedy v priebehu
zivotného cyklu. Vyziva a telesny rast s navzajom prepojené. Optimalna vyziva je
nevyhnutna pre dosiahnutie plného potencialu rastu. Ak je organizmus adolescenta
vystavovany popri tom eSte aj pravidelnej pohybovej Cinnosti — pripad adolescentného
Sportovca, potom ndroky vV dosledku fyzickej aktivity na sprdavnu vyzivu stupaju a tomu treba
prispdsobit’ aj stravovacie navyky.

Stravou si $portovec dopliia svoje energetické zasoby. Tie su jednym zo zakladnych
faktorov, ktoré mu umoznia dosiahnut' vykonnostny rast, optimalny psychicky a fyzicky
rozvoj. Energeticka potreba zavisi od veku, pohlavia, hmotnosti, vysky a zdravotného stavu.
Zlato§ (2007) povazuje za doblezitu aj okolitu teplotu. Maughan — Burke (2006) zaradzuju
medzi dolezité faktory aj objem tréningu. My sme nazoru, ze zakladnym faktorom pri pocitani
energetickej potreby je aj podiel svalovej hmoty a Sportova vyspelost u Sportovca.
V adolescentnom veku moze pri nedostatocnom energetickom prijme dojst k naruSeniu
telesného vyvinu. Naopak, pri nadbyto¢nom energetickom prijme dochadza k rozvoju
nadvahy a obezity. Vypocet potrebnej energie pre adolescentného Sportovca je preto
nesmierne dolezity. V tabulke uvadzame priklad odportic¢aného energetického prijmu
u Sportujiicej mladeze.

Tab. 1: Odporucany energeticky prijem pre $portujucu mladez v kcal (Foit, 2002)

Vek Nesportujiica | Sportujica Sportujiica ’ Sportujiica
v rokoch mlddez mliadez 1 hod. | mlddez 2 hod. | mladeZ 4 hod.
Chlapci
11-12 2000-2200| 2300-2700| 2600-3000
13- 14 2 200 - 2 400 28002700 3100 - 3600 3 600 - 4 300
15-18 2600-3000| 3000-3500| 3400-3800 3 800 - 5 000
Dievéata
11-12 2200-2400 | 2500-2 800
13- 14 2300-2500| 2600-2900| 2900-3100 | 3500-4 200
15- 18 2300-2600| 2600-2000| 2900-3100| 3500-4200

S vydajom energie Uzko suvisi aj svalovd praca. Ako najvhodnejSi zdroj energie pre
organizmus Sportujuceho adolescenta, ktory sa venuje Sportom silovym a rychlostnym, kde je
vyuzivana hlavne submaximalna alebo vysoka intenzita svalovej prace, odporti¢ame
sacharidy. Znich sa najefektivnejSic vytvara glukoza atelovy glykogén. Pre Sporty
glykemickym indexom a stravu doplifiat’ o zdravé tuky. Chceme zdéraznit, ¢o by mal mat
kazdy, aj adolescentny Sportovec neustdle na paméti: Pri Sportovom vykone je jedna
Z najdolezitejsich veci tvorba energie. Bez energie nevieme podat Sportovy vvkon a ani
zabezpecit spravne fungovanie organizmu a povykonovu regenerdciu organizmu.
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Pri tvorbe stravovacieho rezimu mladého Sportovca musime zohl'adnit’ r6zne pozZiadavky
ako: druh vykonavaného Sportu, vek, hmotnost, pohlavie, obdobie Sportovej pripravy,
somatotyp, genetické dispozicie, zdravotné obmedzenia (Stang — Story, 2005). Zlatos (2007)
uvadza ako faktor dokonca aj krvna skupinu. Obzvlast dolezité je vyvarovat sa niektorym
zlym praktikam. Ako upozoriiuje Foit (2006), Vv praxi sa stava, ze adolescentni $portovci
dostavaju beznu stravu dospelych, len vo va¢Som mnozstve. Je to nespravne, pretoze v takejto
strave chybaju ochranné latky ako vitaminy, minerdly a enzymy. Dospievajici Sportovci by
mali tiez uzivat’ dostatocné mnozstvo tekutin, nie vSak v podobe $pecializovanych $portovych
¢i energetickych napojov (Co je tiez beznou praxou), V ktorych sa nachadzaju latky pre detsky
organizmus Skodlivé. Energeticky vydaj treba kompenzovat’ sacharidmi, nie tukom.

Vo vyzive $portujucej mladeZze by mali byt dodrzané najma tieto priority (Grznar, 2011):

- zvySeny prijem bielkovin a vapnika,

- dostato¢ny prijem zeleniny a 0vOCia,

- riadeny prijem vhodnych tekutin pri vykone a po fiom,
- prijem vhodnych sacharidov.

Pri dodrziavani tychto priorit by mal byt zabezpeCeny predpoklad pevného zdravia
a podavania dobrych $portovych vykonov.

UZivanie doplnkov vyZivy a farmaceutickych latok adolescentnymi Sportovcami

Ked'ze vyzivové potreby Sportovca v adolescencii st vysoké, jednou z moznosti podpory
zdravia a Sportového vykonu je aj uzivanie doplnkov vyzivy — suplementov. Vo v§eobecnosti
plati, ¢im vécSia je profesionalizdcia adolescentného Sportovca, tym viac musime uvazovat’
0 pouziti vhodnych $pecializovanych doplnkov.

Vyzivové doplnky st potraviny na doplnenie prirodzenej stravy, ktoré si koncentrovanymi
zdrojmi Zzivin, ako su vitaminy a mineralne latky, alebo inych latok s vyzivovym alebo
fyziologickym ucinkom, jednotlivo alebo v kombinacii (Ministerstvo pddohospodarstva SR —
Ministerstvo zdravotnictva SR, 2011). Zlato§ (2007) upozoriiuje, ze sice ide o Specialne
produkty, ktoré su sice uréené k doplneniu stravy a zvyseniu jej biologickej hodnoty, avsak
nie K jej nahrade!

Doplnky vyZivy zasadnym sposobom zvySuju kvalitu vyzivy a tak zaru€uju, Ze mlady
organizmus dostane vSetko, ¢o potrebuje k sprdvnemu fungovaniu, dokonalému zdraviu
a podavaniu $portového vykonu (Sedivy, 2008; Foit, 2006). Podl'a Novakovej (2009) su
suplementy latky ovplyviiujice biologické pochody v organizme tak, Ze dochddza k
legalnemu zvySeniu vykonu. St v podstate protipolom dopingovych latok.

Ako uvéadza Fort (2003), suplementy st dobrou alternativou niektorych liekov, su
prostriedkom ucinnej prevencie, pomadhaju k vykonu bez poskodenia zdravia, dokonca ho
podporuju. Uzivaju sa na naberanie svalovej hmoty, na odstranenie Unavy a urychlenie
regeneracie, na ochranu pohybového aparatu, na podporu imunity, na podporu vykonu a pri
boji s nadvdhou.

V praxi sa ale stretavame na trhu s mnozstvom produktov vel'mi nizkej kvality, utajenych
zloZeni podliehajiicich patentovej ochrane, sl'ubujucich liecivé, ba niekedy az ,,zazraneé*
ucinky. Najméd mladi adolescentni sportovci by si vSsak mali uvedomit, ze dopinky vyzivy su
preparaty alebo latky, ktoré su volne predajné, takze ich nemézeme povazovat za lieky, ktoré
liecia. Hovori o tom aj Potravinovy kédex SR (MP SR — MZ SR, 2011, Siedma hlava, § 17,
ods. 2): ,,Oznafovanie, prezenticia areklama nesmie prisudzovat’ vyZivovym doplnkom
schopnost’ prevencie, liecby alebo vylie¢enia I'udskych chordb alebo odvolévat’ sa na také
schopnosti.“ V kodexe (Siedma hlava, § 16, ods. 10) sa uvadza aj to, Ze sa pri oznacovani,
ponukani a reklame vyzivovych doplnkov nesmie uvadzat’ ani ziadna informacia, ktora tvrdi
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alebo vzbudzuje dojem, ze vyvazend arozmanitd strava neposkytuje vo vSeobecnosti
primerané mnoZzstvo Zivin.

Adolescenti, no i mnoho dospelych, si uvedené neuvedomuje. Siahaju vo vel’kom po
suplementoch, ktoré vidia v reklame, ¢asopisoch. Tieto preparaty, mnohokrat nevhodné pre
ich vekovu skupinu, im podsuva priemysel doplnkov vyzivy. Ten isty priemysel, ktory uz
davno, bohuzial’, nie je 0 zdravi, ale len 0 ¢o najvaé¢som zisku.

Samostatnou kategériou st farmaceutické latky — farmaceutika. Mnozstvo adolescentov
dnes vrannom veku siaha po tychto latkach chemického charakteru, medzi ktoré patria
napriklad psychomotorické stimulancid, narkotické analgetikda, diuretické latky, peptidové
hormoény aich analogy, beta-blokatory, anti-estrogény, tuk spalujuce latky ¢i anabolické
steroidy. O tom, ¢o vSetko patri do skupiny farmaceutik, ktorych pouzitie (zneuzitie) je
Vv Sporte zakéazané, hovori Svetovy antidopingovy kédex — Zoznam zakazanych latok a metdd
(Antidopingova agentira SR, 2012).

Farmaceutika su v podstate lieky pre chorych. A lieky, podl'a nasho nazoru, nepatria do rak
zdravej, vyvijajucej sa adolescentnej mladeze. Nehovoriac 0 tom, ze kazdy lieck ma aj nejaké
neziaduce vedlajsie ucinky. Uzivanie farmaceutik v adolescentnom veku je z tohto hl'adiska
maximalny hazard so zdravim, ¢i uz zo strany samotného Sportovca alebo jeho trénera, ktory
mu ich ,,naordinuje.

Preco adolescentni Sportovci siahaju po farmaceutickych latkach? Dévody mozno hladat’ v
nasledujucom:

- tazba byt najlepsi,

- tuzba podavat’ maximalny vykon,

- tuzba podobat’ sa telesnému vzoru,

- tazba ziskat silu a svalov hmotu,

- tlak zo strany rovesnikov a rodi¢ov na vzhl'ad, hmotnost’ alebo silu,
- mylné a neodborné informécie z médii,

- neodborné vedenie tréningového cyklu a nevhodna strava.

Ak chceme predist’ uzivaniu tychto latok adolescentmi, musime neustdle poukazovat’ na
ich Skodlivé Uc¢inky na zdravie Sportovca. Tie sa prejavujii najmd réznymi poruchami
kardiovaskularneho systému, negativnym vplyvom na pecen a oblicky, na stale sa vyvijajici
reprodukény a hormonélny systém, sposobuju poSkodenia spojivovych tkaniv a koze, ale
negativny vplyv neraz maju aj na beztak labilnejSiu psychiku mladého $portovca. Len tak
mozeme pretlacit’ nazor mladezi, ze ich uzivanie nie je pre nich tou spravnou cestou.

Kombinacia vhodnych stravovacich navykov, spravneho zloZenia stravy a pripadne vhodne
zvolenej suplementacie doplnkov vyzivy adolescentnému Sportovcovi postacuje na
vykonavanie $portovej ¢innosti a na upevnenie jeho zdravia.

CIEDL

V dnesnej dobe je vyuzivanie doplnkov vyZivy a farmaceutik u adolescentnych Sportovcov
znaéne rozsirené. Na zaklade toho sme za ciel’ vyskumnej Casti prace stanovili zistit’ realnu
mieru uzivania doplnkov vyzivy (suplementov) a farmaceutickych latok (farmaceutik)
u oslovenej skupiny sportovcov v adolescentnom veku.

HYPOTEZY
Predmetom nasho vyskumu bolo potvrdenie pravdivosti tychto hypotéz:
Hi: Viac ako polovica vsetkych opytanych adolescentnych sportovcov uziva pri svojej
Sportovej cinnosti doplnky vyZivy.
Hy: Doplnky vyzZivy vyuzivaju pri Sporte v adolescentnom veku viac reprezentanti
a vrcholovi Sportovci ako Sportovcei kondicni a rekreacni.
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Hs: Anabolické steroidy a farmaceuticke latky (lieky) vicsina opytanych adolescentnych
Sportovcov pri Sportovej ¢innosti neuziva.

Hy: Anabolické steroidy a farmaceutické latky (lieky) uzivaju castejsie adolescentni
Sportovci v individualnych sportoch ako v kolektivnych.

METODIKA

Vyskum sme vykonavali na celom tizemi Slovenskej republiky v obdobi od 1. 9. 2010 do
1. 5. 2012, t. j. 20 mesiacov. Ako vhodnu diagnosticki metédu sme zvolili anonymny
dotaznik, ktory tvoril predhovor, 5 identifikacnych otazok, 14 uzavretych a polootvorenych
otazok. Vyskum sme realizovali formou vypliiania tlateného dotaznika, ako aj
prostrednictvom jeho elektronickej verzie (iAnkety, 2010 — 2012). Elektronicky odkaz (link)
na dotaznik sme zverejnili na réznych webovych portaloch, v skupindch so Sportovym
zameranim na socialnych sietach, na forach so $portovou tematikou, priCom bol rozoslany v
e-mailoch aj Skoldm so Sportovym zameranim. Zozbierané dotazniky sme spracovavali
a vyhodnocovali pomocou matematicko-statistickych metod a funkcii Microsoft Office Excel.

Vyskumu sa zGcastnilo spolu 857 adolescentnych Sportovcov zo vsetkych krajov SR.
Osloveni boli najmd aktivni Sportovci posobiaci v Sportovych Skolach a triedach.
Respondentov sme vymedzili na subor vo veku 15 — 20 rokov. Priklonili sme sa k nazoru
Vagnerovej (2000), ktora uvadza, Ze prave v tomto veku prebicha samotna adolescencia.
V stbore bolo 696 chlapcov (81,2 %) a 161 diev¢at (18,8 %). Priemerny vek respondentov
bol 17,7 rokov.

Zastipenie respondentov podl’a jednotlivych charakteristik bolo nasledovné:

Tab. 2: Zastupenie respondentov podl'a formy Sportovania

Forma sportovania Pocéet %
Reprezentant SR 92 10,7 %
Vrcholova 393 45,9 %
Kondi¢na 239 27.9 %
Rekreatna 133 15,5 %
Stithrn odpovedi 857 100 %

Respondentov sme pre ucely vyhodnocovania hypotézy H, rozdelili do ,,skupiny A%,
ktoru tvorili reprezentanti SR a vrcholovi adolescentni Sportovci (Spolu 485 respondentov —
56,6 %) a do ,,skupiny B*, ktort tvorili kondi¢ni a rekreaéni adolescentni Sportovci (spolu
372 respondentov — 43,4 %).

Tab. 3: Akému Sportu sa respondenti venovali

Druh Sportu Pocet % Druh Sportu Pocet ;s
| Basketbal 79 9.2 % | Kulturistika 209 244 %
Bojove Sporty 7 9,0 % jLahka atletika 27 3.1 %
Cyklistika 31 3,6 % j LyZzovanie 2 0.2 %
Fitness 66 7.7 % } Plavanie 22 26% |
Florbal 1 0,1 % | Silovy trojboj 23 2.7 %
Futbal 108 12,6 % | Tazka atletika 4 05 %
Gyrnastika 4 0.5 % | Triatlon 8 0.9% |
Hadzana 19 2.2 % | Volejbal ’2 8.4 %
| Hokej 105| 12,3 % | Stuhm odpovedi 857| 100% |
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Vyskumu sa zucastnili respondenti zastupujuci 17 roznych Sportov, ztoho 6 bolo
kolektivnych a 11 individualnych. Pre vyhodnotenie hypotézy H, sme respondentov rozdelili
do skupin ,kolektivne Sporty“ (skupinu tvorilo 384 mladych S$portovcov — 44,8 %) a
windividualne $porty* (473 respondentov — 55,2 %).

VYSLEDKY

Viac ako polovica zo vSetkych 857 opytanych respondentov uzivala pri Sportovej ¢innosti
iba proteinové pripravky (51,8 %) a vitaminové pripravky (69,2 %). Ostatné druhy
suplementov, na ktoré sme sa v dotazniku pytali, uzivala menej ako polovica opytanych
adolescentnych Sportovcov: kreatinové pripravky (39,9 %), sacharidové pripravky (47,1 %),
iontové napoje (42,9 %), pripravky na baze NO (18,8 %), adaptogény a stimulanty (19,3 %),
aminokyseliny (37,9 %), odburavace tukov (19,7 %) a iné doplnky vyzivy (5,4 %).

Hypotéza Hj;, ze viac ako polovica spomedzi vSetkych opytanych Sportovcov v
adolescentnom veku uziva pri svojej Sportovej ¢innosti doplnky vyzivy, bez ohl'adu na druh,
bola zamietnuta.

Graf 1: Uzivanie doplnkov vyzivy
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Reprezentanti SR a vrcholovi Sportovci (,,skupina A“ — 485 respondentov) uzivali v
porovnani s kondi¢nymi a rekreaénymi Sportovcami (,,skupina B“ — 372 respondentov) vo
vdésej miere v adolescencii iba: vitaminové pripravky (,,A“ 74,2 %, ,.B*“ 62,6 %, rozdiel:
11,6 %), iontové napoje (,,A“ 55,7 %, ,,B*“ 26,3 %, rozdiel: 29,4 %), adaptogény a stimulanty
(,,A“ 21,2 %, ,,B“ 16,7 %, rozdiel: 4,5 %), aminokyseliny (,,A* 40 %, ,,B* 35,2 %, rozdiel: 4,8
%) a odburavace tukov (,,A“ 23,9 %, ,,B*“ 14,2 %, rozdiel: 9,7 %). Naopak, v mensej miere
ako kondi¢ni a rekrea¢ni Sportovci uzivali adolescentni reprezentanti SR a vrcholovi Sportovci
ostatné doplnky vyzivy, na ktoré sme sa pytali, a to: kreatinové pripravky (,,A“ 35,5 %, ,,B*
45,7 %, rozdiel: 10,2 %), proteinové pripravky (,,A“ 45,6 %, ,,B*“ 60 %, rozdiel: 14,4 %),
sacharidové pripravky (,,A“ 46,4 %, ,,B* 48,1 %, rozdiel: 1,7 %), pripravky na baze oxidu
dusika (,,A*“ 17, 3 %, ,,B*“ 20,7 %, rozdiel: 3.4 %) a iné doplnky (,,A*“ 5,2 %, ,,.B“ 5,6 %,
rozdiel: 0,4 %).

Hypotéza H;, ze doplnky vyzivy pri Sporte v adolescentnom veku vyuzivaji viac
reprezentanti a vrcholovi Sportovci ako Sportovcei kondi¢ni a rekreacni, bola zamietnuta.
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Graf 2: Uzivanie doplnkov vyzivy — skupiny (forma $portovania)
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S uzivanim anabolickych steroidov pri vykonavani Sportovej ¢innosti malo skusenosti 89
Sportovcov (10,4 % zo vsetkych 857 respondentov). S uzivanim inych farmaceutickych latok
(liekov) malo skusenosti spolu 70 Sportovcov (t. j. 8,2 % zo vSetkych 857 respondentov).

Hypotéza Hs;, Zze anabolické steroidy a farmaceutické latky (lieky) vécsina opytanych
adolescentnych $portovcov pri $portovej ¢innosti neuziva, bola potvrdena.

Graf 3: Uzivanie anabolickych steroidov a farmaceutik
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Spomedzi 384 respondentov venujlicich sa kolektivnym Sportom 8 adolescentnych
Sportovcov (2,1 %) malo skuasenosti s uzivanim anabolickych steroidov. Respondentov
venujucich sa individualnemu Sportu bolo 473 aaz 81 znich (17,1 %) potvrdilo uzivanie
anabolik. Skusenosti s farmaceutikami pri $portovani potvrdilo 25 respondentov (6,5 %) zo
skupiny ,,kolektivne Sporty* a 45 respondentov (9,5 %) zo skupiny ,,individualne Sporty*.

Hypotéza H,, ze anabolické steroidy a farmaceutické latky (lieky) uzivaju castejSie
adolescentni $portovci v individualnych sportoch ako v kolektivnych, bola potvrdena.
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Graf 4: Uzivanie anabolickych steroidov a farmaceutik — skupiny (druh Sportu)
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DISKUSIA

Vyskumom sme zistili viaceré skutocnosti v suvislosti suzivanim roéznych druhov
doplnkov vyzivy $portovcami v adolescentnom veku.

Kreatinové pripravky uzivalo az 40 % respondentov, z toho 23,7 % monohydrat, 8 %
krealkalyn a kreatin-etylester a 8,2 % mix produkt, v ktorom sa nachadza viac foriem
kreatinu. Kreatinové pripravky nie st vSak v tomto veku eSte vhodné. Ak uz ano, mali by byt
v rukach vrcholovych Sportovcov, samozrejme pod dohl'adom odbornika. Vyskumom sa ale
potvrdilo, Ze v praxi ich Castejsie uzivala prave ,,neprofesionalna‘“ skupina Sportovcov.

Osloveni adolescenti si boli v prevaznej miere vedomi potreby bielkovinovej bilancie
aviac ako polovica z nich odpovedala, ze pravidelne uziva proteinové pripravky. Viedli
u nich pripravky s vySe 65 %-nym obsahom bielkovin, pricom my by sme Vvtomto veku
odporucali tie s obsahom bielkovin do 65 %. Suplementacia tychto pripravkov by mala byt
samozrejmost'ou u vietkych foriem $portovania. Prekvapilo nas preto, Ze ich uzivali CastejSie
rekrea¢ni a kondi¢ni Sportovci ako $portovei vrcholovi a reprezentanti.

Nedostatok vitaminov v dneSnej strave je vSeobecne znamy fakt. Je preto pozitivne, Ze si
ich vyse 69 % adolescentov dopiia do vyzivy. Nakolko vykonnostné naroky na §portovcov
profesiondlov su ovela vyssie, ako V pripade Sportovcov zo skupiny ,.B“ aj ich potreba
dopliania vitaminov, ako latok podporujucich vitalitu a zdravie, je vy$§ia. Vyskum nam
uvedené potvrdil aj v praxi.

Sacharidové pripravky uzivalo 47,1 % respondentov. Najc¢astejSie vyuzivana bola glukdza,
ktortl niektori mladi $portovci kombinuju aj s inymi formami ako maltodextrin, weight gainer
¢i WMS. Iba 1 respondent uviedol, Ze uziva pri Sporte ribézu a rovnako 1 uviedol vitargo.
V obdobi rychleho vyvinu a rastu, ktorymi sa vyznacuje adolescencia, sacharidy predstavuju
nenahraditel'ny zdroj energie. DoleZité su nielen pri samotnom Sportovom vykone, ale aj pri
regeneracii. Pre Sportovca v adolescentnom veku by mali byt’ sacharidové pripravky na prvom
mieste pri vol'be suplementov. Najvhodnejsi pre adolescenciu je kvalitny weight gainer, podla
vysledkov vyskumu ho vSak spomedzi uzivatel'ov sacharidovych pripravkov uzivala len asi
tretina. V ramci ,,skupiny A“ sacharidové pripravky uzivala necela polovica respondentov,
V ramci ,,skupiny B bola situdcia podobna. Ocakavali sme, ze ovela viac reprezentantov
a vrcholovych Sportovcov bude uzivat’ tieto pripravky. Po Sportovom vykone by totiz mala
u kazdého Sportovca prist’ na rad konzumécia tzv. tekutych sacharidov. Nie, ako tomu ¢asto
krat byva, doplianie sacharidov sladkostami ¢ presladenymi napojmi.

30



NajcastejSie vyuzivané u adolescentov boli izotonické iontové napoje, nasledovala
hypotonicka forma a minimum respondetov uzivalo hypertonické ,,iont’aky. Dovolujeme si
na tomto mieste upozornit, ze izotonickd forma je vhodna iba pri vykone trvajucom
minimalne 1 hodinu a viac. NajuniverzalnejSie su iontové napoje hypotonického charakteru.
Potreby spravneho pitného rezimu pocas a po Sportovom vykone si boli vo vysSej miere
vedomi respondenti ,,skupiny A*.

Pripravky na baze NO uzivalo az 19 % respondentov. Zo skupiny ,,A“ ich uzivalo 17,3 %
respondentov, pri ,,skupine B* dokonca az 20,7 %. St to podl'a nas vysoké Cisla. Suplementy
tohto druhu nepatria do rik mladym Sportovcom, bez ohl'adu na formu S$portovania. Ich
uzivanie neodporuc¢ame kvoli zvySovaniu tlaku krvi, naméhaniu srdca, vyvolavaniu bolesti
hlavy, zmien nalad, atd’.

Podobne, ani adaptogény a stimulanty nepatria do rak adolescentov. Miera ich uZivania
$portovou mladezou sa pohybuje tieZ na trovni cca 19 %. Potvrdil sa nas predpoklad, ze
vzhl'adom na vacsi tlak na dosahovanie vykonov, siahaji po nich CastejSie ,,profesionali®.
Tieto latky ale m6zu menit’ metabolické procesy V tele, mézu mat’ Struktaru blizku horménom
apod., ¢o je pre mlady organizmus neziaduce. Ide napriklad o fytosteroly ako tribulus
terrestris, diosgenin, pripravky z rastlin Rhaponticum carthamoides, Rhodiola rosea, Aralia
mandshurica, Schizandra chinesis, atd’. Ich uzivanie adolescentom urc¢ite neodporuc¢ame.

Priblizne 23 % respondentov uzivalo vetvené aminokyseliny (BCAA) a necelych 15 %
aminokyseliny komplexné. Vo vicSej miere ich uzivali ,,profesionali“. Aminokyseliny st
zékladom pri tvorbe svalovej hmoty. Preto ich uzivanie vo veku adolescencie odporucame
Vv oboch uvedenych formach za predpokladu, Ze su uzivané pod dohl'adom odbornika
av primeranom mnozstve. BCAA povaZzujeme za neoddelitelni stcéast regeneracnych
procesov V tele mladého Sportovca. Mnoho odbornikov povazuje BCAA za najlepsi doplnok
vobec. K tomuto nézoru sa priklaname.

Spomedzi vsetkych respondentov 19,7 % uzivalo tuk spalujuce latky. Najviac $portovcov
zvolilo karnitin (13,6 %), 3,7 % respondentov uziva mix komplex, 2 % termogénnu formu
a lipotropnu len 3 respondenti (0,4 %). Tieto pripravky podl'a vysledkov vyskumu uzivalo pri
Sportovani cca 24 % respondentov zo ,,skupiny A, v ,,skupine B iba 14,2 % respondentov.
Respondenti skupiny ,,A“ siahali prevazne po L-karnitine, takze predpokladame, ze si Vo
vacSej miere uvedomuju premenu tukov na zdroj energie, ktory im moze sluzit’ pre zlepSenie
ich Sportového vykonu. Vo vSeobecnosti moézeme povedat’, Ze tieto latky nie st vhodné pre
adolescentnych Sportovcov. Ak ich uz nahodou uZzivaji, malo by to byt pod dohl'adom lekéra
a vyberat’ by si mali prednostne pripravky na baze spominaného L-karnitinu a chromu.

,Ano“ na otazku, ¢i respondenti pri svojej Sportovej &innosti uZivaju aj iné doplnky
vyzivy, odpovedalo len 5,4 % respondentov (takmer identické boli hodnoty u oboch skupin
LA“aj ,,B). Najéastejsie bola uvadzana kibova vyziva, lecitin, omega-3 mastné kyseliny,
energetické gély a tyCinky, taurin, L-glutamin, minerdly, antioxidanty, probiotikd, HMB,
inosin ¢i tyrosin. Paleta ponukanych suplementov na trhu je Siroka. Prekvapenim preto bolo,
ze adolescenti nesiahaju po komercnejSie prezentovanych suplementoch ako napriklad tzv.
mix produkty, kde je ,,vietko a ni¢*. Respondenti najéastejsie uvadzali kibova vyzivu, ktord je
Vich vyvojovom obdobi velmi ddlezitd. Tieto pripravky urcite odpori¢ame. Rovnako st
ziadané aj omega-3/6 mastné kyseliny, lecitin, mineraly, atd. Snad’ by sme upozornili na
uvadzany taurin, ktory adolescentom mozZno odporucit’ len v obmedzenom mnoZstve.
Dovolujeme si upozornit, Ze adolescenti mnohokrat nepoznajii konkrétnejSie zloZenie
produktov, ktoré uzivaji. Preto radime, aby suplementy nevyberali podl'a znacky, ale podla
latok, ktoré produkt obsahuje. To si vSak vyzaduje aspon zdkladné znalosti a prehl’ad v oblasti
vyzivy a vyzivovych doplnkov.

Hoci podla vysledkov vyskumu véc¢sina opytanych adolescentov anabolika neuzivala, resp.
nepotvrdila skiisenosti s nimi pri Sportovani, ak vezmeme do vahy, Ze hovorime v podstate
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0 skupine ,nast-ro¢nych®, teda 15 — 20 rokov, cca 10 %-na skupina uzivatelov (89
Sportovcov) vtomto veku je alarmujice Cislo. Takisto je na zamyslenie, ¢i vyskumom
deklarovana 8 %-na (70 Sportovcov) skupina uzivatelov farmaceutik (lickov) tieto uzivala
kvoli realnym zdravotnym problémom (a preto mala S nimi skisenost’ aj po¢as Sportovania)
alebo lieky a ich uc¢inky vyslovene zneuzivala pre dosiahnutie istého ciel’a pri Sporte. V oboch
pripadoch ide podl'a ndsho nazoru o vysoke Cisla vzh'adom na vekovu kategdriu Sportovcov.

Spomedzi opytanych respondentov najcastejSie anabolické steroidy uzivali Sportovci
v kulturistike a fitnesse, pomenej Vv bojovych S$portoch, silovom trojboji. Az 55 % z
,uzivatelov zaznamenalo pri uzivani anabolik neziaduce vedlajSie uc¢inky. Najcastejsie boli
spominané: tvorba akné, zmeny nalady od miernej podrazdenosti az po agresivitu, nervozita,
gynekomastia, problémy s tlakom (hypertenzia), bolesti hlavy, depresia, nespavost’, nadmerné
potenie a navaly tepla, opuchy, rednutie vlasov, ki¢e svalov, zvySené ochlpenie, atd’.

Farmaceutika (lieky) uzivali hlavne $portovci v kulturistike a fitnesse, d’alej v basketbale,
futbale a bojovych $portoch. Prakticky kazdy stvrty z ich ,,uzivatel'ov* (27 %) evidoval pri ich
uzivani neziaduce vedlajSie Ui¢inky. Adolescenti najcastejSie spominali: trasenie rik, busenie
srdca, nadmerné potenie, inavu, ki¢e, akné a malatnost’.

ZAVERY
Adolescencia je dolezitou etapou vyvinu kazdého c¢loveka, nielen zo socidlneho,
psychického, somatického, ale aj vyzivového hladiska. Vyzivové ndvyky, ktoré clovek
nadobudne pocas dospievania, si nasledne prenasa aj do dospelosti. Strava v adolescentnom
veku ovplyviiuje v znacnej miere zdravotny stav v budicnosti. Priamy vztah medzi zlym
zivotnym §tylom, zlou Zivotospravou a zdravim si vSak dneSna dospievajuca mladez (a Casto
aj rodi¢ia) povacsine neuvedomuje. V praxi tak moézeme sledovat’ zvySeny vyskyt obezity
a nadvahy uz u malych Skolopovinnych deti. Pri¢inami su zI¢é stravovacie navyky, nekvalitna
strava vo velkom mnoZstve, nepravidelnost’ stravovania, nedostatok pohybu. U Sportujlce;
mladeZze sa stretivame taktieZ s obdobnymi problémami, pricom pri ich rieSeni nehladaja
rieSenie u odbornikov na vyzivu, ale prioritne v médiach, na internete, medzi rovesnikmi,
pripadne za ucelom zvySenia svojho vykonu siahaju po nevhodnych farmaceutickych latkach
(dopingu) uz v tomto skorom veku. Vhodna vyziva je pritom jednou z legalnych ciest, ako
zvySovat’ energeticky potencial a vykonnost’ Sportovca. Zastdvame nazor, Ze doplnky vyzivy
a spravna vyziva ako Cast’ aktivnych prostriedkov a foriem regeneracie podmienuju az zo 70
% dosiahnutie pozadovaného Sportového vykonu.
Vo vyzive adolescentného Sportovca by malo byt dodrziavanych niekol'ko zasad:
Strava adolescenta musi byt’ rozdelena do vacsieho poctu jedal za den.
Adolescent nesmie konzumovat’ rovnaku stravu ako dospeli, len vo va¢Som mnoZstve.
Stravu adolescenta je potrebné dopliiat’ o vitaminy, mineraly a enzymy.
Ak sa adolescent venuje silovym Sportom, musi dbat’ na prijem kvalitnych bielkovin.
Adolescent venujuci sa kolektivnym Sportom by mal konzumovat prevazne
komplexné sacharidy.

6. Po doplnkoch vyzivy by mal adolescent siahat’ pod dohl'adom odbornika.

7. Zakladom pitného reZimu by mala byt’ €ista voda.

Pri kape doplnkov vyzivy odporti¢ame obratit’ sa na overené zdroje a firmy. Na naSom trhu
sa vyskytuje mnozstvo pofidérnych firiem dovazajicich nekvalitné produkty zo zahranicia.
Spomedzi mnozstva doplnkov vyzivy odporu¢ame pre Sportovcov v adolescentnom veku:

- sacharidové pripravky bez dodatocnych ingrediencii,

- proteinové pripravky do obsahu 65 % bielkovin,

- ako Sportovy napoj vyhradne ndpoj hypotonického charakteru, najlepSie ¢ista voda,
mineralka alebo caje,

- naregenerdciu vyhradne BCAA (vetvené aminokyseliny),

agkrownE
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- vitaminové a multimineralové pripravky,

- antioxidanty a probiotika,

- kibova vyzivu.

Specializované pripravky ako stimulanty, adaptogény, pripravky na baze NO, kreatinové
pripravky by nemali byt sucastou pripravy a vyzivy adolescentného Sportovca. Vynimku
vidime pri uzivani karnitinu, ktory ma nielen tuk spal'ujice vlastnosti, ale aj energizujuce a
ochranné pre srdcovo-cievny systém.

Uzivanie farmaceutik a Specialne skupiny anabolickych steroidov je v adolescentnom veku
maximalne rizikové sohladom na zdravie. Ak chceme predist uzivaniu tychto latok
adolescentmi, musime im stale prizvukovat ich $kodlivé u¢inky, ktoré potvrdili aj respondenti
v zrealizovanom vyskume. Doleziti Ulohu zohravaju aj Skolenia a seminare tematicky
zamerané nielen na Sportova vyzivu, ale aj na regeneraciu a celkovi vhodnl zivotospravu
mladého Sportovca (ale aj neSportovca). Pociatky takychto Skoleni by mali byt uz pocas
povinnej Skolskej dochadzky, t. j. v Case navStevovania zakladnej Skoly, aby adolescentni
Sportovci uz v rannom veku nasmerovali svoje zdravie avykon v Sporte tym spravnym
smerom. Neoddelitel'nou sucastou toho vSetkého je samozrejme aj neustdle zvySovanie
vedomosti a odbornych poznatkov edukatorov (ulitelov a trénerov) v danej problematike,
ktori maji v obdobi adolescencie vel'ky vplyv na svojich Sportovych zverencov. Opomenut’
nesmieme ani dobleziti ulohu rodiny, ktora musi pochopit, ze jej mlady Sportovec ma
individudlne vyzivové potreby. Preto asponi zdkladna osveta aj u rodicov mladého Sportovca
ma svoje opodstatnenie.
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SUMMARY

THE USE OF NUTRITIONAL SUPPLEMENTS AND PHARMACEUTICALS BY
ADOLESCENT SPORTSMEN

The article focuses on the important role of the nutrition in sports activity of adolescent
sportsmen. The authors point out on specific nutritional needs of sportsmen in a challenging
developmental period of adolescence. They highlight the principles of proper nutrition, which
along with proper life regime creates conditions for good health and good sports performances
of young sportsmen. They deal with the use of specialized nutritional supplements by sporting
adolescents, and draw attention to increasing use of pharmaceutical agents, including anabolic
steroids (dopping), by youth. In pursuance of research, that was done within the group of
Slovak sportsmen at the age of 15 to 20 years, the article brings actual findings about the rate
of their use of different types of nutritional supplements and pharmaceuticals. In order to
improve the current situation in the nutrition of youth, sporting and non-sporting, the authors
recommend a broad edification (organization of trainings and education) about the nutrition,
aimed at young audience, as well as at educators and parents of adolescents.

Key words: Adolescence, Nutrition, Sport, Sports performance, Nutritional Supplement,
Pharmaceutical Agent, Anabolic Steroids, Dopping
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ROZVOJ KOORDINACNYCH SCHOPNOSTI U DETI MLADSIEHO SKOLSKEHO
VEKU S VYUZITIM NETRADICNEHO NACINIA

Nora HALMOVA
KTVS PF UKF, Nitra Slovensko

ABSTRAKT

V praci sme sa zamerali na rozvoj koordinaénych schopnosti u detimladsSieho Skolského
veku s vyuzitim netradi¢ného nacinia. Popisujeme problematiku koordina¢nych schopnosti a
senzitivne obdobia ich rozvoja. Na zaciatku prace sme diagnostikovali stav koordinacnych
schopnosti prostrednictvom 6 testov u 32 deti experimentalneho a 31 deti kontrolného suboru
8-9 ro¢nych deti.

Ziaci experimentalneho suboru vykonavali v vodnej alebo zéverenej &asti hodiny
telesnej vychovy cvi¢enia na rozvoj koordinaénych schopnosti s vyuzitim netradi¢ného
nacinia. Ako netradi¢né nacinie boli pouzité PET fTaSe, Vreckd s pieskom, vrchnédky od PET
flia§, kartonové $katule, metla, $al alebo 3atka, mince. Ziaci cviéili tyzdenne na dvoch
hodinach telesnej vychovy po 15 minut.

Kontrolny subor cvi¢il podla platného ucebného planu. Po aplikécii tychto cviceni
a vystupnom testovani sme zistili, ze dvakrat do tyzdila po 15 minut nie je dostatocny ¢as na
pozitivne zmeny v urovni koordina¢nych schopnosti, iked prave obdobie mladsieho
Skolského veku je senzitivne obdobie na vSetky koordinaéné schopnosti.

Krucové slova: Netradicné nacinie. Mladsi skolsky vek. Koordina¢né schopnosti.

UvOD

Pohybova aktivita patri k primadrnym potrebam a zikladnym prejavom nasho Zzivota.
V detstve, ale aj v dospelosti je dolezity kladny postoj k pohybu, ¢o napomaha k zdravému
zivotu. Uroveii koordinaénych pohybov je délezita pri kazdodennom pohybe a taktieZ pri
rozvoji jednotlivych pohybovych schopnostiach. V dnesnej dobe je hruba sila nahradzovana
jemnou a preto je potrebné venovat’ tejto problematike vacsiu pozornost. Zmeny takmer vo
vSetkych oblastiach I'udského zivota poznamenava civilizany pokrok a preto by pohybova
¢innost’ mala byt cielena. Nedostatky v rozvoji koordina¢nych schopnosti obmedzujt
moznosti ¢loveka v kazdodennej ¢innosti. Nedostatoénym alebo zlym pohybovym zat'azenim
sa uz v mladSom S$kolskom veku vyskytuju také choroby, ktoré povodne zatazovali
dospelych.

Vzhl'adom na tento fakt je rozvoj koordinacnychschopnosti dolezitejsi ako sa predpoklada.
Hra patri ako pohyb k najelementdrnej$im sucastiam Zzivota a preto rozvoj vSetkych
pohybovych schopnosti sa najjednoduchsie v mladSom $kolskom veku rozvija pomocou hry.

K zefektivneniu hier na rozvoj koordinaénych schopnosti méze pomdct’ aj zmena nacinia,
¢1 uz za tradicné alebo netradi€né. Netradicné nacinie je vidcSinou financne aj materidlne
dostupnejsie, hlavne v pripade, Ze si ho vytvoria samotni ziaci.Najpriaznivej$im obdobim pre
rozvoj koordinaénych schopnosti je obdobie mladSiehoskolského veku. V tomto obdobi
mozeme ovela jednoduchsie dosiahnut’ rozvoj tychto schopnosti vd’aka ich akcelerovanému
zlepovaniu turovne (Simonek et al., 2008).

CIELE
Ciel'om prace je zistit’ v vplyv nami vytvorenych cviceni s vyuzitim netradicného nacinia
na rozvoj koordina¢nych schopnosti Ziakov mladSieho Skolského veku.
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METODIKA

Probandi boli vybrati z 3. ro¢nika zakladnej Skoly Fatranska ul. v Nitre. Experimentalny
subor tvorilo 32 deti a kontrolny subor 31 deti vo veku 8-9 rokov. Vyskum prebiehal pocas
mesiaca februar - maj 2011.0be triedy boli klasické, heterogénne s tromi hodinami telesnej
vychovy tyzdenne bez zaradenia cviceni s vyuzivanim netradi¢ného nacinia. Kontrolny subor
pocas 4 mesiacov postupovala podla platného ucebného planu a ucebnych osnov.
Experimentalny subor mali do hodin telesnej vychovy zahrnuté cvienia na rozvoj
koordinaénych cvi¢eni s vyuzitim netradiéného néadinia. Ziaci v uvodnej alebo zavereénej
Casti hodiny realizovali hry na rozvoj jednotlivych koordina¢nych schopnosti, ale s vyuzitim
netradiéného nacinia. Ako netradi¢né nacinie boli pouzité PET flase, vrecka s pieskom,
vrchnaky od PET flia$, kartonové $katule, metla, 84l alebo Satka, mince. Ziaci cviéili tyzdenne
na dvoch hodinach telesnej vychovy po 15 minut.

Tabulka 1 Casové rozvrhnutie schopnosti vo vytvorenej batérii

Koordina¢na schopnost’ Cas v min
Rovnovahova schopnost’ 56
Kinesteticko-diferenciacna schopnost | 62
Rytmické schopnost’ 38
Priestorovo-orientacna schopnost’ 66
Reak¢na schopnost’ 59

Hry boli vyuZzivane v hlavnej &asti hodiny, alebo v zavere¢nej Gasti hodiny. Ziaciv hrach
bud’ sut’azili alebo cvi€ili individualne. Hranie je pre nich prirodzené a preto ich najviac
zaujimali spolo¢ne cvicenia.

Pre diagnostikovanie koordina¢nych schopnosti 8 — 9 ro¢nych deti bol pouzity subortestov
zostaveny zo iestich samostatnych testov od Simoneka et al. (2008):
Rovnovéahova schopnost’ — prebeh cez lavicku s troma obratmi
Reak¢éna schopnost’ — zastavenie kotul'ajucej sa lopty
Rytmicka schopnost’ — udrziavanie pohybového rytmu
Priestorovo — orienta¢na schopnost’ — beh k métam
Kinesteticko — diferencia¢na schopnost - skok do dial'ky z miesta znozmo na presnost’
Kinesteticko — diferencia¢na schopnost’ — hod na presnost’

Experimentalny cinitel’ tvorili hry Jalecz, Veisova (2001), Argaj et. al. (2001), Chuda,
Pavlovi¢ova (1993), Halmova, Simonek, Veisova (2002), ktoré sme doplnili o netradi¢né
nacinie, ktoré bolo pre deti putavé a motivujlce.

Na spracovanie ziskanych udajov sme vyuZili neparametické testy. Na zistenie Statisticky
vyznamnej odchylky dvoch nezavislych Gborov sme pouzili Mann - Whitney test. Na
zistovanie rozdielov dvoch zavislych suborov sme pouzili Wilcoxonov test. Ziskané udaje
st uvedené v tabul'kach a grafe.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Komparacia vstupnych a vystupnych hodnot motorickych testov
Na zaciatku ana konci vyskumu sme neparametrickym Mann - Whitneyho U testom

nezistili Statisticky vyznamné rozdiely medzi kontrolnym a experimentalnym stiborom (tab. 2
aobr. 1).
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Tabul’ka 2 Vstupné testy a vystupné testy

Testy KS ES MWTst KS ES MWTst
vstup vstup vstup vystup vystup vystup
Test 1 18,08 12,07 0,1869 17,95 12,61 0,1921
Test 2 3,02 3,3 0,8556 3,25 3,20 1,0000
Test 3 0,9 1,58 0,2415 1,57 0,21 0,1558
Test 4 14,06 13,06 0,2126 18,67 13,40 0,1712
Test 5 10,44 12,10 0,4924 10,65 12,16 0,4482
Test 6 56,38 52,36 0,4312 62,14 60,89 0,9029

T1 — Rovnovahovéa schopnost’ — prebeh cez lavicku s troma obratmi
T2 — Reak¢na schopnost’ — zastavenie kotulajtiicej sa lopty
T3 - Rytmicka schopnost’ — udrziavanie pohybového rytmu
T4 - Priestorovo — orienta¢na schopnost’ — beh k métam

T5 - Kinesteticko — diferenciacna schopnost’ - skok do dial’ky z miesta znozmo na presnost’
T6 - Kinesteticko — diferencia¢na schopnost’ — hod na presnost’

KS - kontrolny subor

ES — experimentalny stubor

* - Statisticky vyznamné
MW — Mann-Whitney test
MW -< 0,05 — statisticky vyznamné

Tabulka 3 Komparacia vystupnych testov kontrolného siboru a experimentialneho

siboru
Testy KS KS Wilcoxon | ES ES Wilcoxon
vstup vystup vstup vystup
Test 1 18,08 17,95 0,9426 12,07 | 12,61 0,1819
Test 2 3,02 3,25 0,5654 3,3 3,20 0,2485
Test 3 0,9 1,57 0,4266 1,58 0,21 0,4526
Test 4 14,06 18,67 0,9661 13,06 | 13,40 0,5412
Test 5 10,44 10,65 0,9866 12,10 | 12,16 0,9217
Test 6 56,38 62,14 0,3790 52,36 | 60,89 0,2214

Statisticky vyznamné zmeny sme nezistili v kontrolnom a v experimentalnom subore ani po

ukonceni vyskumu (tab. 2 a obr. 1).

Z vysledkov vidime, Ze k Statisticky vyznamnym zmenam nedoSlo v Ziadnom teste
v experimentalnom stbore. V teste kinesteticko-diferenciacnej a
schopnosti sme Vv oboch suboroch dokonca zaznamenali zhorSenie. Senzitivne obdobie
rozvoja priestorovo-orientaénej schopnosti je az v 8-12 rokoch, preto predpokladame, ze
rozvoj tychto schopnosti vyzaduje vacsiu frekvenciu aj objem cviceni, aby doslo ku kladnym

zmenam v experimentalnom subore.

37

priestorovo orientacnej




Vstupné a vystupné testy ES a KS
80
70
60 |
50 [
§ 40 |
10 ¢
0 [ T e -' -
mKSvstup | Tesbd Teg2 Tesy3 Tasbé Teshh Besss
mKSwvystup| 17,95 3,25 1,57 18,67 10,65 62,14
ES vstup 12,07 3,3 1,58 13,06 12,1 52,36
B EXvystup| 12,61 3,2 0,21 13,4 12,16 60,89

Obrazok 1 Vstupné a vystupné tety ES a KS

ZAVERY

Z jednotlivych testov koordinacnych schopnosti sme zistili, ze cvi¢enia v trvani 4 mesiace
2x do tyzdna nebolo dostatocne efektivne. Priestorovo-orientacnd schopnost’ a schopnost’
kinesteticko-diferencia¢na sa zacina rozvijat' az vo veku 8 rokov. Najviac podl'a vysledkov
testov experimentalneho stiboru by bolo potrebné posobit’ na kinesteticko-diferenciacnt
schopnost’, ktora sa vo vystupnom merani dokonca viditel'ne zhorsila.V tomto obdobi je
rozvoj eSte na zacCiatku, z toho vyplyva, Ze pre pozitivne vysledky by pdsobenie v
experimentalnom stibore malo trvat’ dlh§ie ako 4 mesiace. Taktiez k vidite'nejSiemu rozvoju
moze napomoct’ aj zvysenie frekvencie a objemu cviceni.

Problematika koordina¢nych schopnosti vo vysoko civilizovanej spolo¢nosti je stale
vysoko aktualna a je ovela ddlezitejSie sa zamerat’ na ich rozvoj. Preto sme sa my zamerali na
ich rozvoj, ale z iného uhlu pohl'adu a to s vyuzitim netradi¢ného nac¢inia. V dnesnej dobe sa
¢im, tym CastejSie hl'adaji moznosti ako cvicenia zefektivnit. Na zefektivnenie Casto krat
sta¢i obmenenie nacinia v jednotlivych znamych cvi¢enia a hrach. Vzhl'adom na casty
nedostatok financii na $kolach je potrebné hl'adat’ alternativne moznosti ziskania nacinia.
Prirodné a odpadkové materialy v domacnostiach su vyrobnou moznostou ako z klasickych
cviceni spravit’ iné, zaujimavé. Je preto vhodné zaradit’ tieto hry do u¢ebnéhoplanu.

Za efektivne povaZujeme:

-Casté obmienanie jednotlivych hier a tak isto nacinia

- doplnit’ jednotlivé nacinia o netradi¢né, ktoré¢ st ahko materialne a finanéne nenaro¢né.
Materialne vybavenie $koly je viak dobré. Skola organizuje zber PET fliag, ktoré sa daju
vyuzit' v telovychovnom procese vo viacerych cviéeniach mnohymi spésobmi. Vdaka
tomuto zberu Skola uz teraz disponuje PET fl'asami.

- zohnat' textilné vrecka, ktora sa daju 'ahko zohnat' a naplnit’ ich pieskom, zaobstarat’
kartonové Skatule, vytvorit’ lopty z papiera atd’.

- Vramci medzipredmetovych vztahov vytvorit netradicné néacinie na hodindch napr.

vytvarnej vychovy
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SUMMARY

DEVELOPMENT OF COORDINATION ABILITIES IN CHILDREN OF THE
YOUNGER SCHOOL AGE USING NON-TRADITIONAL EQUIPMENT

We focused on the development of coordination abilities in children of the younger school
age using non-traditional equipment. In our work the issues of coordination abilities and
sensitive periods for their development are described.

At the beginning of our work we diagnosed the state of coordination abilities using 6 motor
tests in 32 children of experimental and 31 children of the reference group aged 8-9years.
Children of the experimental group performed exercises focused on the development of
coordination abilities in the initial or closing part of P.E. lessons using non-traditional
equipment. As non-traditional tools PET-bottles, sacks with sand, bottle caps, cardboards,
brooms, scarfs, and coins were used. Pupils practised for 15 minutes at each of the two school
P.E. lessons. The reference group performed the regular school programe. After the
application of the special exercises and output testing we found out that it is not sufficient to
perform exercises twice a week during 15 minutes in order to evoke sufficient changes in the
level of coordination abilities in spite of the fact that the period of youngers chool age issue
table for the development to these abilities.

Keywords: Non- traditional equipment. Younger school age. Coordination abilities.
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UCINNOST ROZVOJA RYCHLOSTNYCH SCHOPNOSTI V BASKETBALE
V DRUZSTVE JUNIOROV

Pavol HORICKA

Pedagogicka fakulta, Univerzita KonStantina Filozofa, Nitra, Slovenska republika

ABSTRAKT

Prispevok sa zaobera problematikou rozvoja rychlostnych schopnosti v basketbale.
V experimentalnej skupine bol overeny vplyv aplikovaného zataZenia na Groven rychlostnych
schopnosti na zaklade testovej batérie (T1-T5). Vplyvom experimentalneho podnetu sme na
zvolenych hladinach vyznamnosti zaznamenali kvalitativny narast rychlostnych schopnosti
V porovnani s kontrolnou skupinou. Potvrdila sa vhodnost’ zvolenych prostriedkov zat'azenia
v realizovanom objeme a Struktare vzhl'adom k Grovni rychlostnych schopnosti v basketbale.

KPucové slova: Basketbal. Rychlostné schopnosti. Testovanie

UvoOD
Uplatnenie predpokladov herného vykonu poésobenim vonkajSieho prostredia je
zakladné vychodisko systému Sportovej pripravy aje vysledkom interakcie trénera,
podmienok a hraca. Maximalizacia herného vykonu by nemala byt len vecou intuicie trénera
ale najmé pristupu zaloZzeného na overenych poznatkoch. Musi sa opierat’ o pri¢inné
objasiiovanie vztahu medzi zatazenim a Sportovym vykonom. Z hladiska Struktury
jednotlivych pohybovych prvkov patri basketbal k najzloZitejsSim pohybovym c¢innostiam.
Jeho obsahovu stranku totiz tvori vel'ké mnoZstvo najroznejSich pohybov cyklického aj
acyklického charakteru.
Dostato¢na tirovenn Kondi¢nej pripravenosti podmietiuje rychlost’ lokomocie, pohotové

a efektivne rieSenie hernych situdcii, dynamiku koncovych hernych ¢innosti, maximalne
nasadenie pocas celého zapasu, ako aj dokonalé a efektivne zvladnutie hernych cinnosti
(Simonek, 1980). Samotni1 kondiciu hraga tvori troved jednotlivych pohybovych schopnosti.
Za komponenty rozhodujiicim spésobom ovplyviiujuce rychlost’ hra¢a povazuje (Roxburgh,
2001):

- vybusna silu,

- Sprintérsku rychlost’ (akceleracna, frekvenéna),

- rychlostnu vytrvalost,,

- rychlost’ realizacie hernych zrucnosti (techniky),

- rychlost’ znizenia rychlosti pohybu (spomalenie, zastavenie),

- rychlost’ zmeny rytmu a smeru,

- rychlost’ vnimania (€itanie hry, anticipacia, myslenie).
Rast herného vykonu v basketbale do istej miery zavisi od tGrovne $pecialnej rychlostno-
silovej pripravy. Vyuzivaji sa predovSetkym opakované kratkodobé intenzivne zat'aZenia.
Analyzy pohybovej €innosti hracov pocas zapasu v basketbale ukazuju, Ze toto zataZenia
mozZno charakterizovat ako modely kratkodobych opakovanych vysoko intenzivnych
pracovnych intervalov (McLoad et al., 1993), ktoré sa striedaju s isekmi s nizSou intenzitou.
Santos (2001) poukazuje na skuto¢nost, Ze schopnost hraa opakovane vykonavat
kratkodoby vysoko intenzivny vykon s relativne kratkymi intervalmi odpocinku zvySuje
poziadavky na Specialnu rychlostno-silova pripravu hra¢ov. Tento vykon nema v Sportovych
hrach prili§ vel'ku vézbu na aerébne schopnosti (Wadley, 1998; Bunc, 1990). Toto zatazenie
vSak vyzaduje zapojenie vSetkych energetickych systémov a ich pomer je pocas zatazenia
Specificky (Moravec, 2004). Dolezita je tiez typologia hraca z hl'adiska svalovych vlakien
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a schopnost’ udrzat’ vysoky anaerébny vykon opakovane. Anaerobna vytrvalost’ je teda
limitovana (Laczo, 2000, Hamar - Lipkova, 2001):
- schopnostou neutralizovat’ (znizovat) kyslé prostredie (kontraktilné bielkoviny
a peptid karnozin)
- schopnost’ou tolerovat’ zakyslenie vntitorného prostredia
- kapilarizaciou pracujucich svalov
- psychickymi vlastnost'ami (motivacia, aSpiracia, vola...)
- rychlostou mobilizécie predchadzajucich dvoch systémov (kolko trva jednotlivému
systému kym bude pracovat’ na maxime).

Genetickd podmienenost’ sa prejavuje dediCnou determinovanostou anaerdbnych
procesov, ktoré su charakteristické pre beh na kratke vzdialenosti. Genetickou
podmienenostou anaerébneho zabezpeCenia svalov energiou pri kratkotrvajucich
intenzivnych cvi¢eniach mozno vysvetlit' vysoké individualne rozdiely v rychlosti pohybov
(Brod’ani, 2011). Rovnako geneticky podmienena je aj odolnost’ organizmu voc¢i nedostatku
kyslika. Trvanie rychlostného cviCenia je také, aby na konci cviCenia rychlost’ neklesala, u
cyklickych pohybov méze cviCenie trvat’ maximalne 20 sektind. Odpocinkovy interval musi
umoznit’ zotavenie vegetativnych funkcii a navodit’ optimalny stav nervového systému
(aktivny odpoginok). DiZka odpoginkového intervalu pri opakovanych cvieniach je 2 az 8
minuat, ale mdéze byt aj dlhSia. Pri cviceniach, ktoré trvaju vel'mi kratko, je odpocinkovy
interval 10 s az 2 min. Rychlostné cvic¢enia ukoncujeme, ked’ sa zrychl'uje ¢innost’ pohybove;j
¢innosti (Kostial, 1995).

V hernom tréningu akcentujeme také Specialne prostriedky (cvicenia s loptou), ktoré
svojou pohybovou Strukturou, velkostou nervovo-svalovych tsili, reZimom prace svalov,
poziadavkami na energetické zdroje a funkcie organizmu boli totozné alebo aspon vel'mi
blizke vlastnej Cinnosti hrdca v zapase. Pri cvieniach s loptou pdjde o vyber takych
prostriedkov, ktoré si zvladnuté hraCom do tej miery, aby sa mohol ststredit’ na rychlost’
vykonania a nie na samotnu technickl stranku cvifenia. Je potrebné vSak zdoraznit’
skutocnost’, ze:

- pri ponuke vel'kej variability rychlostnych podnetov,

- pri Castom obmenovani hernych ¢innosti so zdoéraziiovanim jednotlivych komponentov
rychleho konania hracov, vznik rychlostnej bariéry je menej pravdepodobny ako pri mensej
variabilite uplatinovanych tréningovych podnetov (Holienka, 2004).

CIELE

V sticasnom basketbale st rychlostné schopnosti jednym z hlavnych domén ovplyviujucich
uroven celkového herného vykonu hracov. Cielom prispevku je overit vplyv
experimentalneho programu na rozvoj rychlostnych schopnosti u mladych basketbalistov a na
zaklade vysledkov vyvodit’ zavery pre prax.

METODIKA

Sledovany subor tvorili hra¢i basketbalového klubu BK Junior SPU Nitra a BKM Komarno,
ktory vsezone 2010/2011 hrali najvysSiu juniorskii basketbalovi sttaz. Testovania sa
zucastnilo celkom 10 hraov experimentalnej a 10 hra€ov kontrolnej skupiny. Priemerny vek
testovanej skupiny bol 17 rokov; priemernd telesna vyska bola 185 (resp 183) cm
a priemerna hmotnost’ 71 (resp. 73) kg. Na zaciatku akonci sledovaného obdobia (12
tyzdiiov) bolo vykonané testovanie rychlostnych schopnosti s nasledovnou testovacou
batériou:

T1) behna1l0m

Faktor: reakéna a akceleracna rychlost’

T2) beh na20 m
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Faktor: akcelera¢na rychlost’, lokomoéna rychlost’

T3) beh na 30 m (letmi Start)

Faktor: maximalna bezecka rychlost’

T4) beh 4 x 10m (¢Inkovy)

Faktor: vytrvalostna rychlost’, Startova rychlost’, koordinacia
T5) tapping test (nohy)

Faktor: frekven¢na rychlost’

Kontrolna skupina bude absolvovat’ klasickt letnu pripravu zamerani na vSeobecny rozvoj
pohybovych schopnosti. Experimentalny podnet (tab. 1) tvorili také prostriedky (cvi¢enia
bez lopty, s loptou), ktoré st vel'mi blizke samotnému pohybu hraca v zapase.

1) Skréeny vyskok — paze su pokrcené (dlane smeruju k zemi a nachadzaju sa v Grovni
ramien). Ulohou je vykonat’ vyskok s dotykom kolien o dlane. Dbame aby vyskok bol
realizovany cez prednu ¢ast’ chodidla.

2) Skok z nohy na nohu a do stran — z mierneho podrepu (pociato¢na poloha) sa
snazime vykondvat pohyb skokom do strany a vpred. Dbame aby prechod medzi
skokom prebiehal plynulo cez prednu ¢ast’ chodidla.

3) Znozné skoky na schodoch — z mierneho podrepu (pociato¢na poloha) sa snazime
znoznym skokom prekonat’ ¢o najvacsi pocet schodov, do pohybu zapéjame aj pracu
pazi, po odraze sa paze natahuji smerom vpred ¢o najvyssie.

4) Bo¢né poskoky — dva kuzele umiestnime vo vzdialenosti 45 ¢cm od seba (postupne
modzeme zvacsit’ vzdialenost’), skokom sa odrazime do strany a prechadzame ponad
kuzel’, nezabudame na pracu pazi.

5) Skoky z nohy na nohu na schodoch - z mierneho podrepu (pociato¢na poloha) sa
snazime skokom prekonat’ ¢o najvacsi pocet schodov, do pohybu zapdjame aj pract
pazi.

6) Akcelera¢na a maximalna rychlost’ - priamociare bezecké tseky :

-10x Starty z roznych poloh (do vzdialenosti 15 m postupne prejst’ do kroku)

- Starty(20+30+40m) po 3 série odpocinok 2,3 a 4 min
- 3x 60 m interval odpocinok. 3-4 min.

7) Vytrvalost’ v rychlosti

Kratkousekové I.- (5¥20m)x6, 10 15s medzi opak. a 5 min medzi sériami;
Kratkousekové I1.- (5*50m)x3, 10 2 min a medzi opak. 8 min medzi sériami;
Dlho tsekové - (6*100m)x3, 10 8 min
So zmenami smeru - (10¥10m ¢lnkovy beh)x6, 10 3 min.

8) Rychlost’ uskutoc¢iiovania ret’azca hernych ¢innosti A:

- zalozenie — vedenie a zakoncenie RP po pravej a 'avej strane ihriska v paralelnej
forme: doskocenie lopty — vedenie lopty — HK hod’ a bez — vedenie lopty — strel'ba na
kos z vyskoku zo vzdialenosti 4m,

9) Rychlost’ uskuto¢iiovania ret’azca hernych ¢innosti B: Prihravky v trojici po celom
ihrisku so zakoncenim — 2 opakovania.

10) Hra¢ je v strede medzi dvoma c¢iarami. Jedna Ciara na pravo od stredu je vo
vzdialenosti 5-tich metrov a druha ¢iara na l'avo je v tej istej vzdialenosti ako prva
Ciara (na kazdej Ciare kuzel). Hrac¢ bezi k Ciare na pravej strane, dotkne sa Ciary s
pravou rukou abezi k Tavej Ciare tak, ze vykro¢i s pravou nohou. Lavej Ciary sa
dotkne l'avou rukou a bez doprava tak, ze vykro¢i l'avou nohou a prebehne cez strednu
Startovaciu €iaru.

Zistené hodnoty boli Statisticky spracované, interpretované a boli vyvodené zavery pre prax.
Na zistenie vyznamnosti zmien a testovanie Statistickej vyznamnosti rozdielov medzi
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strednymi hodnotami resp. medianmi dvoch stborov je potrebné najprv zistit' normalitu
rozdelenia vyberovych hodnét (Balaz et al., 1997). Na zaklade toho pouzijeme V pripade
normalneho rozdelenia vyberovych hodnot parametrické metédy — parovy t-test (Brod’ani,
2002).

Tabul’ka 1 Objem zat'azenia

tyideii | T1 T2 T3 T4 TS5 T6 | 17| T8 T9 T10
1. 2x4-6 3x3
2. 3x4-6 | 2x4-6 3x4| 3x3 2x4-6
3. |3x46|4x46|2x4-6|2x6-8 2x6-8 [3x5| 3x4 | 3x3 | 2x4-6
4. |3x4-6|3x6-8| 3x6-8 | 3x6-8 3x6-8 [3x6| 3x5 | 3x4 | 3x6-8
5. |3x4-6|3x6-8|2x8-10(2x8-10 3x8-10|3x6| 3x6 | 3x5 | 2x8-10
6. |3x4-6|3x6-8|2x8-10(3x8-10 3x8-12 3x6 | 3x6
7. |4x4-6|3x6-8|2x810|3x8-12| 2x4-6 |3x8-12 3x6
8. |4x4-6|3x6-8 3x6-8 2x8-10
9. |4x46]| 2x8& 3x6-8 3x8-10
10. |4x4-6| 2x8& 4x8-12
11. |4x4-6| 2x8& 3x8-10 4% 8-10
12. |4x4-6| 2Xx8 3x8-10 4x8-10
VYSLEDKY

T1: Priemernd hodnota vstupnych merani je 1,84s, priCom nastalo priemerne zlepSenie o
0,041s. (tabulka 2). Dvojvyberovy parovy t-test na stredni hodnotu: Konstatujeme, ze na
zvolenej hl. vyznamnosti (0,01) sme zaznamenali $tatisticky vyznamné zmeny a doSlo k
zlepSeniu v experimentalnej skupine.

T2: Priemernd hodnota vstupnych merani je 2,85s, vystupnych 2,79s, priCom nastalo
priemerne zlepSenie o 0,074s. Na zvolenej hl. vyznamnosti (0,01) sme zaznamenali Statisticky
vyznamné zmeny a V T2 (beh na 20m) doslo k zlepSeniu beZeckej rychlosti v experimentalne;

skupine (tabulka 3).
Tabulka 2 Tabulka 3
Shaphroy o Shapirov - i
Wilkov test Pirovy Giest Wilkoy test Parovy tlest
Test Test
\ P p
\ vakie ! p-value W vitae ( p-yalue
X . 29 - 0.0
Bel na 10 0965 | 0722 6.692 1»,1»4?121: 2 Behna 20 0,951 0.969 16.570 0001
metroy metroy e

p < 0,05* p < 0,01**

T3: Priemernd hodnota vstupnych merani je 4,10s, vystupnych 4,05, pricom nastalo
priemerne zlepSenie o 0,04s. Dvojvyberovy parovy t-test na stredni hodnotu potvrdil
vV experimentalnej skupine vyznamné zmeny na hl. vyznamnosti 0,05, ale nie na hl.
vyznamnosti 0,01. KonStatujeme, ze 95% nastalo zlepSenie v experimentalnej skupine
(tabul’ka 4).

T4: Priemernd hodnota vstupnych merani je 12,51s, vystupnych 12,38s, priCom nastalo
priemerne zlepSenie o 0,14s. Dvojvyberovy parovy t-test na stredni hodnotu (tabulka 5)
preukdzal na hl. vyznamnosti 0,01 zlepSenie v experimentalnej skupine.
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Tabulka 4 Fabulka 3
Shapiroy - o Y Shapirov -
Wilkov test Parovy -est Wilkov test Parovy t-test
Test Test
> p- > [" .
W valsa ( p-value W vitia t p-value
Beh 4 x 0, 000000
Beh na 30 0974 | 0883 7.5%6 0000001 10m 0,966 | 0,758 | -4,054
metrov * 0024+
metrov
p < 0,05* p < 0,01**

T5: Priemerna hodnota vstupnych merani je 14,56 preskokov, vystupnych 14,67 preskokov,
pricom nastalo priemerne zlepSenie o 0,11 preskoku. Dvojvyberovy pérovy t-test:
Konstatujeme, ze nenastalo zlepSenie v experimentdlnej skupine (0,05), ateda zvolené
prostriedky v objeme a charaktere vykonavania nevyvolali pozitivny G¢inok (tabul’ka 6).

[abulka 6

Shapirov

Wilkoy test Parovy ttest

Test

W P 1

- valoe
value I

Lapping
test (nohy)

D955 1 0,543 A8 14 | 005804

Predpokladali sme, ze na zaklade realizovaného obsahu prostriedkov zat'azenia so
zameranim na rychlostné schopnosti, nastane relevantny nérast v urovni rychlostnych
schopnosti u experimentalnej skupiny. U kontrolnej skupiny bol tréningovy proces letnej
pripravy zamerany vSeobecne, preto sa predpokladal niz§i nérast rychlostnych schopnosti
V porovnani s experimentalnou.

Pri posudzovani vystupnych rozdielov respektive po obdobi, v ktorom obe skupiny
absolvovali tréningové podnety sme zaznamenali rozdiely vo vacSine testov. Najvyssi rozdiel
sme zaznamenali pri teste T1 a T2. Vteste T3 doslo k zmenam len na niz$ej hladine
vyznamnosti a V teste TS5 neboli zaznamenane v experimentalnej skupine vyznamné zmeny. V
testoch T2, T3 a T6 vyznamné rozdiely neboli preukazané. Pri porovnani oboch skupin st
vyznamné rozdiely v prospech experimentalnej skupiny, ktord z pohladu medidnov a
priemernych ¢asov dosahovala kratSie Casy, dosiahla aj vyssi pocet preskokov.

DISKUSIA

Domnievali sme sa, Ze v experimentalnej skupine vplyvom experimentalneho podnetu
bude kvalitativny nérast rychlostnych schopnosti vyssi ako u kontrolnej skupiny. V naSom
pripade sa to na zaklade porovnania vystupnych testov potvrdilo vo vicSine pripadov. Narast
vykonnosti po absolvovani experimentdlneho podnetu sa vSak nepreukdzal vteste 5 —
Tapping test zamerany na frekvenéni rychlost. Do zna¢nej miery si to vysvetlujeme
skuto¢nostou, zZe rychlostny prejav hraca v basketbale sa realizuje v bezeckej forme;
charakter samotného testu je zamerany laboratorne a jeho realizacia je ind ako v pohybe hraca
na ihrisku.

ZAVERY

Vyber zvolenych tréningovych prostriedkov preukazal vhodnost ich vyuzitia v priprave
hracov v basketbale v rozvoji rychlostnych schopnosti hraca. Zvoleny objem a Struktara
zat'azenia zameraného na rychlostné schopnosti boli efektivne a mdzeme odporucit’ ich
uplatnenie v Sportovej priprave. Mierne korekcie navrhujeme vzhl'adom k vysledkom najmi
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v Struktare frekvencnych cviceni. Navrhujeme zaradit' cviCenia s vyuzitim koordina¢nych
rebrikov, roznych foriem frekvenénych bezeckych cviceni.
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SUMMARY

THE EFFICIENCY OF DEVELOPMENT OF SPEED ABILITIES IN BASKETBALL
IN JUNIOR MEN'S TEAM

The article deals with the development of speed abilities in basketball. The experimental
group was proven the influence of applied load on the level of speed abilities of the test
batteries (T1-T5). Due to experimental load, we observed on selected levels of significance
qualitative increase in speed abilities compared with the control group. We confirmed the
suitability of selected load in realized volume and the level of the structure due to the speed
abilities.

Key words: Basketball. Speed abilities. Testing.
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POHYBOVE AKTIVITY A ICH DOSAH NA ZDRAVIE VYSOKOSKOLAKOV
Du$an CHEBEN
Katedra telesnej vychovy a Sportu UKF Nitra

ABSTRAKT

Autor prispevku poukazuje na vyznam pohybovych aktivit pre zdravie Studentov vysokych
§kol. Z poznatkov z vyhodnocovania Sportovych vykonov uchadzacov o §tadium telesnej
vychovy a Sportu sme dospeli K zaveru, Ze telesnti vychovu je nutné z objektivnych dévodov
obligatne zaradit’ do kazdého jednotlivého Studijného programu minimélne pocas 4 semestrov
VS 3$tudia. Takéto rozhodnutie je nevyhnutné pre zdravy fyzicky, ale aj zdravy dusevny
vyvoj Studenta vysokej Skoly.

KPucové slova: pohybové aktivity, zdravie, Student vysokej Skoly

UvOD

V minulosti bola intenzivna fyzicka praca ¢loveka prirodzenou sucastou jeho Zivota. Zivot
Cloveka vyrazne zavisel od pohybovej dispozicie jedincov aich telesnej kondicie. Hoci
pohyb patri k zdkladnym prejavom zivota , suCasnd Uroven civilizacie nahradza prirodzené
pohybové aktivity technickymi vymozenostami, ktoré za cloveka vykondvaju rozlicné
pracovné, ale aj bezné zivotné tkony. Fyzicky nezatazeny organizmus kazdého ¢loveka je
docasne v relativne dobrom zdravotnom stave. Latentné problémy pri pasivhom Zzivotnom
Style sa vSak menia na skuto¢né zdravotné problémy uz v mladSsom veku dospelého jedinca,
ale uz aj u dospievajicej mladeze.

Veku primerany pohyb ma viacero pozitivnych uU¢inkov — pre ludsky organizmus,
predovsetkym pre kvalitni  funkcénost” vSetkych organov T'udského tela, ako aj nervového
systému.

CIELE a METODIKA

Ciel'om prispevku je analyzovat’ vyznam pohybovych aktivit pre zdravie vysokoskolskych
Studentov a poukdzat’ na prinosy Sportovych aktivit v radoch vysokoskoladkov.

V prispevku st vyuzité metddy analyzy, komparacie, syntézy a dedukcie. Zakladom su udaje
ziskané vyskumom vysledkov uchddzacov o Stadium TV na univerzitach v SR, sekundarne
zdroje udajov, udaje ziskané pozorovanim a dlhorocné skusenosti z pdsobenia na rdéznych
typoch vzdelavacich institticii v SR.

VYSLEDKY a DISKUSIA

Pravidelna fyzicka Cinnost’ jedinca eliminuje jeho tradviace problémy, nervozitu, extrémnu

senzibilitu, ¢asta nespavost’, znizuje pSychické napitie, podrazdenost’ a podobne.

Je vSeobecne zndme, ze pri strese sa zvySuje produkcia hormoénov, predovsetkym adrenalinu,

ktory treba rozumne odburavat’ vhodne cielenymi pohybovymi aktivitami.

Studenti vysokych §kol st navys$e pri naro¢nom §tadiu vystaveni psychickej zatazi, ktora

treba vedome znizovat' systematickou, najvhodnejSie kazdodennou pohybovou ¢innostou,

a nie psychotropnymi latkami, ¢o sa stalo takmer trendovou nebezpecnou zalezitost'ou.
Liberalistické tendencie v pristupe k vyucovaniu telesnej vychovy po roku 1989 na

vysokych Skolach evidentne zanechali negativne dosledky na telesnom, funkénom a

pohybovom vyvoji, predovSetkym vSak na zlom zdravotnom stave pocetnej mnoziny

Studentov. Na vysokych Skoldch sa v Studijnych programoch zredukovala pdévodne 8-

semestrova vyucba telesnej vychovy na 2-semestrovlii vyucbu, resp. na 4-semestrova
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volitelnost’ predmetu / Vv zavislosti od zavdznych rozhodnuti akademickych senatov
konkrétnych fakult/.

Na mnohych fakultich sa telesnd vychova rusi alebo zostdva len na urovni voliteI'ného

predmetu bez kreditu /Simunek, 2003/.Vysledky vyskumu metoédou dotaznika o postaveni
predmetu telesnd vychova a Sport v Studijnych programoch fakult boli také, ze z 51 ziskanych
dotaznikov iba 9 fakult uviedlo, Ze ma v 4.rocniku telesni vychovu a Sport ako povinny
predmet s kreditom , 5 fakalt ma telesnid vychovu asport ako volitelny predmet
s kreditom, na 19 fakultach je volitelnym predmetom bez kreditu a na 18 fakultach predmet
TV a $port nie je ani v ponuke.
Je vSak potesitel'né, ze z 51 fakult 37 fakalt organizuje zimné lyziarske kurzy a 38 fakult
organizuje velmi popularne letné kurzy /Simonek, 2003/. Zavaznou skutoénostou je, aby
katedry boli persondlne aodborne pripravené realizovat nové koncepcie rozvoja
univerzitného Sportu, ktory bude oslovovat' kazdého Studenta dimenziou kalokagatického
chapania rozvoja osobnosti / Bobrik, 2003/

Zastavame nazor, Ze v Studijnych programoch by opit’ mal byt’ predmet telesna
vychova rozvrhnuty na 8semestrov, pricom volitenost’ druhu $portu by sme odportucali
umoznit’ az V priebehu poslednych Styroch semestrov. Pocas prvych Styroch semestrov by
Student vysokej Skoly mal absolvovat vyucbu hlavne v tychto Sportoch: kondi¢né
posiliiovanie, plavanie, basketbal, volejbal a lyZzovanie. V 5.-8. semestri na VS by mal mat’
Student moznost’ zvolit’ si taky Sport, ktory mu najviac vyhovuje. Tieto snahy nepriamo
podporuje aj zakon o vysokych Skolach. Vysoké Skoly maji podPa uvedeného ziakona
vytvarat’ pre Studentov podmienky pre telesnii vychovu a Sport.

Vytvorenie materialovych a technickych podmienok vSak musi byt v synergii
s profesionalnym personalnym zabezpeCenim obligatne odborne koncipovanej vyucby
telesnej vychovy a Sportu. Investicia do Sportovisk je umftvenou investiciou , ak tieto budu
vyuzivané iba sporadicky malou mnozinou Sportovych nadSencov z radov vysokoskolékov.
Pohyb je skvelym prostriedkom aj dusevného osviezenia. Na§ zivot robi radostnejSim,
osobitne vtedy, ak sa Sportovo aktivizujeme v kolektive aktivnych $portovych priaznivcov.

Pocas §tidia na VS prispieva telovychovna a $portova ¢innost’ nielen k udrZaniu alebo
zlepSeniu zdravia, ale umoziiuje aj socidlnu integraciu , ako aj tcelné vyuZitie vol'ného Casu
studentov /Simunek, 2003/.0Okrem budovania dusevnej rovnovahy a zlepSovania fyzickej
kondicie, roznorodé Sportové aktivity vyrazne skvalitiuji imunitny systém kazdého ¢loveka.
Tento, desatrociami vedecky potvrdzovany fakt, je potrebné brat’ na zretel’ zvlast v tomto
obdobi, ked’ pocet civilizaénych ochoreni vzrasta uz u adolescentov a u I'udi v produktivnom
veku. Prevencia vychadza zo vSeobecne znamych zésad vylicenia vSetkych rizikovych
faktorov, ktoré vedu k vzniku srdcovo — cievnych a onkologickych ochoreni. Vyznamnym
rizikovym faktorom je absencia kaZzdodennych pohybovych aktivit, predovSetkym na
cerstvom vzduchu v kazdom ro€nom obdobi.

Pohyb dokaZze urobit’ s ¢lovekom hotové zazraky. Preto je nevyhnutné, aby boli uz
malé deti vo svojom rodinnom prostredi motivované k $portovym aktivitim. Aj minimalne
Sportove aktivity je mozné dalej kvalitne rozvinit® na zakladnych, strednych, ale aj na
vysokych $kolach do potreby jedinca kazdodenne S$portovat’ a aj takto sa starat’ o Svoje
zdravie. V buducnosti v ¢ase vysokoskolského Studia takéto deti nebudu potrebovat’ obligatnu
vyucbu telesnej vychovy, pretoze potreba kazdodenného Sportovania bude uz ich Zivotnou
potrebou. Takyto vyvoj je vSak progndzou na obdobie po uplynuti najmenej troch desat’ro¢i.

ZAVER

Byt zdravy, $tastny, duSevne vyrovnany, neustale niecim alebo niekym motivovany k rozvoju
celozivotného poznavania Zivota okolo nas je splnitelnou moznost'ou kazdého ¢loveka, ak sa
aj Sportové pohybové aktivity stanu prirodzenou sti¢ast'ou jeho kazdodenného zivota.
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SUMMARY

IMPORTANCE OF PHYSICAL ACTIVITIES FOR HEALTH OF UNIVERSITY
STUDENTS

The aim of the contribution is to underline the importance of physical activities of university
students in Slovakia. The results come from analysis of university students who want to study
the physical education at university level and from different secondary sources.

The physical condition of university students decreases every year and students are more
stressed today than in the past years. The physical activity helps to decrease the stress level
and to achieve better results in studies.

We concluded that a subject “physical education” must be included in the study program at
universities at least during four semesters in order to achieve good physical health and
psychical health of university students.

Key words: physical activities, physical education, university student, health
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STAV KOORDINACNYCH SCHOPNOSTI HOKEJISTOV STARSIEHO
SKOLSKEHO VEKU

Erika CHOVANOVA - Cubomir CHOVAN
Fakulta Sportu PreSovskej univerzity v PreSove, Slovensko

ABSTRAKT

Prezentujeme poznatky o urovni koordina¢nych schopnosti hokejistov starSicho
Skolského veku. Do oblasti vyskumov o koordina¢nych schopnostiach prispejeme poznatkami
o vyvinovych trendoch v Sportovych skupinach, konkrétne v stibore hokejistov starSieho
skolského veku HC 07 Presov. Uroven koordinaénych schopnosti hokejistov presovského
kraja sme zistovali realizaciou testovej batérie motorickych testov, ktori odpori¢a HIRTZ
(1985) a ktora prebral SIMONEK (1998). Dosiahnuti troveii koordinaénych schopnosti
posudzujeme so §tandardami normami SIMONEK (2008) pre ladovy hokej chlapci.

KPaéové slova: Koordinacné schopnosti, motorické testy, starsi Skolsky vek, 'adovy hoke;.

UvoD

Priprava vrcholovych hokejistov presla evoliciou metdd. Spajala sa predovsetkym so
zvySovanim objemu tréningovych a sutaznych zatazeni. Vyzaduje od Sportovcov stale
vacssie usilie a to nie len fyzické, ale aj hl'adanie novych spdsobov mobilizaicie funkénych
rezerv organizmu. Na zdklade uvedenych poznatkov sa konStatuje, Zze tento proces nie je
nekonecny. Riadenie pripravy hokejistov s cielom jej optimalizacie je otdzka stale aktudlna.
Je nevyhnutné riesit’ cely rad otazok (KLIMIN - KOLOSKOV, 1982).

PROBLEM

Zvysit poziadavky na technicki pripravu uz v mladom veku hokejistov je cielom
vrcholového ladového hokeja. Na dobre osvojenej technike pohybu je mozné v dospelom
veku hokejistov zdokonalovat’ techniku a taktiku. Jednym z rieSeni je venovat’ pozornost
koordinacnym schopnostiam, ktoré z hl'adiska procesu riadenia a usmerfiovania pohybov
zaujimaju vyznamné postavenie v Strukture vykonov hracov.

Technicko — takticka pripravenost’ hokejistov sa posudzuje z hl'adiska jeho pohybove;j
adaptacie na neustdle sa arychlo sa meniace podmienky. Ddlezitd je schopnost spdjania
hernych ¢innosti a ich sprdvne a vhodné vyuzivanie v hernych situaciach, d’alej schopnost’
rychlej opticko-motorickej reakcie, korekcie vlastného pohybu, ako aj dobrej orientacie
Vv izkom, ohraniCenom hernom priestore. Hokejovd hra si vyzaduje dobra uroven
rovnovahovej schopnosti, najmi dynamickej rovnovéhy, vzhladom pri naruSeniach
obvyklych hernych CcCinnosti. Z hladiska narocnosti moderného hokeja patria medzi
najvyznamamnejsSie koordinacné schopnosti: reakénd schopnost’, kinesteticko-diferenciaéna
schopnost’, priestorovo-orientacna schopnost’, rovnovahova schopnost’, schopnost’ prestavby
pohybového programu a schopnost’ navizovania pohybov (SIMONEK, 1997).

CIEL
Ciel'om prace je zistit’, aki vykonovi normu dosahuji hokejisti starSieho Skolského veku
HC 07 PreSov v urovni koordinaénych schopnosti.

METODIKA
Charakteristika suboru: 14-ro¢ni hokejisti HC 07 Presov, poCet 22, hokejova trieda,
plnoorganizovana zakladna skola v PreSove. Skola disponuje vybavenymi telocvi¢iiami,
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Sportovym arealom a dostatoCnym materialnym zabezpecenim.

Do vyskumného stboru boli zaradeni jednotlivci bez zdravotnych obmedzeni, ktori sa
V plnom rozsahu zcastiiuja Skolskej dochadzky a ktori st zapojeni do systému Sportovej
pripravy. Rodicia, vedenie zékladnych $kdl a tréneri stihlasili s testovanim hokejistov.

Vyskumny zamer bol realizovany v hokejovom klube HC 07 Presov v Presovskom kraji
v hokejovej sezéone 2009/2010. Testovanie sme realizovali na zacdiatku hracej hokejovej
sezény v mesiaci september 2009, v ramci ich hokejovych jednotiek. Dodrziavali sme vSetky
zasady spravneho testovania. Akceptovali sme poziadavky pri testovani uvedenou testovou
batériou, ako ich sdm autor uvadza. Zvlast’ sme dbali na bezpecnost’ testovanych osob.

Urovei koordinaénych schopnosti hokejistov presovského kraja sme zistovali realizaciou
testovej batérie motorickych testov, SIMONEK (1997). V ramci sledovania sme sa zamerali
na nasledujuce faktory: dynamicka rovnovaha (prebeh cez lavicku s 3 obratmi - T1),
komplexna motorickd reak¢nd schopnost’ (zastavenie kotulajicej lopty - T2), rytmicka
schopnost’ (udrziavanie pohybového rytmu - T3), priestorova orientacia (beh k métam - T4),
kinesteticko-diferencia¢na schopnost’ dolnych koncatin (skok do dialky na presnost’ - T5),
diferenciac¢na schopnost’ hornych koncatin (hod na presnost’ zo sedu roznozmo - T6), odhad
¢asovych parametrov (odhad ¢asu na stopkach - T7).

Ziskané namerané udaje sme podrobili matematicko-Statistickému spracovaniu
a vyhodnoteniu. PouZili sme nasledovné Statistické charakteristiky pri hodnoteni testov
koordina¢nych schopnosti: n: pocetnost, x: aritmeticky priemer, s: smerodajna odchylka.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Udaje ziskané testovanim koordinaénych schopnosti 14 ro¢nej vekovej kategorie
hokejistov HC 07 Presov — starSieho veku, sme zaznamenali v tabulke 1.

Namerané hodnoty vyjadrené aritmetickym priemerom a smerodajnou odchylkou nas
informuju o urovni koordina¢nych schopnosti suboru 14-rocnej vekovej kategérie hokejistov
HC 07 PreSov — starSieho veku.

Dosiahnuti aroven koordina¢nych schopnosti posudzujeme so Standardami — normami
SIMONEK a kol. (2008) — ,,Normy — l'adovy hokej chlapci® (tab. 1).

TABULKA 1: Urovei koordinaénych schopnosti 14-roénych hokejistov HC 07 Presov.

TEST n X S splnenie normy (znamka)
T1 22 19,1863636|1,1616741 1
T2 22 |150,9395510,801289 2-3
T3 22 |1,1136364 |0,2633447 2-3
T4 22 |7,70090910,5268682 2
T5 22 14,9059091 | 1,404359 3
T6 22 180,025455| 13,64124 3
T7 22 10,8218182| 0,307344 3-4

Legenda:

T1 - dynamicka rovnovaha (prebeh cez lavicku s 3 obratmi),

T2 - komplexnd motoricka reakénd schopnost’ (zastavenie kotul'ajucej lopty),

T3 - rytmicka schopnost’ (udrziavanie pohybového rytmu),

T4 - priestorova orientdcia (beh k métam),

T5 - kinesteticko-diferencia¢na schopnost’ dolnych koncatin (skok do dial’ky na presnost’),
T6 - diferenciacna schopnost” hornych koncatin (hod na presnost’ zo sedu roznozmo),

T7 - odhad ¢asovych parametrov (odhad ¢asu na stopkach),

n - pocet,
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X — aritmeticky priemer,
S - smerodajna odchylka,

znamka- 1 — vyrazne nadpriemerna,
2 — nadpriemerna,
3 — priemerna,
4 - podpriemerna,
5 - vyrazne podpriemerna.

Test T1: Dynamickd rovnovaha patri medzi koordina¢né schopnosti priamo limitujace
Sportovy vykon hokejistu v hokejovej hre. Je dobré, ze nas subor dosahuje taki nadpriemerna
urovein v dynamickej rovnovahovej schopnosti. Jej vyuzitie je hlavne pri naruSeniach
obvyklych hernych ¢innosti siperom.

Test T2: Komplexnd reakénd schopnost patri medzi koordinacné schopnosti priamo
limitujuce Sportovy vykon hokejistu. Je zékladnym predpokladom pre maximalne rychle
(rychlejSie nez super) zhodnotenie situdcie a uskutocnenie najvhodnejSieho rozhodnutia. N4s
subor na zaklade ziskanych udajov dosahuje priemernt vykonnost’ v l'adovom hokeji.

Test T3: Rytmicka schopnost’ je zaradend do skupiny I. C - menej vyznamné koordina¢né
schopnosti, ktoré sa podielaji na vykone hokejistu. Prejavuje sa prisposobenim pohybu
zadanému (vonkaj$iemu) rytmu alebo ndjdenim optimalneho a i¢elného vnitorného rytmu,
umoznujuceho dosiahnut’ najvyssiu efektivnost pohybovej Cinnosti. Na§ subor dosiahol
normu, vyjadreni znamkou 2 — 3: o znamena uroven nieCo medzi ,nadpriemernou
a priemernou uroviou.

Test T4: Priestorovo-orientaéna schopnost’ zaradena do skupiny ,,I. A*“ - koordina¢né
schopnosti priamo limitujiace $portovy vykon. Nas§ subor dosahuje nadpriemernt Groven a je
predpoklad, Ze v hokejovej hre to vyuzije, ako spravne sa orientovat’ v kazdej hernej situacii
a koordinovat’ pohyby v stilade s konkrétnou pohybovou tlohou.

Test T5: Stibor dosiahol normu, vyjadreni znamkou 3 — ,,priemernt Groven®. V smerodajnej
odchylke sme zaznamenali maly rozptyl. Tak konStatujeme, Ze uroven v diferencid¢ne;
schopnosti dolnych koncatin nasho suboru je vyrovnana.

Do skupiny ,,I. A* - koordinacné schopnosti priamo limitujiice Sportovy vykon hokejistu, je
zaradend diferenciacnd schopnost’. V hokejovej hre umoznuje dosiahnut’ presnost’ a jemnu
stthru jednotlivych fiz, ako aj pohybovych &innosti v celku. Specificky prejav je ,,pocit puku.
HIRTZ (1985). Stbor dosiahol normu, vyjadreni znamkou 3 — ,priemernd uroven“.

vvvvvv

v diferenciacnej schopnosti hornych koncatin nasho suboru je nie je vyrovnana.

Test T6: Diferenciacna schopnost’ je zaradend do skupiny ,,I. A*“ - koordina¢né schopnosti
priamo limitujuce Sportovy vykon hokejistu. Hokejista uplatituje diferenciacnit schopnost’
predovsetkym v pohyboch hornych koncatin. Je realizovana vysokou presnostou vykonavania
pohybu (prihravky, strelby) a sthry jednotlivych ciastkovych pohybov ako aj celkového
pohybu bez puku aj s nim.

: Casovy \% 1 jhorsiu u vyj 0 zné u3—
Test T7: V odhade ¢asovych parametrov dosiahol najhor$iu norm adrenu znamkou 3 — 4
»priemerni az podpriemerntt Uroven“. V smerodajnej odchylke sme zaznamenali mensi
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rozptyl. Tak konStatujeme, Ze Uroven urovenn odhadu ¢asovych parametrov naSho suboru je
vyrovnand a nie je najlepsia.

ZAVER

Ciel'om naSho vyskumu bolo zistit, aki vykonovil normu dosahuji hokejisti starSieho
Skolského veku HC 07 PreSov vurovni koordinaénych schopnosti. Dospeli sme
k nasledujiicim zaverom:

Namerané hodnoty vyjadrené aritmetickym priemerom  poukazuji, Zze v Grovni

sledovanych koordina¢nych schopnostiach dosahuje subor hokejistov starSiecho Skolského
veku HC 07 PreSov - vyrazne nadpriemernd urovei - v dynamickej rovnovahovej schopnosti,
nadpriemernu uroveil — v priestorovej orientacii, nadpriemerni az priemernu uroven — V
komplexnej motorickej reakénej schopnosti a rytmickej schopnosti, priemerni uroven — V
kinesteticko-diferencia¢nej schopnosti dolnych koncatin a diferencia¢nej schopnosti hornych
koncatin, priemernu az podpriemernu troven — v odhade ¢asovych parametrov.
HC 07 hokejovy klub PreSov, konkrétnne druzstvo hokejistov starSieho Skolského veku,
dosahuje vyrovnanu trovenn koordinaénych schopnosti v dynamickej rovnovahovej
schopnosti, rytmickej schopnosti, priestorovej orientacie, kinesteticko-diferenciacne;j
schopnosti dolnych koncatin a odhade ¢asovych parametrov, nakol’ko vo vyslednych udajoch
smerodajnej odchylky sme zaznamenali maly rozptyl. Menej vyrovnanu Urovenl v rdmci
druzstva sme dosiahli v koordinaénych schopnostiach komplexna motorickd reakcna
schopnost’ a diferenciacna schopnost’ hornych koncatin.

Na zéklade zistenych a uvedenych poznatkov konstatujeme, Ze sme ciel’ splnili a ziskané
zavery mozu vyuZzit v tréningovom procese tréneri hokejového klubu HC 07 PresSov.
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SUMMARY

THE LEVEL OF COORDINATION ABILITIES IN OLDER SCHOOL AGE
HOCKEY PLAYERS

We present the evidence of coordination abilities in oler school - aged hockey players in
this work. To the field of research on coordination abilities we will contribute by knowledge
of developmental trends in sports groups, namely a set of school-age hockey players 07 HC
Presov. We measured the level of coordination abilities of hockey players from Presov region
by the implementation of the test battery of motor tests recommended by HIRTZ (1985)
reproduced by Simonek (1998). The reached level of coordination abilities we consider to the
standards - standards Simonek, 2008 - "Standards - hockey boys.

Keywords: Coordination abilities, motor tests, older school age, ice hockey.
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VYUZITIE PSYCHOMOTORICKYCH HIER A CVICENI V PRIMARNOM
VZDELAVANI

Maria KALINKOVA

Katedra telesnej vychovy a Sportu, PF UKF v Nitre, Slovensko

ABSTRAKT

Prispevok prezentuje vysledky prieskumného sledovania upriameného na zistenie vedomosti
ucitelov primarneho vzdelavania 0 problematike psychomotorickych hier a cvi¢eni aich
zarad’ovania V primarnej edukacii. Predkladant problematiku povazujeme v dnesnej dobe za
velmi dolezit a potrebnu a prave z toho dovodu poukazujeme v Givode prispevku ina jej
teoreticku stranku. Prispevok je sucastou grantu KEGA ¢. 029UKF-4/2011 ,, Modelové
programy pohybovych aktivit zacielenych na prevenciu a odstranovanie civilizacnych chorob
u adolescentov .

KLUCOVE SLOVA: psychomotorika, psychomotorické hry a cvidenia, primarne
vzdelavanie a edukacia

UuvobD

S terminom psychomotorika sa ako s pojmom stretavame od roku 1930 auz zaciatkom
Styridsiatich rokov 20. storo¢ia bolo zaloZené oficidlne vzdelanie v tejto oblasti. Povodné
vyuzitie psychomotoriky nachadzame Vv lieCebnej telesnej vychove. Pojem psychomotorika
pozostava z dvoch slov psyche a motorika, ktoré maji vyznam ako dusevné a pohybové
procesy, ¢o poukazuje na vzajomné ovplyviiovanie a spolo¢ny suvis - tela a duse. Podla
Blahutkovej-Kopiivovej-Klarovej (1993) je psychomotorika vychova pohybom, pricom
znamena pretvaranie a formovanie ¢loveka v realite sveta.

Predmetom psychomotoriky je podla viacerych autorov telo, ¢o je vychadzajuci bod pre
utvaranie skusenosti, na ktorych je postaveny vyvoj celej osobnosti. Preto je na zaciatku
vsetkych psychomotorickych ¢innosti najdolezitejSie sa venovat predovsetkym jeho
spoznavaniu cez jeho jednotlivé Casti a proporcie (Hermova, 1994). Pre porovnanie s inymi
autormi je hra zdrojom novych neopakovatenych zazitkov, pri ktorych sa prejavuju vsetky
zlozky dusevného zivota a to rozum, fantazia, city a rozvija sa osobnost’ (Langmeier, 1998).
Podl'a Pokornej (1998) psychomotorickou hrou alebo cvi€enim podnecujeme zicastnenych
k sebarealizacii a k vlastnému stvarneniu. Kazda psychomotoricka hra ma svoj pribeh, ktory
je podkladom pre prezivanie, city a emoécie. Casto si hra¢ musi zapamitat instrukcie,
premyslat’ nad rieSenim ulohy, koncentrovat pozornost, zapojit' predstavivost’ a tym sa
prirodzene trénujii psychické funkcie a psychomotoriku. Hry maju spravidla spolocensky
charakter, su viac¢Sinou urcené pre skupinu, alebo dvojicu. Je preto vel'mi dolezité reagovat’ na
ostatnych spoluhracov, komunikovat’ s nimi, spolupracovat, spolo¢ne tvorit. Preto autorka
uvadza, Ze psychomotorické hry a cvienia rozvijaju aj sociomotoriku, rozvoj socialnych
vztahov vSeobecne. Podla (Szabovej 2001) je pri psychomotorickych hrach pocas
zamestnania dolezité zapojit’ viacero zmyslov a spdsobov na ziskavanie poznatkov - hmat,
pohyb, emocie. Pomocou hry primeranej veku umoznime detom upevnit a prehibit
vedomosti, schopnosti a navyky a to vSetko nentutene a S radost'ou. Vacsina deti pri hre, ktora
ich zaujme zabtda, Ze sa uci a dokaze sa sustredit’ ovel'a dlhSie, o sa nasledne déa vyuzit’ aj
pri inych ¢innostiach.

Hry svojou prirodzenostou ahravou atmosférou umoziuji odreagovanie, prijemné
uvolnenie, zmysluplné zamestnanie, prezity pocit uzitocnosti, radosti a uspechu, pretoze hry
prinasaju radost, spokojnost’ a podporuju rast osobnosti. Podl'a Kol¢akovej-Sabola (2002)
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psychomotorické hry napomahaju rozvoju socialnych vztahov, sluchového a zrakového
vnimania, podporujui rozvoj pohybového, citového, poznavacieho a socidlneho osobnostného
vyvoja a maju zasadny vplyv i na rozvoj reci. V skolskom klube deti tiez m6zu hry realizovat’
a planovat’ bud’ ako vicsi zamer- rekreaény polden alebo ako prostriedok k preklenutiu
jednotlivych zamestnani s dodrzanim psychohygienickych zasad. Podl'a Adamirovej (2003)
korene psychomotoriky spod¢ivaju v rytmickej gymnastike, pantomine a roznych tane¢nych
smeroch. Psychomotorické hry su podla uvedené¢ho zdroja formou aktivneho odpocinku,
vhodnou aktivitou na kompenzovanie dusevnej namahy a procesom regeneracie. Rozvijaja
rovnomerne psychicku, fyzickl a spolocensku stranku dietata. V d’alSich zdrojoch sa uvadza,
ze psychomotorika Kk svojmu pdsobeniu vyuziva jednoduché herné ¢innosti, ¢innosti
s naradim, s nacinim (Blahutkova, 2003). Psychomotorické hry a cvienia Spdjaji psychicky
a motoricky prejav do jednotného vyjadrenia. U deti tieto hry podporuju rozvoj pohybovych
schopnosti a zrucnosti, prispievaju k rozsireniu skaly pohybovych prejavov jemnej a hrubej
motoriky. Umoznuju vnimanie telesnej schémy, rozvijaju koordinaciu pohybov, kultivuju
pohyb, ukazuju na moznost pohybu jedinca. Hry svojou prirodzenostou, spontannostou
a hravou atmosférou umoznuji odreagovat sa, prijemne sa uvolnit’ a prezit pocit
uvolnenosti. Psychomotorické hry prindsaju radost, spokojnost’ a stimuluji vyvin osobnosti
dietata. Citovana autorka v zdroji zr. 2006 uvadza, jednak, Ze psychomotorika patri do
systému telesnej vychovy, ale neststred'uje sa iba na rozvoj pohybovych schopnosti, na
telesni zdatnost, ale aj na psychicka a spolocenskii zlozku osobnosti kazdého Ziaka.
Poukazuje taktiez na skutocnost’, ze z najddlezitejSich cielov psychomotoriky je prirodzené
prezivanie radosti z pohybu, hry a z telesnych cviceni, ako aj vytvorenie tzv. bio-sycho-socio-
spiritudlnej pohody ¢loveka. Jedna sa o vyrovnanie biologickych potrieb ¢loveka s dusevnym
pokojom, s uspokojivym postavenim v kolektive a spolo¢nosti. Jedine optimalna rovnovaha
vSetkych uvedenych zloziek prispieva k celkovému zdraviu osobnosti. Na zaver autorka
Blahutkové (2006) pripomina, Ze samostatné miesto maji v psychomotorike vnemy, ktoré st
v beznom Zivote malo vyuzivané. St to vnemy napriklad senzomotorické, virtualne a taktilné.
Pri predvadzani psychomotorickych hier dochadza k ich rozvoju a uvedomovaniu, ¢o vedie k
lepsej koncentracii, sustredeniu a sucasne k zlepSeniu duSevnej rovnovahy ¢loveka.

Podrla autorov Travnikova-Sebera-Blahttkova (2007) je psychomotorika prepracovana vedna
disciplina, ktord ma svoje vedecké zaklady a izko stvisi s ostatnymi vednymi disciplinami
ako napriklad pedagogika, psychologia, sociolégia a pod. Dodrzuju sa vnej dolezité
Specifické zasady medzi ktoré patri vhodnd motivacia prostrednictvom farebného naradia
anacinia, originalita ajednoduchost’ aktivit, zapojenie pedagdga do hier, priestor pre
tvorivost’ a samostatnost’. V psychomotorike je dolezité zacat’ vzdy pracovat’ s jednotlivcami,
potom vo dvojiciach a az neskor v skupinach. Najskor sa jednotlivec s pomdckou zoznami,
snazi sa ziskat’ ¢o najviac poznatkov o vlastnostiach predmetu (druhu, materialy, farbe a pod).
Nasledne sa zoznamuje s moZnostami vyuzitia daného predmetu pri jednotlivych ¢innostiach
a hrach. Blahtitkova (2002) dopiiia, Ze tieto hry sa mozu realizovat’ v telocviéni, v triede, na
koberci, alebo na lavici. Vrchnaciky z PET flia§, ktoré tvoria zakladni pomocku pri hrach si
deti rady nosia samy z domu a nazbierat’ ich nie je az také naro¢né. Takéto hry si vyzaduja
spolupracu deti v triede arozvoj komunika¢nych schopnosti. V zdroji zr. 2007 autorka
dopiia, 7e kazda hra by mala mat svoju pevnu S§truktiru a mala by byt rozdelena do
niekol’kych kratSich celkov, ktoré na seba metodicky nadvizujii a zaroveil umoziuju zmenu
¢innosti. Psychomotorické hry maju tieZ svoje pravidla, ktorymi sa ucitel’ a Ziak musia riadit’.
Vyplyvaji zo vSeobecnych poziadaviek na vychovu a skupinové ¢innosti. Medzi zakladné
poziadavky patri vhodné nacasovanie realizdcie hry alebo aktivity, vel'mi dolezité je
dodrZziavat’ priatel'sku atmosféru, priprava pomocok, dostato¢né vysvetlenie a zozndmenie sa s
pravidlami hry aspracou s pomdckami. Nasledne nesmieme zabudnut' na dodrZiavanie
bezpecnostnych pravidiel, zapojenie do hry vsetkych clenov, striedanie roli vo dvojiciach,
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niekol’kondsobné opakovanie Casti hry a zaverecné hodnotenie celého priebehu hry. S tymi to
pravidlami by mal pracovat’ kazdy, kto sa chce psychomotorike a psychomotorickym hram
venovat' anasledne ich aj realizovat. Za rozdiel medzi vseobecnou definiciou hry a
psychomotorickou hrou povazuje vyuZzivanie netradicnych pomodcok a nesutazivost’ c¢o
V praxi znamena, ze v hre niet vitazov ani porazenych. Vitazmi su vSetci, ktori sa tychto hier
zucastnia. Hrami vedieme deti k tvorivej Cinnosti. Spolo¢ne s nimi skiSame najst nové
spdsoby, pretoze aj maly uspech, ma pre ne vel’ky vyznam. Pokial’ je to mozné, je dolezité
zapojit’ do tychto hier vSetky zmysly. Podl'a Herma (1994) cielom nie je podat’ vykon, ale
ovladat’ telo aprave psychmotorické hry podporuji rozvoj osobnosti v rannom detstve.
Zmysly, motorika, city a neskor i re¢ tvoria zaklad detského vyvinu. Psychomotorické hry sa
vztahuji na vsetky vekové kategérie ziakov a dospelého jedinca nielen zdravého
(Mulicakova-Ustohalova, 2007) ale 1 S roznym druhom oslabeni a postihnutia.

METODIKA

Pre naSe potreby vytvoreny dotaznik pozostaval z 13-tich otazok (jedendstich uzavretych
a dvoch otvorenych). Rozdali sme ho 128 ucitelom primarneho vzdelavania na desiatich
zakladnych skolach v Banskej Bystrici a v Snine zac¢iatkom marca r. 2012. Z vyexpedovanych
dotaznikov sa vratilo 100. Zist'ovali sme nim vyuZzivanie psychomotorickych hier a cvi¢eni v
primarnej edukacii po odbornej spdsobilosti a vedomostnej stranke. Dotaznik nam posluzil k
prehl'adnému dotazovaniu nasich zisteni.

VYSLEDKY

Ucitelia primarneho vzdelavania zodpovedali na vSetky uvedené otazky. Vel'mi nas potesilo,
7e sa do nasho prieskumného sledovania zapojili obe pohlavia, tak ako zenské (68 %) aj
muzské (32 %). Pri celkovom vyhodnoteni sme zistili, ze dotaznik vypinali respondenti
s dizkou pedagogickej praxe od 1 roku az po 10 rokov aviac. 69 % tvorili ucitelia s
dosiahnutym vysokoskolskym vzdelanim v obore ucitel'stvo pre primarne vzdelavanie, 16 %
ucitelov vyStudovalo strednii pedagogicku Skolu a 15 % ucitelov ukoncilo dopliujuce
pedagogické minimum. 78 % ulitelov primarneho vzdeldvania ma isté vedomosti
0 psychomotorickych hrach a cvi€eniach azvySnych 22 % ucitelov nevie, ¢o si to
psychomotorické hry a cvicCenia, alebo mdzeme predpokladat, ze takéto hry a cviCenia
vyuzivajui vo svojich vyucovacich procesoch, ale nevedia, Ze tieto hry s takto pomenované
a plnia takuto funkciu psychomotorickych hier a cviceni. Pojem psychomotorické hry az 68 %
respondentov vnima ako hry s netradiénym naradim a pomdckami, ze v hre niet vitazov ani
porazenych, su to hry na ziskanie radosti, energie, oddychu aZe st to hry na zlepSenie
psychomotorickych zrucnosti, 22% respondentov rozumie pod ndzvom psychomotorické hry
acvicenia hry na rozvoj motoriky a psychomotoriky. Iba 7 % opytanych respondentov
povazuje psychomotorické hry a cvi€enia za hry na uvol'nenie a prekvapivo 3 % opytanych si
mysli, Ze psychomotorické hry a cvicenia patria medzi hry zamerané na pohyb.

Prekvapivé odpovede sme zistili taktieZ pri odpovediach na otazku, ze kde vSade sa s pojmom
psychomotorické hry a cvicenia stretli. 46 % oslovenych respondentov Sa s pojmom stretla
pocas praxe, 18 % z odborne;j literatiry, 16 % pocas stadia, 14 % aj z médii a inych zdrojov a
6 % respondentov sa so psychomotorickymi hrami a cvi¢eniami stretlo niekde inde, ako boli
ponukané moznosti vyberu v nasom dotazniku. Predpokladame, ze 6 % respondentov
oznacilo tito odpoved’ len tak, bez tivahy, nezaujmu. Pri celkovom porovnani odpovedi na
otazku zarad’ovania psychomotorickych hier a cviceni do hodin Tv, sme zistili, ze 48 %
odpovedajucich respondentov obc¢as zarad’uje psychomotorické hry cvicenia hry vo svojom
vyucovacom procese a citia sa byt odborne pripraveni na pracu s tymito cviceniami. 27 %
respondentov pravidelne zarad’'uje psychomotorické hry acvienia vo svojom procese
a zvysnych 25 % respondentov nezarad’'uje vobec psychomotorické hry a cvicenia do svojich
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priprav vo vyu¢ovacom procese. 55 % respondentov kladne odpovedalo ano na otazku, ¢i sa
citia byt odborne pripraveni na pracu so psychomotorickymi hrami a cvi¢eniami. 27 %
respondentov zvolilo odpoved’ skor nie azvySnych 12 % respondentov odpovedalo nie,
necitia sa byt dostatoéne odborne pripraveni na pracu so spominanymi cviceniami.
Predpokladame, ze respondenti, ktori wvolili odpoved nie, nikdy nezrealizovali
psychomotorické hry a cvicenia na svojej vyucovacej hodine, zaroveit mézeme predpokladat’,
ze mozno ich aj realizovali, ale nevedeli, ze iSlo prave o psychomotorické hry a cvicenia.
Predpokladame, Ze respondenti, ktori si zvolili moznost’ ,, skor nie “, patria medzi tych
respondentov, ktori nezarad’uju psychomotorické hry a cvicenia z toho hladiska, ze nemaju
vedomosti 0 tom, ¢o st spominané hry a cvicenia, a ani sa s takymito hrami a cvi¢eniami vo
svojej praxi eSte nestretli. Naopak nas potesili respondenti, ktori volili odpoved’ ,, ano
pretoze ztoho vyplyva, ze maji vedomosti o psychomotorickych hrach a cviceniach
a zarad’uju ich vo svojich vyucovacich procesoch. Pri celkovom vyhodnocovani sme zistili, ze
uplne vSetci respondenti su stotozneni s nazorom, Ze vyuzivanie psychomotorickych hier
a cviceni a ich zarad’'ovanie do procesu telesnej vychovy ma pozitivny uc¢inok na sebarozvoj
osobnosti ziaka. Vac¢Sina oslovenych respondentov az 96 % sa previla zaujem d’alej sa
vzdeladvat' v nejakom pripravnom kurze o psychomotorickych hrach a cviceniach, ak by im
taka moznost’ bola poskytnuta. Zaverom sme potesujlco zistili, ze viacSina respondentov sa po
vyplneni nasho dotaznika, za¢ne viac zaujimat naSou skumanou problematikou
psychomotorickych hier a cvieni a dopiiat’ si vedomosti samostadiom, alebo inou formou.

ZAVER

Zaverom mozno skonstatovat’, Ze uvedené zistenia potvrdili nase predpoklady, a ze v oblasti
psychomotoricky maju uéitelia primarneho vzdelavania dost’ zna¢né rezervy a v problematike
nemaju celkom jasno. Je na Skodu veci, nakol'’ko v stcasnej dobe prave tie zastavaju svoju
rolu hned’ v niekol’kych oblastiach. Ide napriklad o prevenciu zdravia, edukaény a reedukacny
proces alebo rehabilitaciu, ¢i ich diagnosticki funkciu. Prostrednictvom realizacie
pychomotorickych hier a ¢innosti nemame moznost’ osobnost’ diet’at’a iba spoznavat’, ale ju aj
ovplyviovat, ¢im moézeme prispiet k rieSeniu obtiaznych situacii. Pozitivnym zistenim
prieskumného sledovania je pre nas skutocnost’, Ze osloveni ucitelia primarneho vzdelavania
prejavili o problematiku vel’ky zaujem a chut’ si doplnit’ zistené rezervy.

Psychomotorické hry a cvi¢enia moZe realizovat’ kazdy, kto je v tomto obore Skoleny. KedZe
sa nejednd onovy aneznamy druh cviCenia, mdze sa tejto Cinnosti venovat ucitel,
vychovéavatel’, ktory sa bude danou problematikou zaoberat’. Je preto vel'mi doleZité, aby sa
ucitelia neustale zdokonalovali v tejto problematike, aby vyhladévali nové informadcie,
postrehy o psychomotickych hrach, aby si uvedomovali G¢innost’ spominanych hier a neustale
ich zarad’ovali do svojich vyucovacich procesov nielen na hodinach telesnej vychovy, ale ich
na vSetkych ostatnych predmetoch, ¢i uz ide o matematiku, hudobnti vychovu, slovensky
jazyk a podobne. V praxi zalezi na ucitel'ovi, aby aktivitu, alebo hru prisposobil v zmysle
psychomotoriky.

Castokrat postaéi hlasova modulacia, menej autoritativne vystupovanie u¢itela. Ziaci by mali
mat’ pocas cviCenia dostatocny priestor k samotnému prejavu, rozhodovaniu, fantazii, aby
mohli rozvijat’” a uplatnit’ svoju osobnost’. Prave u deti v mladSom Skolskom veku ma velky
vyznam psychomotorika pre poznavanie seba samého z hladiska psychickych a fyzickych
schopnosti. Je nie len hrava a zabavna, ale chrani pred sebeckostou, rozvija vzajomné vztahy,
schopnost’ vcitit’ sa v pocity druhych a pomahat’ im. U deti mladSieho Skolského veku existuje
vel'mi Uzke prepojenie myslenia, predstdv, vnimania, myslenia a motoriky. Dieta ziskava
prostrednictvom pohybovych a motorickych aktivit r6zne poznatky v stvislosti s okolitym
svetom, kognitivne skusenosti a motorické zru¢nosti.
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SUMMARY

USING OF PSYCHOMOTOR GAMES AND EXERCISES IN THE PRIMARY
EDUCATION

This thesis presents the results of a research dealing with an assessment of the knowledge
about the field of psychomotor games and exercises and their usage in the primary education
process. The assessment of knowledge was observed mainly in the case of those teachers,
who focus on the primary education. This area of psychomotor games and exercises seems to
be an important as well as needed topic these days; therefore, it represents the main subject of
this thesis. The theoretical background for this area can be found within the introduction. The
contribution is part of the grant KEGA no. 029UKF-4/2011: ,Model physical activity
programs aimed at prevention and elimination of lifestyle diseases in adolescents®.

Key words: psychomotor, psychomotor games and exercises, primary education
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KVALITA DRZANIA TELA U CHLAPCOV NA 2. STUPNI ZS
Janka KANASOVA

Katedra telesnej vychovy a Sportu, PF UKF Nitra, Slovenska republika

ABSTRAKT

V praci sme sa zaoberali kvalitou drzania tela u chlapcov na 2. stupni ZS. Objektom
prace bolo 34 chlapcov piateho az deviateho ro¢nika vybranej zékladnej Skoly v Lednici.
Drzanie tela sme klasifikovali metodou podl'a Kleina a Thomasa, modifikovani Mayerom
(1978), kde sme stav drzania tela zistovali aspekciou v Siestich ukazovatel'och: hlava,
hrudnik, zakrivenie chrbtice, obrysy bokov a ramien, lopatky, brucho. U testovanych ziakov
sme zistili vysoky vyskyt chybného drzania tela, z hl'adiska celkového drzania tela chlapcov v
jednotlivych ro¢nikoch podla kvalitativnych stupiiov a tiez s diferencovanym vyskytom
jednotlivych dimenzii drzania tela z hl'adiska ro¢nikov a kvalitativnych stupnov. Zaroven
vyvodzujeme zavery z hladiska potreby odstrafiovania chybného drZania tela v jednotlivych
ukazovatel'och.

Kracové slova: drzanie tela, kvalitativne stupne, dimenzie drZania tela.

UvOD

Problematikou drzania tela hlavne v starSom Skolskom veku sa v poslednych
desatrociach zaobera stale viac autorov. Stdle castej$i je vyskyt chybného drzania tela,
obezity a nizkej urovne zdatnosti deti. Pri hodnoteni celkového drzania tela vaésina autorov
vychadza z metodiky podla Jarosa a Lomicka, Kleina - Thomasa a Mayera (1978), ktori
rozliSuju Styri stupne drzania tela: vyborné (dokonalé¢) drzanie tela (DT), dobré (takmer
dokonalé¢) DT, chybné DT a zl¢ (velmi zI¢) DT. U chlapcov je dblezité venovat’ pozornost’
posturdlnemu stereotypu, nakol'ko zo zéverov vyskumnych sledovani, ktoré boli orientované
na problematiku drzania tela moZeme konStatovat, zeu chlapcov je tendencia vyssieho
vyskytu chybného drzania tela v porovnani s dievcatami.Aktualne vysledky vyskumov
drzania tela st alarmujice (Serékové, 2007; Mikul'akova — Andrasc¢ikova, 2008;Medekova —
Beko, 2009). Najcastej$imi ukazovatelmi chybného drzania tela su u ziakov mladSieho
Skolského veku lopatky, chrbtica, boky a ramena, u ziakov star§ieho Skolského veku boky,
ramena a lopatky, v gymnazialnom veku chrbtica, boky aramena (Kovacova, 2003;
Bendikova - Stacho, 2010). Vhodne volenymi cielenymi cvi¢eniami, V ramci §kolskej telesne;j
vychovy, zameranymi na nacvik spravneho drzania tela, moéZeme ovplyviiovat’ kvalitu drZania
tela a posturalnu stabilitu, podporit’ jej spravny vyvoj, posobit’ preventivne. a tym prispiet
k zlepSeniu kvality zdravia (Kanasova, 2006).

CIEL PRACE
Cielom naSej prace bolo ziskat’ a spresnit’” poznatkovu bazu o kvalite drzania tela u
chlapcov na 2. stupni vybranej zakladnej Skoly v Lednici.

METODIKA PRACE

Vyskum sme realizovali na ZS a MS J. A. Komenského v Lednici v §kolskom roku
2011/2012 v mesiaci janudr. Skimany stbor tvoril 34 chlapcov 2. stupnia zékladnej Skoly
piateho az deviateho ro¢nika. V piatom ro¢niku sa na merani kvality drzania tela zac¢astnili
Proband 1 — Proband 6 vo veku od 10,69 do 11,49. Hodnota BMI sa u chlapcov 5. ro¢nika
pohybovala na urovni od 14,7 do 21,2.V Siestom ro¢niku sa na merani kvality drzania tela
zucastnili Proband 7 — Proband 21 vo veku od 11,63 do 12,56. Hodnota BMI sa u ziakov 6.
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ro¢nika pohybovala na urovni od 13,6 do 25,1.V siedmom ro¢niku sa na merani kvality
drzania tela zac¢astnili Proband 22 — Proband 25 vo veku od 12,50 do 12,91. Hodnota BMI sa
u ziakov 7. ro¢nika pohybovala na urovni od 16,3 do 20,8.V 6smom ro¢niku sa na merani
kvality drZania tela zacastnili Proband 26 — Proband 31 vo veku od 13,45 do 14,49. Hodnota
BMI sa u ziakov 8. ro¢nika pohybovala na trovni od 18,2 do 25.V deviatom ro¢niku sa na
merani kvality drzania tela zucastnili Proband 32 — Proband 34 vo veku od 14,49 do 15,24.
Hodnota BMI sa u ziakov 8. ro¢nika pohybovala na trovni od 18,2 do 21,9.

Na zhodnotenie drzania tela u ziakov sme pouzili metédu podla Kleina a Thomasa,
modifikovanii Mayerom (1978). Drzanie tela sme zistovali aspekciou v 6 ukazovateloch -
dimenziach Ciklaminiova (1990).Popis metody testovania uvadzame podl'a Kanasovej (2006).
Kazda dimenziu sme hodnotili zndmkami 1 az 4. Probandov sme zaradili do jedného zo 4
kvalitativnych stupiiov drzania tela.

Drzanie tela sme hodnotili ako kvalitativne stupne :
I. kvalitativny stupen = vyborné drzanie tela
IL. kvalitativny stupen = dobré drzanie tela
III. kvalitativny stupeii = chybné drZanie tela
IV. kvalitativny stupenl = vel'mi zl¢é drZanie tela
Na spracovanie ziskanych tdajov sme pouzili percentualnu a frekven¢nu analyzu.

VYSLEDKY

Analyzou nameranych udajov sme ziskali prehl'ad o vyskyte chybného drzania tela
chlapcov na druhom stupni ZS z hl'adiska vekovych rozdielov, ako aj informacie o ich distribucii
v jednotlivych kvalitativnych stupnoch.

Celkové drzanie tela u chlapcov 2. stupiia ZS v jednotlivych ro¢nikoch podPa
kvalitativnych stupiiov.

Pri vySetreni kvality drzania tela v piatom ro¢niku bol pocet probandov 6 a u kazdého
sme zistili vyskyt chybného drzania tela. V 1. kvalitativnom stupni, ktory vyjadruje dokonalé
drzanie tela sme nezaznamenali ani jedného z probandov. V Il. kvalitativnom stupni, dobré
(takmer dokonalé) drzanie tela sme nezaznamenali Ziadneho z probandov. V Il
kvalitativnom stupni, chybné (chab¢) drzanie tela sme zaznamenali U kazdého chlapca. V IV.
kvalitativnom stupni, s vyskytom vel'mi zlého drzania tela sme nezaevidovali ani jedného
z probandov.

V Siestom ro¢nikuv I. kvalitativnom stupni, S dokonalym drZanim tela sa nachéadzali
dvaja probandi. V II. kvalitativnom stupni, s dobrym drZanim tela sa nachadzalo 46,67 %
probandov, ¢o znamena 7 probandov. V III. kvalitativhom stupni, ktory vyjadruje chybné
(chabé) drzanie tela sme zaznamenali u 5 probandov. V IV. kvalitativnom stupni, S vel'mi
zlym drzanim tela Sme zaznamenali 6,67 % probandov.

V siedmom roc¢nikusme zistili 100 % - nyvyskyt chybného drzania tela. V1.
kvalitativnom stupni sme nezaznamenali ani jedného z probandov. V II. kvalitativnom stupni
sme taktiez nezaznamenali Ziadneho z probandov. V III. kvalitativnom stupni, ktory vyjadruje
chybné (chabé) drZanie tela sme zaznamenali 100% - ny vyskyt probandov.

V 6smom ro¢nikusme u kazdého probanda diagnostikovali chybné drzanie tela. V 11.
a III. kvalitativnom stupni, ktoré vyjadruji dobré (takmer dokonalé) a chybné (chabé) drzanie
tela sa nachadzalo zhodne po 50 % probandov. V IV. kvalitativnom stupni sme
nediagnostikovali Ziadneho z probandov.

V deviatom rocnikusme v 1. kvalitativnom stupni, nezaznamenali ani jedného
z probandov. V II. kvalitativnom stupni sa nachadzalo 33,33 % probandov aVv Il
kvalitativnom stupni, sme zaznamenali 66,67 % probandov. V IV. kvalitativnom stupni sme
nediagnostikovali zZiadneho z probandov (obr.1, tab. 1).

59



100%
90%
80%
70%

60% M |. stupen

50% .
M |l. stupen

40%

30% Il stupen

20% M |V. stupen

10%

O% T T T T T

5. Rocnik 6.Rocnik 7. Rocnik 8. Rocnik 9. Rocnik 2. Stupen
VA

Obrizok 1 Distribucia drzania tela v kvalitativnych stupiioch u chlapcov na 2. stupni ZS

Tabulka 1Distribucia drzania tela v kvalitativnych stupiioch u chlapcov na 2. stupni ZS

Percentualne vyjadrenie vysledkov merania kvality drZzania tela sledovanej skupiny 34
— och probandov na 2. stupni ZS z hl'adiska kvalitativnych stupiiov (obr. 1) (tab. 1):
I. kvalitativny stupeii 5,88 % probandov s vybornym drzanim tela
II. kvalitativny stupein32,35 % probandov s dobrym (takmer dokonalym) DT
II1. kvalitativny stupein58,82 % probandov s chybnym drzanim tela
IV. kvalitativny stupei?2,94 % probandov s vel'mi zlym drzanim tela

V sledovanej skupine boli dvaja chlapci s vybornym drzanim tela. Utvrdzuje nas to
V nazore, ze chybné drzanie tela u mladeZe je alarmujucim problémom. V kvalitativnom
stupni II. bol vyskyt probandov 32,35 % - ny. Kvalitativny stupenn ¢. III. mal najvicsie
zastipenie ato 58,82 % probandov. Takmer 60 % probandov malo chybné drzanie tela a
diagnostikovali sme aj 1 probanda s vel'mi zlym drzanim tela.

Nase vysledky sa nezhoduju s naSimi predchadzajiicimi vysledkami Kanasova (2006),
kde sme testovali 49 chlapcov vo vekovej kategorii 10 — 12 rokov.
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Jednotlivé dimenzie drZania tela u chlapcov 2. stupiia ZS v jednotlivych ro¢nikoch
podPa kvalitativnych stupnov

Zakladné udaje o sledovanom jave sme sa pokusili podrobnejSie analyzovat v
sledovanej skupine ziakov podla kvalitativneho stupna drzania tela v jednotlivych
dimenziach.

2. Stupeii Z8S

100%
20%
80%
70%
60% -l stupen
S0% =1l stupen
40%
., stupen
30%
> 0% "IV, stupen
1 0%
0% —

Hlava Hrudnik Chrbtica Boky a Lopatky Brucho
ramena

Obrazok 2 Distribucia jednotlivych dimenzii drzania tela v kvalitativnych stupnioch
u chlapcov na 2. stupni ZS

Tabulka 2 Percentualne vyjadrenie jednotlivych dimenzii drZzania tela u chlapcov na 2.
stupni ZS podrla kvalitativnych stupiiov

Dimenzie DT |I. stupeni II. stupen I11. stupen IV. stupen
Hlava 44,12% 29,41% 26,47% 0%
Hrudnik 41,18% 47,06% 17,65% 0%
Chrbtica 20,59% 64,71% 11,76% 2,94%
Boky a ramena |44,12% 44,12% 11,76% 0%
Lopatky 14,71% 64,71% 20,59% 0%
Brucho 38,24% 44,12% 17,65% 0%

U chlapcov na 2. stupni ZS sa na chybnom drzani tela najviac podielali dimenzie:
Lopatky so 85,3 % - nym vyskytom, Chrbtica s 79,41 % - nym vyskytom, Hrudnik s 64,71 %
- nym vyskytom,Brucho s 61,77 % - nym vyskytom a nakoniec Hlava, Boky a ramena zhodne
s 55,8 % - nym vyskytom (obr. 2) (tab. 2).

Na spravnom drZani tela u chlapcov na 2 . stupni ZS sa podielali dimenzie: Hlava,
Boky aramena so 44,12 % - nym vyskytom, d’alej nasledujo Hrudnik s 41,18 % - nym
vyskytom, Brucho s 38,24 % - nym vyskytom. Najmenej sa podiel’aju na spravom drzani tela
dimenzie Chrbtica s 20,59 % - nym vyskytom a Lopatky iba s 14,71 % - nym vyskytom (obr.
29) (tab. 8).

Nase zistenia poukazuju na najrizikovejSiu dimenziu - Lopatky v skupine chlapcov,
ktora sa aj v naSich predchadzajucich vysledkoch najviac podielala na chybnom drzani tela.

Nase vysledky taktiez koreSponduju s vysledkami Kovéacovej (2003), ktord u ziakov
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mladsich vekovych kategorii zistila, Ze najvy$Sou mierou sa na chybnom drzani tela podiel’ala
dimenzia Lopatky.

ZAVER

Cielom naSej prace bolo ziskat' a spresnit’ poznatkovi bazu o kvalite drzania tela
u chlapcov na 2. stupni ZS. Z dovodu nizkeho poétu chlapcov ziastnenych na vyskume
(n=34) ho mdézeme povazovat' iba za pilotny prieskum a naSe vysledky maji informativny
charakter. Povazujeme vSak ziskané¢ informacie za vel'mi cenné z hladiska alarmujucich
vysledkov drzania tela u chlapcov.

Nepriaznivé dosledky absencie primeraného pohybu na zdravie populacie si preto
vyzaduju, aby bola tomuto problému venovanéd zvySena pozornost’ nielen z0 Strany rodicov,
ale i zo strany telovychovnych pedagdgov v ich kazdodennej praxi.

Vyskyt probandov s chybnym drzanim tela sme v 5. ro¢niku zaznamenali 100% -
ny, v 6. ro¢niku 33% -ny, v 7. ro¢niku rovnako ako v piatom ro¢niku 100% -ny, v 8. ro¢niku
50% -ny aVv9.rocniku 67% -ny. Podla typologie hodnotenia drzania tela st iba I. all.
kvalitativne Stupneprijatelné, ktoré charakterizujeme ako vyborné a dobré drzanie tela.

U chlapcov na 2 . stupni ZS sa na chybnom drzani tela najviac podielali dimenzie:
Lopatky so 85,3 %- nym vyskytom, Chrbtica s 79,41 %- nym vyskytom, Hrudnik s 64,71 %-
nymvyskytom,Brucho s 61,77 %- nym vyskytom a nakoniec Hlava, Boky a ramena zhodne
S 55,8 %- nym vyskytom.

Na spravnom drzani tela u chlapcov na 2 . stupni ZS sa podiel'aju dimenzie: Hlava,
Boky aramena so 44,12 %- nym vyskytom, d’alej nasleduju Hrudnik s 41,18 %- nym
vyskytom, Brucho s 38,24 %- nym vyskytom. Najmenej sa podiel'aji na spravom drZani tela
dimenzie Chrbtica s 20,59 %- nym vyskytom a Lopatky iba s 14,71 %- nym vyskytom.
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SUMMARY
QUALITY OF BODY POSTURE OF BOYS AT ELEMENTARY SCHOOL

In  thisworkwediscussedthequalityof ~ body  postureofboysatelementaryschool.
Theobjectofworkwere 34 boysfromelementaryschool in  Lednica. The  body
posturewasclassified by Klein’'s and Thomas’smethod, modified by Mayer (1978),
whereweinvestigatedthe state of body posturevisually by meansofthefollowingmarkers: head,
chest, spinebending, hips and shoulderscontours, omoplates, and abdomen. In
thelastchapterwepresentresultsofourresearch.
Withexaminedchildrenwedetectedhighoccurrenceofwrong body posture, withthe point
ofwhole body view and differentiatedoccurrenceofseparate body posturedimensions on
thebasisofgrade and qualitativezones. Currentlywededuceconclusionsfromthe point ofneed to
eliminatewrong body posture in separatemarkers.

KEY WORDS: Body Posture. QualitativeZones. PoiseDimensions.

Prispevok je sucast'ou projektu VEGA ¢. 1/0478/11 - Prevencia obezity a funkénych poruch
pohybového apardtu a moznosti ich odstraiiovania u deti a mladeze.
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LIBYJSKYCH DETI

Janka LIPKOVA - Helena MEDEKOVA - Abdulkarim Ali KHALIFA

Fakulta telesnej vychovy a Sportu UK, Bratislava, Slovensko

ABSTRAKT

Moderny zivotny Styl spojeny s nedostatkom fyzickej aktivity a nutricia, ktora
nezodpoveda pravidlam spravnej vyzivy, prispieva k zhorSovaniu zdravotného stavu
populacie, a tym k znizeniu kvality Zivota. Hoci existuji rozdiely v stravovacich navykoch v
roznych krajinach, postupné zvySovanie zivotnej urovne viacSiny krajin a globalizacia
celkového zivotného $tylu vedie k postupnému znizovaniu rozdielov. Cielom nasej prace bolo
ziskat'" poznatky o stravovacich navykoch a trovni telesného rozvoja (hodnoteného
hmotnostno - vyskovym indexom) mestskej a vidieckej populacie libyjskych deti. Pre
ziskanie informacii o stravovacich navykoch bol pouzity Standardizovany dotaznik.
Obsahoval otdzky zamerané na zakladné osobné udaje a otdzky tykajuce sa stravovacich
navykov - zloZenie potravy a frekvencia spotreby zakladnych potravin, diétny rezim - pocet
jedal za den, miesto stravovania (doma, v Skole, v bufetoch s rychlym obcerstvenim). Na
zéklade analyzy vysledkov zameranych na identifikaciu stravovacich navykov libyjskych deti
a monitorovania urovne ich fyzického rozvoja mozno konstatovat’ odklon od tradi¢nej stravy
a tendencie k zapadnému typu stravovania so vSetkymi negativami a odchylkami od zasad
spravnej vyzivy, a to tak v zlozeni stravy, ako aj v stravovacom rezime.

Kruacové slova: deti, telesny rozvoj, stravovacie zvyklosti, mestsky a vidiecky region Libye

UvOD

Stucasny spdsob Zivota zasahuje popri mnohych pozitivnych aj cely rad negativnych
zmien. V komplexe mnohych civilizaénych trendov sa ako zavazné, s nepriaznivymi
zdravotnymi dosledkami javia - nedostatok pohybovej aktivity a zmeny stravovacieho rezimu
- konzumacia jedal, ktoré nezodpovedaji pravidlam spravnej vyzivy. Vyraznou mierou
prispievaju k zhorSovaniu zdravotného stavu obyvatel'stva, k ndrastu mnozstva ochoreni,
ktoré sa premietaji aj v zniZzeni kvality Zivota. Aj ked existuji nesporné rozdiely
Vv stravovacich zvyklostiach jednotlivych krajin, utvarané dlhodobo historicky, s trendom
zvySovania zivotnej urovne a vplyvom globalizacie celkového zivotného S$tylu dochadza
k postupnému stieraniu tychto rozdielov. Napriek uvedenému stale plati, ze zaklady zdravého
zivotného Stylu a spravnej Zivotospravy je potrebné formovat’ uz od detstva.

Niektoré stravovacie modely sa v dlhodobom sledovani ukéazali ako vel'mi efektivne
z hladiska pozitivneho vplyvu na zdravotny stav. Jednym z nich je tzv. mediteranska diéta —
subor tradiénych stravovacich zvyklosti v krajindch v oblasti Stredozemného mora.
Charakteristicka je pre fiu Casta konzumacia strukovin, celozrnnych obilnin, ovocia, zeleniny,
orechov a ryb, nizka az strednd konzumécia misa, hydiny a mliecnych vyrobkov. Rovnako
stravovacie zvyklosti Japonska vyznamne prispievaju k dobrému zdravotnému stavu
obyvatel'stva. Vyznacuju sa vysokou spotrebou ryb, morskych zivocichov, rias, zeleniny,
strukovin (najma sdje), ovocia, sladkych zemiakov miesto ryze, bravéového mésa s nizkym
podielom tuku. Aj ked” uvedené zlozky stravy maji preukdzany pozitivny G€inok na zdravie,
pravdepodobne st to komplexné stravovacie zvyklosti a celkovy Zivotny Styl, ktoré maju
preventivny uc¢inok vzniku tzv. civiliza¢nych, neinfekénych ochoreni a vedu k zlepSovaniu
parametrov zdravia (Jurkovicova, 2005).
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Tradi¢na strava v arabskych krajindch vratane Libye, ktord doneddvna patrila k malo
vyspelym a chudobnym krajinam, v minulosti zodpovedala zisadam spravnej vyzivy.
Vplyvom globalizacie a westernizacie stravovania dochadza vSak aj tu k negativnym zmenam
stravovacich zvyklosti s negativnym dopadom na zdravotny stav. Jednym z nich je aj zvySena
prevalencia obezity v krajine. Pri¢inou je zrejme Casta konzumacia vysoko energetickych, na
tuk bohatych jedal, vyznamné zvysenie konzumaécie cukru a sedavy spdsob zivota vo vicsSine
komunit v tomto regione (El Taguri, 2008). VécSina obyvatel'stva Libye v sucasnosti Zije vo
velkych mestach, ktoré postupne prijali zdpadné stravovacie zvyklosti a zivotny §tyl so
vsetkymi nedostatkami a odchylkami od noriem.

Na zaklade prieskumu odbornej literatiry mozno konstatovat’, ze napriek pomerne Siroke;j
baze poznatkov je eSte stale je malo informacii najma o stravovacich zvyklostiach libyjskych
deti v pubertdlnom veku. Stravovacie zvyklosti a diétny rezim pritom tvoria vyznamnu zlozku
pri¢in vzniku nadvahy a obezity v tomto problematickom obdobi vyvoja deti.

CIEL

Cielom naSej stadie bolo ziskat' poznatky o nutricnych zvyklostiach a zistit' rozdiely
v telesnom rozvoji mestskej a vidieckej populacie libyjskych deti hodnotenom hmotnostno-
vyskovym indexom.

Vychéadzali sme z vysledkov vyskumnych sledovani iz naSich vlastnych poznatkov
0 geografickych, klimatickych a kultirno- socidlnych charakteristikdch Libye. Na splnenie
ciela sme si stanovili Ulohy - zistit' stravovacie zvyklosti z hladiska zlozenia stravy
a frekvencie konzumacie zdkladnych potravin u 13-15 rocnych deti a porovnat’ parametre
BMI u mestskych a vidieckych libyjskych deti.

METODIKA

Vyskumny subor tvorilo 1010 deti zdkladnych §kol v dvoch regionoch Libye vo veku 13-
15 rokov. Vsetky deti boli zdravé, probandi s poruchami zdravia boli zo stiboru vyluceni.
Vybrali sme dva typické regiony, liSiace sa nielen socidlnymi a geografickymi podmienkami
(velkost a typ sidla: mestské — vidiecke), ale aj klimatickymi charakteristikami (kontinentalne
s vysokou nadmorskou vyskou — teplé stredomorske)

1. Tripolis — hlavné a najvécsie mesto Libye s S viac ako milionom obyvatel'ov a vysokou
hustotou obyvatel'stva

2. Sidi as Sa‘eh — vidiecky region

Pre ziskanie informadcii o stravovacich zvyklostiach bol pouzity Standardizovany dotaznik
,Physical activity and dietary habits questionnaire.” Dotaznik obsahoval okrem otazok 0
zakladnych osobnych tidajoch aj otazky orientované na stravovacie zvyklosti:

A) zloZenie stravy a frekvencia konzumacie zdkladnych potravin, mésa, mlieka a mlie¢nych
vyrobkov, ovocia a zeleniny, ceredlii, ryb, jedal rychleho obcerstvenia, sladenych napojov...
B) diétny rezim — pocet jedal denne, miesto stravovania (doma, v Skole, v bufetoch,
zariadeniach s rychlym obcerstvenim)...

Uroveti telesného rozvoja sme hodnotili na ziklade hmotnostno-vyskového indexu BML
Pre ziskanie zékladnych somatickych ukazovatelov na vypocet BMI sme aplikovali
Standardné somatometrické postupy. Podl'a WHO Standardov hodnét BMI sme deti zaradili
do 3 skupin — podpriemernd, priemerna a nadmerna hmotnost’.

Vysledky interpretujeme v Grovni percentudlnej a komparativnej analyzy. Na zhodnotenie
vyznamnosti rozdielov vo vyskyte nadmernej telesnej hmotnosti a obezity (vyjadrenej
hodnotami BMI) medzi mestskou a vidieckou populaciou sme pouzili t-test (hladina
vyznamnosti p< 0,05).

65



VYSLEDKY A DISKUSIA

Na zéaklade analyzy vysledkov hodnotenia trovne telesného rozvoja sme zistili, ze vyskyt
nadmernej hmotnosti vo vidieckej oblasti predstavoval 7,1%, z toho bolo 0,98% obéznych
deti. V mestskej oblasti bolo zistenych 13.29 % deti s nadmernou hmotnost'ou, z toho 2.18%
obéznych (tab.1). Z uvedeného je zrejmé, ze vyskyt nadmernej hmotnosti a obezity v mestskej
oblasti je dvojnasobny v porovnani s vidieckou, ¢o hovori v prospech nasho predpokladu
0 rozdieloch telesného zlozenia medzi mestskymi a vidieckymi detmi s vy$§im vyskytom
nadmernej telesnej hmotnosti mestskych.

Tab.1 Vyskyt deti v jednotlivych pasmach telesnej hmotnosti v mestskom (m) a vidieckom
(v) regioéne

hmotnost’ podpriemer | priemer nadpriemer obezita celkovo

Region
e > e > e > e > e >

Sumar 217 | 238 | 220 | 232 56 31 11 5 504 506
Percenta

11.11 [6.12 | 2.18 | 0.98 | 13.29 | 7.12

Zistené hodnoty o vyskyte nadmernej telesnej hmotnosti su niz§ie v porovnani s inymi
arabskymi krajinami. Napr. v Bahraine, kde je jej vyskyt jeden z najvyssich, bolo zistenych
30% chlapcov a 42% dievc¢at vo veku 12-17 rokov s nadmernou hmotnost'ou, vratane viac
ako 15 % obéznych uoboch pohlavi. K rovnakym vysledkom ako pri percentudlnom
hodnoteni vyskytu nadmernej hmotnosti a obezity sme dospeli aj pri porovndvani
priemernych hodnét BMI. Z hl'adiska rozdielov medzi celymi stibormi mesta a vidieka, ako aj
Vv stiboroch rozdelenych z hl'adiska pohlavia chlapcov a dievcat, bol zisteny signifikantne
vys$i vyskyt nadmernej hmotnosti a obezity u mestskych chlapcov i dievéat voci vidieckym.

Na zéklade analyzy stravovacich zvyklosti sme zistili, Ze naj€astej$imi odchylkami od

zasad zdravej vyzivy tak v skladbe ako aj v stravovacom rezime boli nasledujice chyby vo
vyzive. Takmer dve tretiny (63 %) deti nepije mlicko vobec alebo len vel'mi zriedkavo, 56%
nekonzumuje vobec alebo len zriedkavo mliecne vyrobky. Pritom tri §tvrtiny deti piju mlieko
s vysokym obsahom tuku. Takmer 70% deti je méso denne alebo viackrat za den, u 65% deti
absentuju v strave ryby, 17% deti konzumuje vajcia viackrat denne. Iba 42% deti je ovocie
jeden alebo viackrat denne, az 44% deti pije napoje typu Cola jeden a viackrat denne.
Z hladiska reZimu stravovania iba 27% deti jedava trikrat denne. Za zavazni chybu
v stravovacom rezime mozno povazovat, ze 53% deti neranajkuje denne, 40% deti
vynechava desiatu. Z hl'adiska prijmu nezdravych pozivatin je zavazné zistenie, ze 28% deti
jedava potraviny typu krekry, ¢ipsy denne alebo viackrat denne.

Vzhl'adom k nespornému vplyvu stravovacich zvyklosti na uroven telesného rozvoja sme ho
posudzovali vo vztahu Kk niektorym parametrom stravovacich zvyklosti. Z komplexu
vysledkov prieskumu stravovacich zvyklosti za najzavaZznejSie  vo vztahu k BMI
povazujeme:

Vyssie hodnoty BMI boli zistené u deti s nizkym prijmom mlieka - niekol'kokrat do tyzdina
resp. vobec (obr.1)
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Frekvencia konzumacie mlieka

u BMI
1991 19,971
19,548
I 19,299
nikdy (zriedka) niekolkokrat denne niekolkokrat za

tyzdenne den

Obr.1 Frekvencia konzumacie mlicka z hl'adiska priemeru BMI

Pri analyze prijmu mliecnych vyrobkov (obr. 2) sme zistili, Ze deti, ktoré pozivali mliecne
vyrobky niekol'kokrat denne, mali najnizSie priemerné hodnoty BMI.

Frekvencia konzumacie
mliecnych vyrobkov
19,882

19,807 19,824

H BMI
I I -

nikdy (zriedka) niekolkokrat denne niekolkokrat za
tyzdenne den

Obr.2 Frekvencia konzumécie mliecnych vyrobkov z hl'adiska priemeru BMI

Paradoxne vyznieva hodnotenie frekvencie konzumacie ryb vo vztahu k BMI: Deti
s vys§im BMI vykazovali vysSiu frekvenciu prijmu (obr.3)

Vysvetlenie, pre€o deti s ¢astou konzumaciou ryb maji vysSiu hmotnost, spociva
Vv tradicnom spoOsobe pripravy — vacSinou sa jedna o vysmazané ryby, ¢o zvySuje prijem
tukov.
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Frekvencia konzumacie ryb

u BMI
21,109
20,274
19,677 19,748 I
nikdy (zriedka)  niekolkokrat za denne niekolkokrat za

tyzdeni dert

Obr.3 Frekvencia konzumadcie ryb z hl'adiska priemeru BMI

Deti s vysokym prijmom zeleniny mali niz$ie hodnoty BMI(obr. 4)

Frekvencia konzumacie zeleniny

u BMI
20,606
19,939
19,769
I I ~
nikdy (zriedka)  niekolkokrat za denne niekolkokrat za

tyzden deri

Obr. 4 Frekvencia konzumacie zeleniny z hl'adiska priemeru BMI

Deti s vysSou frekvenciou konzumacie jedal rychleho obcerstvenia a kolovych napojov

maju vysSie BMI (obr.5).

Frekvencia konzumacie jedal
rychleho obcerstvenia

20,743

H BMI
19,984 19,988

19,47

nikdy (zriedka)

niekolkokrat za
den

niekolkokrat denne

tyzdenne

Obr. 5 Frekvencia konzumadcie jedal rychleho obcerstvenia z hl'adiska priemeru BMI
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NajcastejSie konzumovanym druhom maésa bola baranina a hydina. Deti, ktoré preferovali

baraninu, mali vysSie hodnoty BMI.
Pri hodnoteni poctu jedal za den ako jedného z parametrov diétneho rezimu sme v zhode

s doteraj$imi poznatkami zistili, ze so zvySujucim sa po¢tom jedal denne klesalo BMI.
Vyssie hodnoty BMI vykazuju deti, ktoré olovrantuju a veceraju zriedkavo alebo vobec.

Pri zistovani zariadenia, v ktorom sa deti najcastejSie stravovali, sme zistili, ze deti
s vyss§im BMI ranajkovali doma alebo v Skolskom stravovacom zariadeni zriedkavo alebo
vobec.

ZAVERY

Na zdklade analyzy stravovacich ndvykov libyjskych deti a sledovania trovne ich
telesného rozvoja mozno konstatovat’ odklon od tradi¢nej vyzivy a zmeny - kK zapadnému typu
stravovania so vSetkymi negativami a odchylkami od zasad spravnej vyzivy. Prejavili sa tak v
zlozeni stravy, ako aj v stravovacom rezime deti. Vysledky dokumentuji najmé nedostatocnu
konzumaciu mlieka, mlie¢nych vyrobkov, ryb a ovocia a absenciu ranajok.

V telesnom rozvoji hodnotenom hmotnostno- vySkovym indexom sme zistili rozdiely
podl'a niektorych charakteristik stravovacich zvyklosti. U deti s vy$§im hmotnostno-
vyskovym indexom sme CastejSie zistili nespradvne zloZenie stravy a nevhodny stravovaci
rezim. Vysledky potvrdili rozdiely v telesnom zlozeni . U mestskych deti sme zistili
vyznamne vys$i vyskyt nadmernej telesnej hmotnosti a obezity.
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SUMMARY

DIETARY HABITS AND LEVEL OF PHYSICAL DEVELOPMENT OF LIBYAN
CHILDREN

The modern lifestyle coupled with a lack of physical activity and food intake that did not
correspond to the rules of good nutrition contributes to the deterioration of health of the
population and thus reducing the quality of life . Although there are differences in dietary
habits in different countries , a gradual increase in living standards of most countries and the
globalization of the overall lifestyle leads to the gradual reducing of differences. The aim of
our study was to gain knowledge about the nutritional habits and identify differences in the
physical development of urban and rural population of Libyan children evaluated by weight -
height index. To obtain information on dietary habits a standardized questionnaire was used.
The questionnaire comprised questions about basic personal data and issue oriented on
questions about eating habits - dietary composition and frequency of consumption of basic
foodstuffs , dietary regimen - the number of meals a day , place of eating ( at home , at school
at snack bars , cafeteria with fast food ). On the basis of responses to the questions oriented to
eating habits of Libyan children and monitoring their level of physical development it can be
stated that the survey showed a departure from traditional diets and a tendency towards a
Western-type diet with all the negative in diet composition and regimen.

Key words: children, physical development, dietary habits, urban and rural region of Libya
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INDIVIDUALIZACIA DIAGNOSTIKY FYZICKEHO ZATAZENIA
V ZAPASOVYCH PODMIENKACH VO VOLEJBALE
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ABSTRAKT
Sledovanymi osobami, u ktorych bolo realizované¢ monitorovanie srdcovej frekvencie boli

hracky extraligového druzstva zien — Centra olympijskej pripravy v Nitre (d’alej len COP
Nitra) so Specializaciou prihravajicej smeciarky (d’alej len PS) a diagondlnej hracky (d’alej
len DH). V pripade prihrdvajucej smeciarky (PS) sa jednalo o 18 ro¢nu, 185 cm vysoku
hracku s hmotnostou 61 kg, v pripade diagonalnej hracky sa jednalo o 17 ro¢nu, 183 cm
vysoku hracku. Pri diagnostike vnutorného zat'azenia v zépase bolo u testovanych hracok
vyuzité¢ testovacie zariadenie Polar Team 2. Priemernd hodnota srdcovej frekvencie
U prihravajicej smeciarky (d’alej len PS) a diagonalnej hracky (d’alej len DH) pocas celého
zapasu, ktory trval 69 mintt, ako aj v priebehu 1. Il. a Ill. setu bola v rozpéiti 70—79%SFmax.
v strednej intenzite zatazenia s priemernou srdcovou frekvenciu 150-170 pulz.min™.
Maximalna srdcova frekvencia predstavovala hodnoty submaximalnej intenzity,
charakterizovanej rozpitim 80-89%SFn.x identifikované rozpatim srdcovej frekvencie 180—
190 pulzmin® . Parametre herného zataZenia u $pecializicie PS aDH v podobe
percentualneho podielu Casu v zatazovych zénach. V Lsete, ktory trval 21minut sa PS svojim
fyzickym zat'azenim pohybovala (39%) hracieho casu v zatazovej zone 70—79%SFmax.
strednej intenzite, (13%) hracicho Casu v zatazovej zone 80-89%SFnax Submaximalnej
intenzite a (33%) hracieho Casu v zatazovej zone 60-69%SFma. nizkej intenzity. DH sa
svojim fyzickym zat'aZenim pohybovala (43%) hracieho ¢asu v zat'azovej zone 70—79%SFmax.
strednej intenzite, (21%) hracieho Casu v zatazovej zone 80-89%SFn.x. Submaximalnej
intenzite a (33%) hraciecho Casu v zatazovej zone 60-69%SFn.x nizkej intenzity. V ILsete,
ktory trval 26 minut, PS svojim fyzickym zatazenim pohybovala (40%) hracieho casu
v zatazovej zone 70—-79%SFnax. strednej intenzite, (20%) hracieho Casu v zatazovej zoéne 80—
89%SFmax. Submaximalnej intenzite a (33%) hracieho Casu v zatazovej zone 60-69%SFnmax.
nizkej intenzity. DH sa svojim fyzickym zatazenim pohybovala (42%) hracieho casu
Vv zatazovej zone 70—79%SFnax strednej intenzite, (27%) hracieho ¢asu v zat'azovej zone 80—
89%SFmax. Submaximalnej intenzite a (26%) hracieho Casu v zatazovej zone 60-69%SFnmax.
nizkej intenzity. U tejto DH bolo zaznamenané fyzické zat'azenie a vstup do zatazovej zony
90-100%SFmax. kategorizované ako maximalna intenzita (2%). Prihravajica smeciarka sa
svojim fyzickym zatazenim v IIl.sete, ktory trval 22 mintt pohybovala (24%) hracieho casu
v zatazove] zone 70-79%SFnax. Strednej intenzite a (39%) hracicho Casu v zat'azovej zone
60-69%SFax.  nizkej intenzity. DH sa svojim fyzickym zatazenim pohybovala (54%)
hracieho Casu v zatazovej zone 70-79%SFma. strednej intenzite, (3%) hracieho cCasu
v zatazovej zone 80-89%SFmax. Submaximalnej intenzite a (38%) hracieho Casu v zatazovej
zone 60-69%SFna. nizkej intenzity. U oboch hracok bol zaznamenany vyrazny pokles
fyzického zatazenia v submaximalnej zone zat'azenia oproti predoSlym setom. Zistené udaje
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predstavuji namet pre pracu telovychovnych pedagoégov - trénerov z pohl'adu systematizacie
zatazovania v tréningovom procese, pldnovania v procese Sportovej pripravy ako aj jedného
z moznych kritérii pri vybere talentovanej mladeze a vyberu Specializovaného postu pre
jednotlivych hracov.

KLUCOVE SLOVA: volejbal, $pecializovany post prihravajuci smeéiar a diagonalny hrag,
diagnostika, individualizacia, fyzické zatazenie, srdcova frekvencia v zapase, Polar Team 2,

UvOD

Prispevok je zamerany na demonstrovanie charakteristik srdcovej frekvencie vo volejbalovom
zapase. Pri diagnostike trénovanosti vo vrcholovom $porte sa okrem Specidlnych motorickych
testov Coraz cCastejSie pouzivaji aj rozlicné technické prostriedky a metédy umoznujice
objektivne postudenie adaptacnych zmien v jednotlivych organoch a energetickych systémoch.
Jednou z najcastejSic vyuzivanych metod diagnostiky fyzického zataZzenia a intenzity
zatazenia v priebehu zépasu alebo jeho Casti — setov u jednotlivych hracov a celého druzstva
je monitorovanie hodnoét srdcovej frekvencie. Sledovanie srdcovej frekvencie a priebehu jej
ovplyviiovania po dobu trvania zatazenia predstavuje spolahlivii a najdlhSie pouzivanu
metddu urovania intenzity zatazenia a trénovanosti. Medzi vyhodu metédy monitorovania
srdcovej frekvencie mézeme zaradit' aj interpretaciu vysledkov a sledovanie bez cieleného
narusenia priebehu zapasu.

PROBLEM

Efektivne riadenie Sportovej pripravy vyzaduje neustdlu diagnostiku zmien stavu organizmu
Sportovca vo vztahu k zataZeniu a inym faktorom ato tak v tréningovom procese ako aj v
samotnom zapase. Diagnostika vo volejbale podava dolezité informacie k posudeniu kvality
ako aj kvantity herného vykonu a tréningovej pripravy. Rovnako je castou vSetkych
¢iastkovych komponentov a sluzi k ziskaniu informacii 0 zatazeni hracov i druzstva
Vv priebehu zapasu alebo jeho casti — setov (Pridal-Zapletalova, 2003; Buchtel, 2008; Hanik —
Vlach, et. al.,2008). Ak ma tréning plnit’ Glohy rozvoja jednotlivych faktorov vykonu je
potrebné objektivne popisanie zapasového zat'azenia. Pohybovu ¢innost’ vo volejbale mézeme
charakterizovat’ ako kratkodobé, casto opakované useky pohybovej aktivity, ktoré sa striedaju
S rozne dlhym preruSenim. Zat'azenie pri hre méa podla zisteni Sheppard (2008), Stanganeli,
(2008), Gabbet (2006) striedavu intenzitu od nizkej po maximalnu. Vyskumov zaoberajucich
sa zataZzenim hracov v kolektivnych hrach je v sicasnej dobe mnoho. Lehnert — Zhangl
(2006); Maly — Lafko — Dovalil (2007); Ejem (2008); Luka¢ — Pupi$ (2011) poukazuju
a upozoriiuju na skutoCnost’, ze exaktnd diagnostika je nevyhnutnym elementom stucasného
Sportu. Diagnostika zataZenia funk¢éného systému je neoddelitelnou sucastou vsetkych
komponentov tréningu vo volejbale. Tieto informacie sa stavaju platformou pre oblast
planovania a regulacii tréningového procesu a poskytuji informacie o aktudlnom stave
trénovanosti hraca (Psotta, et al.,, 2006). KlucCovou otazkou optimalizacii diagnostiky
trénovanosti je priblizit podmienky testovania v ¢o najvdcSej miere redlnemu zataZeniu
(Pupis — Svantner — Pivovarni¢ek — Kitka — Nemec — Kollar, 2011; Luka¢ — Pupis, 2011).
Zaujem o mnohostranné praktické vyuzitie srdcovej frekvencie pre potreby riadenia, kontroly
azistovania efektov pohybového zataZenia na rdznych vykonnostnych urovniach
v poslednych rokoch prudko stupa (Heller, 1996). Mnohi autori (Kucera - Truska, 2000;
Viktorjenik -Neuls—Svozil, 2003; Neumann - Pfiitzner—Hottenrott, 2005; Moravec —
Tomanek 2006; Mularcisak — Lednicky, 2008; Vala, 2011) poukazuji na to, ze srdcova
frekvencia je jednym zTlahko dostupnych fyziologickych ukazovatelov, predstavuje
jednoducht metddu na zistovanie vnutornej odozvy organizmu na realizované zat'aZenie.
Pomocou nej moézeme posudit’ celkovi, Ciastoén alebo okamzitu intenzitu zatazenia.
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Umoziiuje ndm realizovat’ podrobnejsSiu analyzu individudlneho zat'azenia pocas zapasu. Bunc
(1997) upozorniuje na skuto€nost’, Ze priblizne od 90% max.SF vykazuje srdcova frekvencia
maly prirastok. Pri¢inou tohto javu, ktory sa nazyva tzv. saturaény efekt je zvySeny podiel
anaerobnych procesov. Zvysené energetické naroky pracujucich svalov pri dynamickej praci
st zabezpecované zvySenim srdcovej frekvencie (Brooks—Fahey—White, 1996). Toto zvysenie
srdcovej frekvencie je podmienené znizenim aktivity vag (parasympatickej aktivity), ktoré je
pri vyssej intenzite zatazenia doplnené zvysenim aktivity sympatika autonéomneho nervového
systému (Stejskal — Rechbergerova — Salinger, 2001).

CIEDL

Ciel'om prace je individualizovat’ diagnostiku fyzického zat'azenia u prihravajiucej smeciarky
a diagonalnej hracky Vv zapasovych podmienkach vo volejbale Zzien prostrednictvom
monitorovania srdcovej frekvencie.

METODIKA

Sledovanymi osobami, U ktorych bolo realizované monitorovanie srdcovej frekvencie boli
hracky extraligového druzstva zien — Centra olympijskej pripravy v Nitre (d’alej len COP
Nitra) so $pecializaciou prihravajiucej smeciarky (d’alej len PS) a diagonalnej hracky (d’alej
len DH). V pripade prihravajucej smeciarky (PS) sa jednalo o 18 ro¢nu, 185 cm vysoku
hracku s hmotnostou 61 kg, v pripade diagonalnej hracky ja jednalo o 17 ro¢nt, 183 cm
vysokt hracku. Pri diagnostike vnutorného zatazenia Vv zapase bolo u testovanych hracok
vyuzité testovacie zariadenie Polar Team 2, kde snimacie zariadenie umiestnené okolo
hrudnika pod prsiami probandky snimalo a prenasalo data z monitorovania srdcovej
frekvencie v priebehu zapasu do centraly, ktora bola vzdialena niekol’ko desiatok metrov od
hracej plochy. Pristroj po vlozeni zékladnych dat probandiek, datum narodenia a pohlavie
nadviaze kontakt s centrdlou a vykonéd tivodné nasnimanie. Probandovi tak vypracuje vlastnt
zatazovu zoénu. Zatazové zony sa vztahuji k maximaélnej srdcovej frekvencii
diagnostikovaného probanda, ktoré su vypocitané z jeho veku a pohlavia, tato funkciu
obsahuje software Polar Team 2. Zachytené hodnoty sa prenesti do pocitaca, ktory ich
spracuje softwarovym programom. Zber dat sme realizovali v priebehu extraligovej sezony
2010/2011 pocas majstrovského zapasu najvyssej Slovenskej stitaze — extraligy zien - COP
Nitra : Senica.

Tab. 1 Zény energetického krytia podl’a Polar Team 2 zohl'adiiované pri zat'azeni

Intenzita 90SFmax. pulz. min? | Metabolické Energeticky
krytie systém
Maximalna 90 -100% | 190 aviac ATP -CP, Fosfatovy
ANA - ALA
Submaximalna | 80 —89% 180 - 190 ANA- Fosfatovy -
AE,ANA-LA Rychla
Nad ANP glykoyza
Stredna 70 -79% 150 - 170 AE — ANA, Rychla
ANP glykolyza -
Oxidacny
systém
Nizka 60 — 69% 120 - 150 | Oy, AE pasmo, Oxidacény
zékladna
vytrvalost’
Vel'mi nizka 50 —59% Do 120 AE pasmo Oxidaény
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VYSLEDKY

Priemerna hodnota srdcovej frekvencie u prihravajicej smeciarky (dalej len PS)
a diagonalnej hracky (d’alej len DH) pocas celého zapasu, ktory trval 69 minit ako aj
v priebehu 1. I1. a lll. setu bola v rozpiti 70—79%SFnax, teda v strednej intenzite zataZenia
s priemernou srdcovou frekvenciu 150-170 pulz.min™®. Maximalna srdcova frekvencia
predstavovala hodnoty submaximalnej intenzity charakterizovanej rozpatim 80—89 %SFax
identifikované rozpitim srdcovej frekvencie 180-190 pulz.min™ . Na obr. 1 vidime parametre
herného zatazenia u Specializacie PS aDH v podobe percentudlneho podielu ¢asu
v zdtazovych zonach. V sete, ktory trval 21 minut sa PS svojim fyzickym zatazenim
pohybovala (39%) hraciecho Casu v zatazovej zone 70-79%SFnax, teda v strednej intenzite,
(13%) hracieho ¢asu v zat'azovej zone 80—89%SFax,teda v submaximalnej intenzite a (33%)
hracieho Casu v zatazovej zone 60-69%SFy.x = nizkej intenzity. DH sa svojim fyzickym
zat'azenim pohybovala (43%) hracicho Casu v zatazovej zone 70-79%SFm.x = strednej
intenzite, (21%) hraciecho Casu v zatazovej zone 80-89%SFm. -Submaximalnej intenzite
a (33%) hracieho Casu v zat'azovej zone 60-69%SFyax = nizkej intenzity.

Percentualny podiel €asu v zat'azovych zénach v L.sete

90 - 100%

13
80 - 89% 21

39 | PS
70 - 79% —_‘

43 0ODH

60 - 69% _gg

33

50 - 59% —33

%SFmax.

0 10 20 30 40 50
%

Obr. 1 Percentualny podiel ¢asu v zatazovych zonach u prihravajucej smeciarky
a diagonalnej hracky v I. sete
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Obr. 2 Zaznam srdcovej frekvencie u prihravajiacej smeciarky |.set
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Obr. 3 Zaznam srdcovej frekvencie diagonalnej hracky I.set

Parametre herného zataZzenia v podobe percentudlneho podielu casu doby trvania
v zatazovych zonach v Il.sete, ktory trval 26 minut mdzeme vidiet' na obr.4. PS sa svojim
fyzickym zatazenim pohybovala (40%) hracieho Casu v zatazovej zéne 70—79%SFmax -
strednej intenzite, (20%) hraciecho ¢asu v zatazovej zone 80-89%SFma -Submaximalnej
intenzite a (33%) hracieho Casu v zatazovej zone 60-69%SFny.x -nizkej intenzity. DH sa
svojim fyzickym zat'azenim pohybovala (42%) hracieho Casu v zat'azovej zone 70—79%SFmax
- strednej intenzite, (27%) hracieho Casu v zatazovej zone 80-89%SFmax -submaximalnej
intenzite a (26%) hracieho Casu v zatazovej zone 60-69%SF .« - nizkej intenzity. U tejto DH
bolo zaznamenané fyzické zatazenie avstup do zatazove] zony 90-100%SFnyax -
kategorizované ako maximalna intenzita (2%).

Percentualny podiel ¢asu v zat'azovych zénach v ll.sete

90 - 100% 2

20
80 - 89% 27

40 mPS
70 - 79% —

42 O DH
60 - 69% ﬂ%

8

0 10 20 30 40 50
%

%SFmax.

Obr. 4 Percentualny podiel ¢asu v zat'azovych zonach u prihravajucej smeciarky
a diagonalnej hracky v Il. sete
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Obr.5 Zaznam srdcovej frekvencie u prihravajtcej smeciarky Il.set

Obr.6 Zaznam srdcovej frekvencie u diagonalnej hracky Il.set

Parametre herného zataZenia v podobe percentudlneho podielu casu doby trvania
v zatazovych zoénach v Ill.sete, ktory trval 22 minut méZeme vidiet' na obr.7. PS sa svojim
fyzickym zatazenim pohybovala (24%) hracieho ¢asu v zatazovej zéne 70—79%SFnyax -
strednej intenzite a (39%) hracieho ¢asu v zatazovej zone 60-69%SFax - nizkej intenzity. DH
sa svojim fyzickym zatazenim pohybovala (54%) hracieho Casu v zatazovej zone 70—
79%SFmax - strednej intenzite, (3%) hracieho casu v zatazovej zoéne 80-89%SFmax -
submaximalnej intenzite a (38%) hracicho ¢asu v zatazovej zone 60-69%SFma.x - nizkej
intenzity. U oboch hracok bol zaznamenany vyrazny pokles fyzického zatazenia
V submaximalnej zone zat'azenia oproti predchaddzajucim setom.
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Obr. 8 Zaznam srdcovej frekvencie u prihravajiacej smeciarky I11.set
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Obr. 9 Zaznam srdcovej frekvencie u diagonalnej hracky Ill.set

ZAVER

Herny vykon vo vys$Sej miere zavisi od komplexu viacerych determinantov. Diagnostika
fyzického zatazenia a zohladiiovanie miery individualizacie V procese Sportovej pripravy
by predstavovat’ doleziti sucast’ Sportového tréningu vo volejbale. Zistené
sete a celom zépase predstavujil informacie dolezité pre Sportovua prax a to

predstavuje a mala
udaje o zat'azeni v
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vV podmienkach pldnovania herné¢ho zat'azovania v tréningu na trovni celého druzstva ako aj
izolovane podla Specializovanych hernych postov. V stilade s Lednickym-Berkym (2010)
a ich tvrdeniami o naro¢nosti diagnostiky fyzického zat'azenia hracov v priebehu $portovych
hier na zaklade nami realizovanych merani a zistenych tdajov odpori¢ame monitorovanie
srdcovej frekvencie v priebehu zapasu s naslednym vyuzitim ziskavanych udajov v planovani
ariadeni tréningového procesu. Srdcova frekvencia predstavuje reprezentativnu velicinu,
ktora reaguje vel'mi rychle na zmeny pri zatazeni organizmu a predstavuje spolahlivi
veli¢inu pre posudzovanie intenzity zat'azenia v jednotlivych kolektivnych Sportoch. Meraci
systém Polar Team 2 so svojim sofistikovanym softwarovym prostredim umoziuje ziskavanie
okamzitych informacii 0 minimalnej, maximalnej a priemernej srdcovej frekvencii, celkovej
doby zatazenia a zotavenia, percentudlnom zastipeni zat'azenia v jednotlivych pasmach
srdcovej frekvencie (energetickych zoénach) apod. Na zaklade tychto tdajov sa mézeme
orientovat’ v individualnom tréningovom zatazeni. Analyza zatazenia predstavuje dolezity
aspekt pre tvorbu tréningového planu, kontrolu ako aj riadenie vlastného tréningu a vyber
vhodnych metodicko—organizaénych foriem. Na ziklade nami ziskanych informacii
odporuc¢ame V sulade so zisteniami Lacza (2004); Lehnerta —Stejskala — Hapa—Vavaka (2008)
0 rychlostnom, rychlostno — silovom charaktere Sportového vykonu vo volejbale ao
rozdielnosti hodndt srdcovej frekvencie u jednotlivcov potrebu vysokej intraindividuélnej
variability velkosti vnatorného zat'azenia v tréningovej jednotke a Géinné tak realizovat’
princip individudlneho zatazovania. Preto je urCite vhodné aj do tréningu mladych
volejbalistov CastejSie zarad’ovat’ Specifické kratke intervalové opakované intenzivne
zatazenie s dlh§imi intervalmi odpocinku. Sme si vedomi, Ze Struktura Sportového vykonu
Z pohl'adu herného zatazenia vo volejbale ma intervalovy charakter (viditena aj na zdzname
krivky srdcovej frekvencie) s dorazom na schopnost’ hrac¢a opakovane vykonavat’ kratkodoby
vysoko intenzivny vykon, s relativne kratkymi intervalmi odpocinku, citlivejSie reflektuje
poziadavky na uroven $pecialnej trénovanosti hracov. Akceptujeme preto vypovednt hodnotu
tychto nami zistenych - monitorovanych vysledkov srdcovej frekvencie vo vztahu
K prijimanym zaverom ako dopliiujicu moznost' diagnostickej €innosti trénera v Sportovej
priprave. Na zaklade naSich zisteni odpori¢ame klast doraz na (zvladanie hernych Cinnosti
jednotlivca v pozadovanej kvalite pod fyzickym zatazenim s nastupujucou unavou
a znizujucou koncentraciou organizmu hraca, taktiez na vyber hraCov pre tieto Specializované
posty - prihravajicich smeciarov ako aj diagonalnych hracov nielen z pohladu
intelektualnych, ale predovsetkym pohybovych schopnosti v etapach vyberu. Pre trénera ma
velky vyznam znalost’ G€innosti jednotlivych péasiem zataZenia a nasledného tréningového
zatazenia v tréningovych jednotkach, aj ked’ sme si vedomi, Ze eSte zd’aleka nepredstavuju
cely komplex tréningu v jeho zlozitosti. Verime, Ze nami ziskané vysledky pomozu
pedagégom — trénerom ako aj vyskumnym pracovnikom, ktori sa tedriou a praxou tréningu
volejbalu zaoberaj.
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SUMMARY

INDIVIDUALIZATION OF DIAGNOSIS OF THE PHYSICAL LOAD IN THE
MATCH CONDITIONS IN VOLLEYBALL

Tracked by persons for whom it was made by monitoring heart rate were the players of the
cooperative in the women's Olympic Training Centre — in Nitra, Slovak Republic (hereinafter
COP) specialist reception speyker (SP) and the diagonal players (DH). In the case of speyker
(PS) this was an 18-year high of 61 kg will 185cm, in the case of diagonal players | was about
17 years of 183 cm high will. For the diagnosis of internal load test players in the match was
already used up the test equipment and the Polar Team 2. Average heart rate of speyker (SP)
and the diagonal players (DH) throughout the match which lasted 69 minutes, as well as in the
course of i. Il. and (II1). set in the range 70-79% HRmax. in the mean intensity loads with
average heart rate of 150-170 pulse. min-1. Maximum heart rate value was characterised by a
margin of submaximalnej intensity of 80-89% margin of 180-190 pulse heart rate identified
HRmax. min-1. The parameters of the gaming load for the specialisation of the PS and the
DH in terms of the percentage of time in stress zones. In 21minits, PS its physical load which
insisted sete ranged (39%) of the playing time in the loading zone 70-79% HRmax. medium
intensity (13%) of the playing time in the loading zone, 80-89% SFmax. submaximalnej
intensity and the playing time in the loading zone (33%), 60-69% HRmax. low intensity. The
DH is your physical load ranged (43%) of the playing time in the loading zone 70-79%
HRmax. medium intensity (21%) of the playing time in the loading zone, 80-89% HRmax.
submaximalnej intensity and the playing time in the loading zone (33%), 60-69% SFmax.
low intensity. In Il. sete which lasted 26 minutes PS its physical load in loading zone (40%) of
the playing time was 70-79% SFmax. medium intensity (20%) of the playing time in the
loading zone, 80-89% HRmax. submaximalnej intensity and the playing time in the loading
zone (33%), 60-69% HRmax. low intensity. The DH is your physical load ranged (42%) of
the playing time in the loading zone 70-79% HRmax. medium intensity (27%) of the playing
time in the loading zone, 80-89% SFmax. submaximalnej intensity and the playing time in the
loading zone (26%), 60-69% HRmax. low intensity. With the DH and the entrance to the
loading zone was recorded the physical load of 90-100% SFmax. categorized as the
maximum aid intensity (2%). Speyker with his physical load in Ill. sete which lasted 22
minutes of playing time in the loading zone ranged (24%) of 70-79% HRmax. the median
intensity and the playing time in the loading zone (39%), 60-69% HRmax. low intensity. The
DH is your physical load ranged (54%) of the playing time in the loading zone 70-79%
HRmax. medium intensity (3%) of the playing time in the loading zone, 80-89% HRmax.
submaximalnej intensity and the playing time in the loading zone (38%), 60-69% HRmax.
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low intensity. With both players recorded a significant decrease in the physical load in
submaximalnej zone of load compared to the preceding. Detected data represent the
suggestion for the work of from the perspective of an establishment in the training of
teachers-coaches, the planning process of loading, in the process of sports training and also
one of the possible criteria in the selection of specialized post of youth and for the individual
players.

KEY WORDS: volleyball game, speyker players, diagonal player, diagnosis,
individualization, physical load, heart rate in the match, Polar Team,
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PRICINY NEZAUJMU ZIAKOV NA HODINACH TELESNEJ VYCHOVY
Helena MEDEKOVA

Fakulta telesnej vychovy a Sportu Univerzita Komenského Bratislava, Slovensko

ABSTRAKT

V prispevku prezentujeme poznatky o pri¢indch nezdujmu ziakov na hodinach telesnej
vychovy. Metdédou dotaznika sme ziskali data od 817 ziakov zékladnych $kol a 1130
stredoskoldkov. Dominantné pric¢iny nezaujmu boli nezazivny, neatraktivny obsah hodin (viac
u chlapcov), vlastna pohodlnost’, lenivost’ a potreba pripravy, koncentracie na nasledujicu
vyucovaciu hodinu (s vyrazne vys$§im vyskytom u diev€at), zhodne v oboch stboroch.
Vysledky sledovania potvrdili vyznamné suvislosti medzi pri¢inami nezdujmu na hodinach
telesnej vychovy a pohlavim v subore ziakov zakladnych aj strednych §kol (p<0,01). Medzi
d’al§imi pri¢inami s vy$Sim vyskytom boli nezaujem ostatnych spoluziakov a zla atmosféra
na hodine (vyraznejiie v subore ZS) a v stibore stredoskolakov nezazivnost' vyucovania.

Kruacové slova: telesna vychova, ziaci, stredoskolaci, nezaujem na hodinach TV

UvoD

Otazky podpory zdravia ahladania ucinnych intervenénych postupov zameranych na
zvySenie pohybovej aktivity deti a mladeze predstavuju stile aktualny vyskumny zamer
(Pavlikova, 2006; Antala, 2009; Blair, 2009; Soos a kol. 2010; Pavlikova, 2010; Naul, 20012
a1i.). Nepriaznivé zdravotné dosledky deficitu pohybovej aktivity véacSiny deti a mladeze
umocniuje charakter naplne ich volného ¢asu, prevazne orientovaného na fyzicky nenaroc¢né
¢innosti (Pavlikova, 2006; Perackova, 2008). Opakovane to potvrdzuji poznatky o naraste
nadmernej telesnej hmotnosti a zvySujuci sa vyskyt detskej obezity (Goran et al., 1999;
Patizkova, 2000; Bouchard et al., 2007 ai.) Dokumentuju to aj zavery vyskumu nasej
skolskej populacie (Medekova - Selingerova, 2004). Premietaju sa nepriaznivo v telesnom
rozvoji a nedostato¢nej telesnej zdatnosti (Sedlacek - Antala, 2008), Nedostatok pohybovej
stimulacie z hl'adiska zuZenia mnoZstva pestrych pohybovych podnetov a narast nadmerného
statického pretazovania predstavuju rizikové faktory vzniku funkénych svalovych porach a
chybného drzania tela (Kovacova, 2003; Kanasova, 2006; Medekova - Bekd, 2009). Zavery
vyskumov st konzistentné v nazoroch, ze okrem primeranej vyzivy predstavuje pohybova
aktivita ucinni prevenciu vzniku neinfekénych ochoreni anesporne patri medzi
najefektivnejsi prostriedok pri zabezpeceni optimalneho telesného rozvoja deti a mladeze, ich
zdravého vyvinu nielen v trovni fyzického ale aj psychického a socidlneho zdravia. Okrem
rodiny ma

pri plneni uvedenych funkcii taziskova tlohu $kola. V tomto kontexte, aj v suvislosti
S moznost’ami, ktoré vytvorila kurikularna prestavba a vzdelavacia oblast’ ,,Zdravie a pohyb®,
trendy vyucby, s priorizdciou Specifik Ziaka - sa vyrazne rozsiril priestor pre ucinnejSiu
podporu zdravia aj v podmienkach povinnej telesnej a Sportovej vychovy

CIEDL
Cielom prace je predlozit' poznatky o pri¢indch nezdujmu Ziakov na hodinach telesnej
vychovy.

METODIKA

V prispevku predkladdme vybrané vysledky $irSie koncipovaného vyskumu (Antala a kol.
»lelesna a Sportova vychova z pohladu Ziakov zdkladnych a strednych $kol“ Ministerstva
Skolstva, vedy, vyskumu a Sportu ). Vyskumny subor tvorilo 817 ziakov piateho az deviateho
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ro¢nika - 417 chlapcov, 400 dievcat (17 zakladnych $kol) a 1130 stredoskolakov prvého az
stvrtého roénika — 465 chlapcov, 665 dievéat (13 gymnazii, 9 SOS a SOU) Slovenska.
Empirické udaje boli ziskané¢ metdédou dotaznika a podrobené I. stupniovému triedeniu
Z hl'adiska pohlavia. oddelene v suboroch ziakov zdkladnych a strednych $kol. Vysledky
interpretujeme v Grovni percentudlnej a vztahovej analyzy, suvislosti vybranych premennych
hodnotime chi-kvadratom (y?).

VYSLEDKY
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Obrazok 1 Pri¢iny nezaujmu Ziakov na hodinach telesnej vychovy z hPadiska pohlavia

Z celého stboru ziakov ZS (obr. 1) takmer dve tretiny medzi dominantné doévody
nezaujmu na hodine TV zaradili vlastnti pohodlnost’, s ich vyrazne vys$§im podielom u dievcat
(40,8 %) ako uchlapcov (24 %). Z dalsich zavaznych dévodov nezaujmu na hodinach
telesnej vychovy respondenti uviedli neatraktivny obsah hodin TV — hodnoteny podobne v
subore chlapcov (30,2%) a dievcéat (28,8%).

Medzi rovnako frekventovanymi dovodmi, pre ktoré telesnd vychova ziakov nebavi
uviedla neceld Stvrtina Ziakov a 30% ziacok potrebu koncentrovania sa na nasledujicu
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hodinu. Z analyzy odpovedi ziakov vyplyva, Ze nizky zaujem na hodinach telesnej vychovy je
podnieteny postojom spoluziakov (pétina suboru), ale aj zlej atmosféry na hodine telesne;j
vychovy, ktor negativne hodnotili viac chlapci (16,5%) ako dievcata (12%).
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Obrazok 2  Priciny nezdujmu stredoSkoldkov na hodinach telesnej
a Sportovej vychovy z hl'adiska pohlavia

K zhorSenej atmosfére na hodinach TV mdze prispievat’ aj nevhodny pristup ucitel'a -
uprednostiniovanim motoricky lepSie disponovanych ziakov, ¢o ako dovod neziaujmu viac
deklarovali dievcata (14,3%) ako chlapci (9,1%). Ucitelovi pripisovali aj jeho neprimerané
poziadavky na Ziakov (10,7%) ako dovod nezaujmu na hodinach TaSV. Z dalsich pricin,
ktoré znizuju zaujem ziakov uviedli respondenti nezdzivnost’ vyucovania telesnej vychovy,
ktoru viac uvadzali dievcaté (13%) ako chlapci (6,5%).

Rovnako ako Vv stbore ziakov ZS aj u stredoskoldkov vztahova analyza potvrdila
pohlavie ako diferencia¢nti premennu deklarovanych dévodov nezaujmu na hodinach telesne;j



a Sportovej vychovy na signifikantnej urovni (obr. 2). Za zavazné mozno povazovat’ zistenie
znaénej zhody dominantnych pri¢in nezaujmu medzi suborom Ziakov ZS a stredoskoldkmi.

Z analyzy odpovedi celého suboru stredoskoldkov sme medzi hlavnymi dévodmi ich
nezaujmu na hodinach TaSV zistili rovnaké pri¢iny, no zaroveii v porovnani k Ziakom ZS
s vys$im frekvenénym vyskytom. Ako dominantné dovody priznali stredoSkolaci, rovnako
ako ziaci ZS vlastni pohodlnost, s vy$§im vyskytom u dievéat (47,8%), ako u chlapcov
(39,6%). Neatraktivny obsah hodin TaSV predstavuje dovod, ktory vyvolava nezaujem
vyraznejSie u chlapcov (41,1%) nez u dievcat (34,4%). Z d’alsich pricin, stredoSkolaci zhodne
ako ziaci ZS deklarovali potrebu pripravy, koncentracie na d’al$iu vyuéovaciu hodinu, pritom
viac dievéata ako chlapci (46,2% - 30,3%). Z analyzy odpovedi vyplyva, Ze nezaujem o TaSV
suvisi aj s nezaujmom ostatnych spoluziakov, vyraznejsie u chlapcov (27,5%), ako u dievcat
(19,8) .Nezazivnost vyucovania vyvolava nezaujem pétiny suboru stredoSkolakov, podobne
deklarovala pétina suboru dievéat, nadpriemerne poziadavky ucitel'a na ziakov na hodinach
telesnej a §portovej vychovy ako dovod ich nezaujmu. V porovnani k Zziakom ZS boli tieto
pri¢iny vyraznejie ako u ziakov ZS. Stredoskolaci vsak v porovnani k Zziakom zékladnych
$kol v mensej miere svoj nezdujem na hodinach TSV zdévodiovali zlou atmosférou na
vyucovani, nevhodnym pristupom ucitel’a, jeho nezaujmom a spdsobom hodnotenia.

ZAVER

Vysledky vztahovej analyzy dokumentuji signifikantné suvislosti medzi pric¢inami
nezaujmu na hodinadch telesnej aSportovej vychovy zhladiska pohlavia. Medzi
dominantnymi sme zhodne zistili tak v subore Ziakov ZS ako aj stredoskolakov neatraktivny
obsah hodin, vlastni pohodlnost’ ziakov, potrebu koncentracie na nasledujicu vyucovaciu
hodinu. a vplyvu ostatnych spoluziakov. Stredoskolaci Castejsie pripisuju svoj nezaujem
nezazivnosti vyuéovania, Ziaci ZS atmosfére na hodine TV.

Nase zistenia predstavuju podnety nielen pre pedagdgov, ale aj pre rodiCov
a samotnych ziakov. Intervencné postupy by sa mali zamerat’ na diagnostiku telovychovnych
zdujmov a zvySenie atraktivity obsahu hodin TV. Na hodinach TV venovat zvySenu
pozornost’ vyberu obsahu s reSpektovanim predpokladov ziakov pre zvladnutie pohybovych
¢innosti

Uvedomujeme si, Ze prezentované vysledky maji svoju obmedzent platnost’
a vyzaduju si podrobnejSiu analyzu z hl'adiska jednotlivych ro¢nikov a vo vztahu k d’al$im
premennym, ktoré do formovania vzt'ahu k predmetu telesna a Sportova vychova vstupuju.

LITERATURA

1. ANTALA, B. 2009. Telesna a Sportova vychova v zakladnych a strednych Skolach v SR
po prvom roku transformdacie vzdelavania. In: Slovensky Skolsky Sport, podmienky —
prognézy — rozvoj. Bratislava: Slovenské asocidcia univerzitného $portu, MS SR 2009, s.
54 - 63.

2. BLAIR, S.N. 2009. Physical inactivity: The biggest health problem of the 21st century.
British Journal of Sports Medicine,43,2009, 1, s.1 — 2.

3. BOUCHARD, C.-BLAIR, S. N. et al. (eds.) 2007. Physical activity and health.
Champaign, IL: Human Kinetics, 2007.

4. GORAN, M.I. — REYNOLDS, K.D. — LINDQUIST, C.H. 1999. Role of physical activity
in the prevention of obesity in children. Int.J.Obesity. 23, 1999, 3, .18 — 33.

5. KANASOVA, I. 2006. Drzanie tela u 10 az 12 —rocénych Ziakov a jeho ovplyvnenie.
V ramci skolskej telesnej vychovy. Nitra:Peter Macura PEEM 2006, 70 s.

6. KOVACOVA, E. 2003. Stav svalovej nerovnovihy a chybného drzania tela u $kolskej
populacie a moznosti ich ovplyviiovania u mladsich Ziakov. Dizertacné praca, Bratislava:
FTVS UK, 2003, 120 s.

84



7. MEDEKOVA, H-SELINGEROVA, M. 2004. Vyvinové zmeny somatickych parametrov
mladSich ziakov z hl'adiska pohybovej aktivity. Acta fac.Educ.phys.Univ. Comenianae 45,
Bratislava : Univerzita Komenského, 2004, s.137 - 144.

8. MEDEKOVA, H. — BEKO, R. 2009. K otazkam somatického vyvinu a stavu posturalneho
systému mladsich Ziakov. In: Sport a zdravie. Zbornik medzinarodnej konferencie PF
UKEF Nitra: 2009, CD rom, s. 107 — 111.

9. NAUL, R. 2012. European Union Multisector Strategies to Enhance Health, Physical
education, and Physical Activities for children and Youth. The Global Journal of Health
and Physical Education Pedagogy, I, 2012, s. 1- 12.

10. PAVLIKOVA, A. 2006. Podpora zdravia — pohybova aktivita, su¢ast’ vychovy deti a
mladeze. In. Vychodiska k optimalizacii pohybovych programov obyvatelov SR. 33.dni
zdravotnej vychovy Ivana Stodolu. Bratislava: Urad verejného zdravotnictva 2006, s. 68 —
70.

11. PAVLIKOVA, A. 2010. Potencial u¢itela vo vychove K zdraviu. In Prvé kroky
kurikularnej transformdécie v predmete telesnd a Sportova vychova. Bratislava: Univerzita
Komenského, 2010 s.143 — 150.

12. PERACKOVA, J. 2008. Rezim dia, volny &as a telovychovna aktivita Zzia¢ok vybraného
gymndzia. In: Telovychovné a sportové zdaujmy v ramci volnocasovych aktivit Ziakov.
Bratislava: Univerzita Komenského, Fakulta telesnej vychovy a $portu 2008, 160 s.

13. SEDLACEK, J.- ANTALA, B. akol. 2008. Hodnotenie telesného rozvoja a motorickej
vykonnosti ziakov v procese kurikuldrnej transformdcie vychovy a vzdelavania. Bratislava:
ICM AGENCY 2008, 138s.

SUMMARY
REASONS FOR STUDENTS’ RESISTANCE TO PHYSICAL EDUCATION CLASSES

The article presents information about reasons for students’ resistance to physical education
classes. Data were gathered from 817 elementary-school pupils and 1130 secondary-school
students with the help of questionnaire. In both samples, the dominating reasons included
pedant, unattractive content of lessons (more for boys), students’ own sloth, laziness and need
to prepare and concentrate themselves on the next lesson (with significantly higher occurrence
in girls). The monitoring results confirmed significant dependences between the reasons for
resistance to physical education classes and sex in samples of both elementary- and
secondary-school students (p<0.01). The other reasons of higher occurrence included
resistance caused by disinterest of classmates, ill-natured atmosphere of classes (more
expressively in the sample of elementary-school pupils), and pedantry of classes in the sample
of secondary-school students.

Key words: physical education, pupils, secondary school students, resistance to PE classes
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POROVNANIE ODOZVY ORGANIZMU NA ZATAZ U DVOCH HASICOV
ZACHRANAROYV ROZDIELNEJ VEKOVEJ KATEGORIE V HASICSKEJ SUTAZI
»NAJTVRDSIE HASICSKE PREZITIE“ TOUGHEST FIREFIGHTERS ALIVE -TFA

Peter POLAKOVIC
Katedra protipoZiarnej ochrany, Drevarska fakulta, Technicka univerzita vo Zvolene

Abstrakt

Autor Vv prispevku porovnava odozvu organizmu dvoch hasiCov zachranarov
rozdielneho veku ,ktori absolvovali naro¢nu hasi¢sku sut'az, ktorej obsah simuluje zdsah do
viacpodlaznej budovy. Poukazuje na skuto¢nost, ze i VO vysokom veku hasi¢ov zachranarov,
ktori st nasadzovani do zasahovej Cinnosti, je mozné dosahovat’ vysoky stupen pohybovej
vykonnosti. V zavere poukazuje na systematickost’ zarad’ovania do telesnej pripravy potrebu
Specialnych rychlostno-silovych prostriedkov.

KPuacové slova: hasic¢ska stt'az, hasici, efektivita, vydaj energie.

UvOD

Vyznam prace hasi¢ov zachrandrov netreba zdoraziiovat’. VSade tam, kde dochadza ku
krizovym situaciam, katastrofam (dopravné havarie, prirodné katastrofy — zaplavy, nicivé
vichrice, poziare, priemyselné havarie), s nasadeni hasi¢i zachranari, ktori sa snazia ¢o
najkratSom Case zachranit’ v prvom rade Zivoty a majetok.

Vsetky uvedené situacie, v ktorych hasi¢i zachranari vykonavajii zachranné prace,
vyzaduju od nich vysoky stupein profesionality. T4 v sebe zahfiia vysokil odbornu
pripravenost, vysoki pohybovii vykonnost a psychicki odolnost. Neustdlym sa
zdokonal'ovanim v odbornej priprave, kam patri aj telesna priprava, dociel'ujeme zvySovanie
efektivity v zasahovej ¢innosti (Polakovi¢, Lehocka, Simonek, 2005).

PROBLEM
Praca hasiCov zachranarov v zésahovej ¢innosti je mimoriadne nédro¢né z pohladu
pohybovej vykonnosti. Cinnost’ zasahu je charakterizovana tym, Ze hasi¢i zchranari su
mnohokrat pod tlakom vysokého, niekedy az hrani¢ného telesného zatazenia. Medzi fyzicky
narocné ¢innosti patria :
= Naro¢ny pristup na miesto zdsahu — vystupy po schodistiach, rebrikoch, zostupy —
vystupy Sachtami, pohyb v kablovych kanaloch, nepristupnych lesnych porastoch,
zasahy v komplikovanych priemyselnych komplexoch
* Dilhotrvajuca zataz jednotvarneho charakteru — tvorba hadicového vedenia,
rozoberanie konstrukcii, vynasanie materialu
» Kratkodobd zataz — maximalny vykon — zdvihanie a premiestiiovanie bremien,
nadvihovanie stavebnych konstrukcii (Bradka, 1994; Janko, 2005 )
= Usilie naro¢nej koordinaénej zlozitosti — preliezanie v tizkych priestoroch, potrubiach,
prekonavanie prekazok v zloZitych obchodnych a priemyselnych komplexoch
Jednou z organiza¢nych foriem, v ktorej hasi¢i uskutoc¢iiuju rozvoj pohybovych
schopnosti a pohybovych zrucnosti, predstavuju hasi¢ské sut'aze. Ich obsah odraza
charakter pracovnej — zasahovej ¢innosti. Jedna sa hlavne o ¢innosti :
= Rozvijanie, spajanie a zmotavania hadic (1.disciplina TFA)
= Prekonavanie bariér (2.disciplina TFA)
= PrenéSanie bremien
= PrenaSanie figuriny ( simulédcia vynaSania zranenej osoby ) — (3.disciplina TFA)
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= Vystupy a zostupy po konstrukcidch

= Vybehy do viacpodlaznych budov — (4.disciplina TFA)
Jednou z hasi¢skych sutazi, ktora priblizuje charakter zasahovej Cinnosti hasiCov je i
,»Najtvrdsie hasi¢ské prezitie” (TFA), ktora sa organizuje na celom svete a je hlavnou stt'azou
na ,,Svetovych hasi¢skych hrach®. Na Slovensku sa prvykrat uvedena sutaz organizovala
v roku 2008 v Banskej Bystrici — organizatorom bolo Krajské riaditel'stvo Hasi¢ského a
zachranného zboru v Banskej Bystrici a spolu organizatorom a zaroven hlavnym rozhodcom
i autor ¢lanku.

Testovanim pohybovej vykonnosti hasi¢ov na Slovensku sa zaoberd Bence ( 2003 ),
Polakovi¢ (2006, 2007, 2009). Druhy menovany autor sa okrem testovania pohybovej
vykonnosti hasi¢ov zaobera i tvorbou pohybovych programov pre uvedenu ciel'ovu kategoriu,
konstrukciou motorickych testov pre hasi¢ov a ich Standardizaciou.

V zahrani¢i sa problematike zataze hasiCov v zdsahoch venuji autori (Jirdk,
Chaloupka, Lvoné¢ik 1999), , (Jirak, Simi¢ek, Tomaskova 2001), (Louhevaara, 1991) sa
zaobera tvorbou kratkych motorickych testov pre hasi¢ov. Louhevaara, Ilmarinen, Griefahn,
Kunemund, Mikinen (1995) sa zaoberaji odozvou organizmu hasi€ov na telesni zataz
v suvislosti s pouzitim dychacieho pristroja (SCBA).

CIEL, ULOHY
Ciel'om nasho vyskumu bolo zistit' a porovnat’ odozvu organizmu na zataz u dvoch
hasic¢ov zachranarov rozdielnej vekovej kategorie pri absolvovani hasiéskej sutaze ,,TFA®.
Zo stanoveného ciel'a sme zadefinovali nasledovné tlohy :
=  Vybrat’ dvoch hasi¢ov zachranarov z vekovej kategorie M (18) — 19 — 29 rokov a M
(50) — 50 rokov a viac
= Oboznamit ich podrobne s testovanim
= Po absolvovani kazdej discipliny u obidvoch hasi¢ov vykonat’ meranie vyronu laktatu

v Krvi

= Prostrednictvom Sporttesteru vykonat' meranie odozvy srdcovocievneho systému na
zataz

= Prostrednictvom elektronickej casomiery odmerat’ ¢as u obidvoch hasicov v kazdej
discipline TFA

= Porovnat vysledky merania u obidvoch hasi¢ov a vyhodnotit’ ich
= Navrhnut’ odporticania pre pripravu na uvedent sut'az

METODIKA

Popis vyskumnej situacie :
Pre testovanie hasiCov zéachranarov sme zvolili ,,Medzindrodné majstrovstva
Slovenskej republiky v TFA v Banskej Bystrici®, ktoré sa konali dna 27.06.2009
v priestoroch plochy vonkajsieho parkoviska Schopping Centra Eurdpa v Banskej
Bystrici.

Charakteristika vyskumného stiboru :

Testovali sme 50 — ro¢ného hasi¢a zachranara s 25 rofnou praxou so zasahovej
ginnosti v Hasi¢skom zachrannom zbore z Ceskej republiky (CR) — z Olomouckého
kraja. Telesnd vyska — 175 cm, telesnd hmotnost’ — 78 kg. Druhy hasi¢ zachranar mal
27 rokov, 7 rokov pracuje v Hasi¢skom zachrannom zbore v Ostrave — (CR). Telesna
vySka — 177 cm, telesna hmotnost’ — 81 kg.

U obidvoch hasiCov sme stanovili ich maximdlnu srdcovu frekvenciu (HR)
podl'a Tanaka, Monahan, Seals (2001).
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VYSLEDKY

Vysledky testovania , ktoré sme namerali jednoznacne preukazuji, ze zasah do
vyskovej budovy, ktory uvedena sutaz simuluje, vyzaduje od hasi¢ov zachranarov vysoku
pohybovu vykonnost. Na (obrazku 1) znadzorfiujeme priebeh srdcovocievnej ¢innosti 50
ro¢ného hasiCa pocas sutaze, ktorGt sme namerali prostrednictvom Sporttesteru. Polar.
Maximalna hodnota HR — 177 uderov srdca / min., priemerna hodnota — HR — 149 tuderov
srdca / min. Maximalnu hodnotu HR, ktori sme namerali v sit'azi bola nad jeho HR max.,
ktora sme urcili podl'a Tanaka, Monahan, Seals (2001). Vysoké hodnoty laktatu, ktoré sme
namerali laktditomerom ,,Acutrendplus® v jednotlivych disciplinach sutaze prezradzaju, ze
intenzita zat'aze U uvedeného hasica prebiehala nad anaerobnym prahom (ANP). Energetické
krytie prebiehalo v anaerébnom laktatovom kryti. Hodnoty laktatu v jednotlivych disciplinach
— hadice — 11,2 mmol.I'*; figurina — 12, 1 mmol.I* ; veza — 14,5 mmol.I"; vybeh do 21
poschodia vyskovej budovy — 14,4 mmol.I* — priemernd hodnota laktatu - 13,05 mmol.I"
1.Kvapku krvi na stanovenie laktatu sme u hasi¢a odoberali invazivnym spésobom z bruska
prsta na ruke po dvoch minatach ukoncenia discipliny v sutazi. Celkovy ¢as — hasica na
sitazi — 12 : 02 min. V prvych dvoch disciplinach dosiahol hasi¢ rovnaky ¢as 2:33 min.,
v tretej discipline 2 :03 min aV poslednej Stvrtej discipline 4 :48 min. Prestavka medzi
jednotlivymi disciplinami ( 4,0 min. a medzi predposlednou a poslednou disciplinou 6,0 min.)
nepostacovala na zregenerovanie organizmu. I napriek vysokej tirovni acidézy v organizme
hasica, bol jeho organizmus vzhl'adom k vysokej trovni pohybovej vykonnosti schopny
tolerovat’ uvedené hodnoty laktatu. Hodnoty srdcovej frekvencie boli 83,1 % pod hodnotou
jeho max. HR a 16,9 % nad jeho max. HR. Charakter pohybovej ¢innosti v sitazi mal
extrémny rychlostno-silovy priebeh. Na zaklade nameranych hodnét u uvedeného hasica
mozeme konstatovat’ v stivislosti s jeho vekom vysoku uroven pohybovej vykonnosti

Obrazok 1 : Priebeh srdcovocievnej ¢innosti 50 ro¢ného hasi¢a zachranara pri stitazi TFA

POROVNANIE ODOZVY ORGANIZMU HASICOV PRI EXTREMNEJ
ZATAZI, TFA“ V BANSKEJ BYSTRICI ( 27.6.2009 ) 50 ROCNY HASIC

max.HR testovaného hasica

Hadice Figurina Veza 'Vybeh 21. poschodi
02:33 min.  02:33 min. 02:08 min. ' 04:48 min. la 14,4

la 11,2 la 12,1 la 14,5

HR priemerna = 149 uderov/ min. I HR
HR maximalna =177 uderov/ min. 83,1% pod m

priem.laktat = 13,05 mmol.I1;Celkovy ¢as = 12:02 min.

Vysledky, ktoré sme namerali u 27 ro¢ného hasica zachranara s vo vSetkych ukazovatel'och
lepSie. Je to predovSetkym tym, Zze je medzi uvedenymi hasi¢mi vysoky vekovy rozdiel.
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Vekovo mladsi hasi¢ patri medzi trénovanych hasi¢ov, ¢o u starSich hasi¢ov nemozeme vzdy
konStatovat. VécsSinou sa spoliehaji pri zdsahovej Cinnosti na rutinu, ktoru ziskali pocas
dlhoro¢nej praxe. Stitaz TFA ukazuje , Ze rutina pri zdsahoch nestaci.

Celkovy cas dosiahnuty v sutazi predstavuje hodnotu — 9 : 54 min. Intenzita
pohybovej cinnosti prebiechala na hranici maximélnej HR. Energeticky rezim cinnosti
U mladSieho hasi¢a bol v prvej discipline na hranici zmieSaného pasma, v ostanych troch
disciplinach prebichal v anaerébnom laktatovom rezime. Hodnoty laktatu (hadice — 5,9
mmol.I"%, figurina — 8,1 mmol.I"%, veza — 10,8 mmol.I*, vybeh do 21 p. — 8,2 mmol.I™.
Priemerna hodnota laktatu v celej sat'azi — 8,25 mmol.I™,

Vo vsetkych disciplinach sutaze bol rychlejsi ako starsi hasi¢, no v prvych troch
disciplinach mo6zeme hovorit’ skoro o vyrovnanych vykonoch. Mladsi hasi¢ dominoval vo
vybehu do 21 poschodia vyskovej budovy. Tuto skutocnost’ prisudzujeme vel'kym pracovnym
skusenostiam, resp. sklisenostiam zo zasahovej ¢innosti starSieho hasica v praci s technickymi
prostriedkami (kladivo, rebriky, zmotavanie hadic). U mladSiecho hasi¢a prevladala vyssia
urovenn kondi¢nej pripravenosti no starSiecho hasica vysoké pohybové zrucnosti.
V porovnéavani obidvoch treba jednoznacne dodat, ze u mladSieho hasi¢a bol organizmus
rychlejsie zregenerovany ako u starSieho hasica.

Obrazok 2 : Priebeh srdcovocievnej ¢innosti 27 rocného hasica zachranara pri sitazi TFA

HASIC ( HZS OSTRAVSKO — SLIEZSKY KRAJ = 27
ROKOV)

Max.HR testovaného hasi¢a

ANP (Hamar,

Hadice Figurina Veza Vybeh 21. poschod

02:01min. 01:59 min. 01:54 min. 04:00 min.
la’5,9 la 8,1 210,81 m
100% pod
HR priemerna = 153 Gderov/min. max. HR
HR maximalna = 188 tuderov/min.

Priem.laktat = 8,25 mmol.I'* Celkovy ¢as = 9:54 min.

Podl'a Hamar, Lipkova (2001) pri hodnoteni hodndt vyronu laktatu a hodnot vykonov treba
hodnotit’ na prvom mieste najlepsi dosiahnuty vykon a najmensiu hodnotu vyronu laktatu,
najhorsie hodnotenie je pri najniz§om vykone a najvysSej hodnote vyronu laktéatu.

ZAVER

Meranie odhal'uje skuto¢nost’ , ze zasah do vySkovej budovy, ale i priemyselnych
parkov za pouzitia dychacej techniky (SCBA), vyzaduje od hasicov zachranarov systematicky
proces telesnej pripravy kde frekvencia podnetov musi byt trikrat do tyzdna v objeme 1,5
hodiny na jednu tréningovu jednotku. Okrem prostriedkov vSeobecného telesného rozvoja, je
potrebné zaradit’ do pripravy Specialne cvicenia rychlostno-silového charakteru (Brod’ani,
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2011), hlavne pre rozvoj anaerobnej vytrvalosti. Tak ako sme spominali na zaciatku, zdsahova
¢innost’ je typickd tym, ze hasi¢i vo vel'a pripadoch pracuji pod casovym tlakom, ktory je
spdsobeny rychlou zéchranou oséb. Okrem odporucanych prostriedkov rozvoja pohybovych
schopnosti je potrebné dodrziavat’ Zivotospravu a dodrziavat’ zasady spravnej vyzivy.
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SUMMARY

The autor of the article compares the body reflection in two firemen of different age

who passed difficult fire competition in which the content simulates the rescue into multi-
storey building. It show for a fact that also firemen in higher age can achieve high level of
movable efficiency in rescue actions. In conclusion he show for the systematic of including in
to the physical preparation of special quick-power means.
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VPLYV BALANCNYCH CVICENI NA ROZVOJ DYNAMICKEJ A STATICKEJ
ROVNOVAHY MLADYCH HOKEJISTOV

Martin PUPIS - Martina KOVACIKOVA

Univerzita Mateja Bela, Fakulta humanitnych vied, Katedra telesnej vychovy a Sportu
v Banskej Bystrici, Slovenska Republika

ABSTRAKT

Cielom nasho vyskumu je overenie vplyvu Specializovaného tréningového programu na
rozvoj statickej a dynamickej rovnovahy mladych hokejistov.

Na dosiahnutie ciel'a sme pouzili nasledujice metdédy: metdodu diagnostikovania dynamickej a
statickej rovnovahy a metddu pedagogického experimentu.

Vysledky nasho vyskumu dokézali, Ze pouZzitie nami vytvoreného Specializovaného programu
u mladych hracov l'adového hokeja bolo ucelné a efektivne. V teste na diagnostikovanie
dynamickej rovnovahy sa sledovani hra¢i priemerne zlepsili o 0,25 mm. Dal$im sledovanym
parametrom nasej prace bola staticka rovnovaha l'avej a pravej dolnej koncatiny, kde celkové
priemerné zlepSenie statickej rovnovahy l'avej dolnej koncatiny bolo 3,14 mm.s-1 a celkové
priemerné zlepSenie statickej rovnovahy pravej dolnej koncatiny bolo 4,03 mm.s-1.

V nasom vyskume sme sa usilovali o maximalnu snahu d’alej vyuzit' uvedené poznatky a
informadcie pri tvorbe a riadeni d’alSich tréningovych procesov nielen v l'adovom hokeji, ale aj
inych Sportoch.

Kracové slova: 'adovy hokej, statickd a dynamicka rovnovaha, balan¢né poméockyKIlucoveé
slova: 'adovy hokej, staticka a dynamicka rovnovaha, balanéné pomocky

UvoOD

Novodoby $portovy tréning v F'adovom hokeji vyuziva mnoho prostriedkov na to, aby bol ako
celok Co najefektivnej$i. Medzi najrozsirenejSie doplnkové tréningové pomdcky, mdzeme
V dnesnej dobe zaradit’ r6zne nestabilné balan¢né plochy, ktoré st vyuzivané na relaxéciu,
rekondiciu a vV neposlednom rade aj posililovanie vo vSetkych obdobiach pripravy. V nasom
vyskume sme sa zamerali na rozvoj dynamickej a statickej rovnovahy.

Definicie drzania tela arovnovahy, rovnako ako chéapanie podmienujicich nervovych
mechanizmov sa menili a menia v zavislosti od neustale prebiehajucej vyskumnej ¢innosti.
Riadenie postoja sa odvija od interakcie jedinca s pohybovou ulohou a okolim. Schopnost’
riadit’ polohu tela v priestore vychadza z komplexu interakcie kostro-svalového a nervového
systému, sthrnne nazyvaného ,,posturalny riadiaci systém® (Shumway-Cook, Woollacott,
2007).

Jednou z najpotrebnejSich  koordinaénych schopnosti v 'adovom hokeji je rovnovahova
schopnost’. Schopnost’ udrziavat rovnovahu a predchadzat tak padom a zraneniam
predstavuje vyznamnu podmienku pre bezpecnost’ nielen v 'adovom hokeji, ale i beznych
¢innostiach. V kone¢nom dosledku tak rovnovahové schopnosti vel'kou mierou ovplyviiuji
herny vykon hracov 'adového hokeja.

Podl'a Jebavého — Zumra (2009) balan¢né pomocky, vyuzivané najmé v ,,core trainingu®,
rozvijaju svalovi koordinaciu, odstrafiuji svalova nerovnovahu, podporuju uvedomovanie si
polohy tela a v neposlednej rade sluzia na spestrenie a skvalitnenie posiliiovacieho tréningu.
Nazory na to, aky podiel maji jednotlivé zlozky na riadeni rovnovéahy su vSak rorne. Astrand
(2003) zdoraziiuje vyznam propriocepcie, Baumberger et al. (2004) povazuji vizudlne
informacie za najdodlezitejSie a Trojan et al. (1990) vyzdvihuji vyznam vestibularneho
aparatu.
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Informéacie ziskané z proprioceptorov si popri sluchovych a zrakovych vnemoch a signaloch
z vestibularného aparatu dolezité pre riadenie voélovych a takisto reflexnych pohybov.
Spravne fungovanie proprioceptorov predstavuje dolezity predpoklad koordinacnych
schopnosti (Hamar, 2005).

CIEL, A HYPOTEZY VYSKUMU
Ciel’ vyskumu

Cielom vyskumu je overenie vplyvu Specializovaného tréningového programu na rozvoj
statickej a dynamickej rovnovahy mladych hokejistov.

Hypotézy vyskumu

H1 Predpokladame, ze aplikovanim Specializovaného programu do Sportovej pripravy
mladych hokejistov zameraného na rozvoj dynamickej rovnovahy zistime Statisticky
vyznamné zlepSenie.

H2 Predpokladame, ze aplikovanim Specializovaného programu do Sportovej pripravy
mladych hokejistov zameraného na rozvoj statickej rovnovahy zistime Statisticky vyznamné
zlepsSenie.

METODIKA VYSKUMU

Vyskumny stbor tvorila 10 ¢lenna skupina probandov, ktori st registrovany v hokejovom
klube HC 05 Banskd Bystrica. Probandi sledovaného suboru st v 6. ro¢niku a pocas
testovania boli veku 11,45+0,26 rokov. Ich telesna hmotnost’ pri vstupnom merani bola
44,6+9,05 kg a ich telesna vyska bola 153+8,52 cm.

Po absolvovani testov a zisteni irovne dynamickej a statickej rovnovahy sme v Case od 27.
septembra do 15. decembra realizovali $pecializovany tréningovy program v dizke trvania 12
tyzdinov. Kazda tréningova jednotka zamerana na rozvoj Statickej a dynamickej rovnovahy
trvala priblizne 90 minut. Nasi probandi absolvovali behom kazdého mikrocyklu 2 TJ na
rozvoj statickej adynamickej rovnovahy. Nasi probandi absolvovali 24 tréningovych
jednotiek. V kazdej tréningovej jednotke sme rozvijali bud’ staticki alebo dynamicka
stabilitu. Na rozvoj statickej rovnovahy sme v sledovanom obdobi zaradili 13 tréningovych
jednotiek a na rozvoj dynamickej rovnovahy taktiez 11 tréningovych jednotiek.

Vystupné testovanie naSich probandov, ktoré sa uskuto¢nilo 20. decembra 2011.

V nasom vyskume sme vyuzili motorické testy zamerané na diagnostikovanie rovnovahovych
schopnosti. Prvy test bol zamerany na staticki rovnovahu resp. stabilitu postoja I'avej a pravej
dolnej koncatiny a druhy test bol zamerany na diagnostikovanie dynamickej rovnovahy, kde
sme pouzili zariadenie Fitro Sway check.

Vo vyskume sme ako experimentalny cinitel' vyuZzili batériu stabilizacnych cvi€eni. Pri
tvorbe programu sme &erpali z publikacii Ciz (2010), Jebavy — Zumr (2009).

Staticki a dynamickd rovnovdhu sme rozvijali niz§ie uvedenym stanovenym programom.
V prvom az S$tvrtom mikrocykle sme zaradovali cviCenia statického, dynamického co
najjednoduchs$ieho charakteru ako su drepy znozmo, podrepy jednonoz, vypady vpred na
balan¢nych podlozkach.

V piatom az 6smom mikrocykle boli zaradované cvicenia z prvého az Stvrteho mikrocyklu
ale zvySovali sme naro¢nost’ danych cvi€eni tym, Ze probandi museli vykondvat pohyby
pazami s overbalom.
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V deviatom az dvanastom mikrocykle sme sa snazili eSte viac zvysit ndroc¢nost cviceni,
apreto sme zaradovali dané cvi¢enia spolu s mieSanim lopticky a prihrdvanim alebo s
obmedzenim senzomotorickych vnemov. Interval zatazenia pri dynamickej rovnovahe bol 3
série po 10-12 opakovani a pri statickej rovnovahe bol interval zatazenia 3 série po 30
sektnd. Interval odpocinku medzi cviceniami bol 30 sekiind a medzi sériami 1 minutu.

V naSom vyskume skimame malopocetnt resp. 10 - ¢lennu skupinu hraéov 'adového hokeja,
preto sme si na overenie stanovenej hypotézy vybrali neparametricky Wilcoxonov test.
Predpokladame, Ze realizovanim S$pecializovaného programu sa pri vystupnych testoch nasi
probandi Statisticky zlepsili.

VYSLEDKY VYSKUMU

Prvym sledovanym parametrom naSich probandov bola dynamickéd rovnovéha. V tabulke 1
mobzeme vidiet' vstupné, vystupné meranie aich rozdiely v ramci jednotlivcov aj celého
testovan¢ho suboru.

Tabulka 1 Vysledky vstupnych vystupnych merani dynamickej rovnovahy (zdroj: autor)

MENO Vstup Vystup Rozdiel Poradie d<0 d>0

(Inicialy) (V1) (V2) | (V1-V2)
(mm) (mm) (mm)

| GS. | 23,9 | 20,8 | 31| 7 0 | 7
P.T. | 20,9 | 174 [ 85 8 o0 | 8
| P.P. | 146 | 14,2 | 04 | 2 0 | 2
' H.A. | 154 | 13,7 | 17| 6 0 | 6
SSM. | 143 | 13,1 | 12 | 4 0 | 4
'R.M. | 16 | 14,4 | 16 | 5 0 | 5
'S A, | 16,7 | 21,6 | 49 | 9 9 | o
'H.S. | 16,2 | 15,1 | 11| 3 o0 | 3
' S.D. | 19,2 | 19,1 | 01| 1 0 | 1
GM. | 139 | w2 e 10 | 10 | o
| (X) | 17,11 | 16,86 | 0,25 | | |
‘Xmin | 13,9 | 13,1 | | | |
Xmax | 23,9 | 21,6 | | | |
) . 324 315 | | |
] | \ \ | 55 | T=19** | T'=36

Pri vstupnom merani dynamickej rovnovahy dosiahli nasi probandi v ramci skupiny
priemerné hodnoty 17,11£3,24 mm. Z vstupnych nameranych hodn6t méZeme v tabul'ke 1
vidiet, Zze maximalna hodnota nasich probandov je 23,9 a minimalna 13,9 mm, ateda
variaéné rozpitie (R) = 10. Dalej mozeme v tabulke 1 vidiet hodnoty vystupného merania.
Nasi probandi dosiahli priemerné hodnoty 16,68+3,15 mm. NaSi probandi sa pocas
sledovaného obdobia v priemere zlepsili o 0,25 mm.
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Z uvedenych vysledkov mozeme konsStatovat, ze u naSich probandov doSlo k zlepSeniu
dynamickej rovnovahy. Aplikovany Specializovany program bol vhodne zvoleny, ¢im sme
potvrdili hypotézu 1 na 99 % hladine Statistickej vyznamnosti.

Dal§im sledovanym parametrom nasho vyskumu bola staticki rovnovéha lavej dolnej
koncatiny. V tabulke 2 moézeme vidiet vstupné, vystupné meranie aich rozdiely v ramci
jednotlivcov aj celého testovaného stuboru.

Pri vstupnom merani statickej rovnovahy I'avej dolnej koncéatiny dosiahli nasi probandi v
ramei skupiny priemerné hodnoty 39,86+7,24 mm.s™. Z vstupnych nameranych hodnot
mozeme v tabulke 2 vidiet, Ze maximalna hodnota statickej rovnovahy lavej dolnej
kongatiny nagich probandov je 48,6 a minimélna 27 mm.s™, a teda variaéné rozpitie (R) =
21,6. Dalej mdzeme v tabulke 8 vidiet’ hodnoty vystupného merania. Nasi probandi dosiahli
priemerné hodnoty 36,72+7,87 mm.s™.

Tabulka 2 Vstupné a vystupné meranie statickej rovnovahy l'avej DK (zdroj: autor)

‘ (xigg) \éf;llj)p ‘ V(){jtzl)lp (\R;;JZ_d\llezl) ‘Poradle ’ d<o0 ’ d>0
| GS. 46,2 | 471 | 0,9 | 4 | 4| 0
PT. 343 [ 328 15 | 5 | o =
P.P. 375 | 37 | 05 | 2| o 5
| HA w4 200 ESSI 10 0| 10
's.M. 397 [ 343 54 | 5 | 0 o
RM._ [ 486 351 NSl 9 o0 9
|S.A a6 513 NN 7| 7| o
H.S. ET 31 | 01 | l o .
' S.D. | 442 422 2| 6 | ol 5
G.M. 21| 265 | 05 | 3| 0 3
() 3986 [ 3672 314 | | |
X min 27 [ 265 | | | |
| X max 486 | 513 | | |
(s) 7,24 7,87
=
55 | =11** T'=44

Celkové priemerné zlepSenie statickej rovnovahy l'avej dolnej koncatiny bolo 3,14 mm.s™.

Z uvedenych vysledkov statickej rovnovahy l'avej dolnej koncatiny mdZeme konStatovat, Ze
Unasich probandov dosSlo k zlepSeniu statickej rovnovahy. Aplikovany Specializovany
program bol vhodne zvoleny, ¢im sme potvrdili hypotézu 2 na 99 % hladine Statisticke;
vyznamnosti.

Poslednym sledovanym parametrom nasho vyskumu bola staticka rovnovaha pravej dolnej

koncatiny. V tabulke 3 moézeme vidiet vstupné, vystupné meranie aich rozdiely v ramci
jednotlivcov aj celého testovaného suboru.
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Pri vstupnom merani statickej rovnovahy pravej dolnej koncatiny dosiahli nasi probandi v
ramei skupiny priemerné hodnoty 41,1£5,88 mm.s™. Z vstupnych nameranych hodn6t
mozeme v tabulke 3 vidiet, Zze maximalna hodnota statickej rovnovahy pravej dolnej
kong&atiny nagich probandov je 52 a miniméalna 33,1 mm.s™, ateda variaéné rozpitie (R) =
18,9. Dalej mdZeme v tabulke 3 vidiet’ hodnoty vystupného merania. Nasi probandi dosiahli
priemerné hodnoty 37,07+6,24 mm.s™.

Tabulka 3 Vstupné a vystupné meranie statickej rovnovahy pravej DK (zdroj: autor)

(Inkidly ‘ WD, ‘ T | v ‘ Poradie ‘ d<0 ‘ d>0
' G.S. | 36,7 | 478 1 8 | 8 | 0
' P.T. | 39 | 37,5 | 1,5 | 2 | 0 | 2
| P.P. | 43,9 | 351 | 8,8 | 7 | 0 | 7
'H.A. | 424 | 31,3 | 11,1 | 9 | 0 | 9
'S. M. | 40,6 | 33,6 | 7 | 6 | 0 | 6
'R.M. | 52 | 36,4 [ 156 | 10 | 0 | 10
'S.A. | 43,3 | 448 | -15 | 3 | 3 | 0
' H.S. | 33,1 | 32 | 1,1 | 1| 1| 0
' S.D. | 46,6 | 43,1 | 3,5 | 4 | 0 | 4
| G.M. | 334 | 29,1 | 43 | 5 | 0 | 5
‘(x) | 41,1 \ 37,07 \ 4,03 \ \ \

' X min | 331 | 29,1 | \ | |
| X max | 52 | 47,8 | \ \ \
(9 | 588 | 6.24 | | | |
| | | | | B5 | T=12** | T'=

Celkové priemerné zlepSenie statickej rovnovahy pravej dolnej koncatiny bolo 4,03 mm.s ™.
Z uvedenych vysledkov statickej rovnovahy pravej dolnej koncatiny mézeme konstatovat’, Ze
Unasich probandov dosSlo k zlepSeniu statickej rovnovdhy. Aplikovany Specializovany
program bol vhodne zvoleny, ¢im sme potvrdili hypotézu 2 na 99 % hladine Statisticke;j
vyznamnosti.

ZAVERY

Nas§ vyskum dokazuje, Ze pouZitie nami zostaveného Specializovaného programu ma
pozitivny vplyv na rozvoj rovnovahovych schopnosti. Prvym sledovanym parametrom nasich
probandov bola dynamicka rovnovaha, kde sa nasi probandi pri vystupnom merani v priemere
zlepsili 0 0,25 mm. V percentidch to predstavuje zlepSenie o 1,5 %. Druhym sledovanym
parametrom bola staticka rovnovaha l'avej dolnej koncatiny, kde sa nasi probandi v priemere
zlepsili 0 3,14 mm.s™, o predstavuje v percentach zlepsenie o 7,9 %. Poslednym sledovanym
parametrom bola statickd rovnovaha pravej dolnej koncatiny, kde sa nasi probandi v priemere
zlepsili 04,03 mm.s?, o predstavuje v percentach 9,8 %. Na zaklade nasho vyskumu
mdzeme konStatovat’ pouZitie nami zostaveného Specializovaného tréningového programu ma
pozitivny vplyv na rovnovéhové schopnosti, ¢im sa nam potvrdili nase hypotézy na 99 %
hladine Statistickej vyznamnosti, ¢o dokumentuju tabul’ky 1,2,3.
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SUMMARY

IMPACT OF BALANCE EXERCISE ON DENVELOPMENT A DYNAMIC AND
STATIC BALANCE YOUNG HOCKEY PLAYERS

The object of our research to verify the impact of specialized training programme on the
development of static and dynamic balancing young hockey players. Our research participated
10 hockey players who are registered in the hockey club HC Banska Bystrica. Tests and
specialized training programme for the denvelopment of static and dynamic balance was
carried out at the gym on the base Golianova hockey school in Banska Bystrica. Our research
has shown that the use of a specialized training programme for the development of static and
dynamic balance has a positive effect on athletic performance.

Key words: ice-hockey, static and dynamic balancing, balance aids.
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ABSTRAKT

V praci sme sa zamerali na vySetrenie génu pre angiotenzin konvertujici enzym
(ACE), ktory modze byt jednym z moznych biologickych determinantov uspesnosti
V Sporte. VysSetrili sme genotypy u 215 bezcov maratoénu, 222 bezcov polmaratonu
a 162 hracov 'adového hokeja. Kontrolnu skupinu neSportovcov tvorilo 252 probandov.
Genotypova frekvencia sa u bezcov maratonu vyznamne neodliSovala od kontrolnej
skupiny, avsak po rozdeleni Sportovcov podl'a vykonu sme potvrdili signifikantne vyssi
vyskyt genotypu I/I u u€astnikov, ktori sa umiestnili do 150. miesta. U vykonnostne
horSich bezcov maraténu aucelého suboru bezcov polmaratonu sme zvySeni
frekvenciu vyskytu genotypu I/l nezaznamenali.
U hokejistov sme zistili, Ze existuje pozitivny vzt'ah medzi polymorfizmom génu ACE
a maximalnou bezeckou rychlostou. Voc¢i kontrolnej skupine mali hokejisti
rychlostného typu signifikantne vysSie zastupenie genotypu D/D a naopak hokejisti
vykonnostne hor$i vySSie zastiipenie genotypu I/I.

KPacové slova: genetické predispozicia, vytrvalostné a rychlostno-silové Sporty

UvOD

Ludia sa navzdjom odliSuji nesmiernym mnozstvom biologickych znakov
avlastnosti. Cast’ tychto rozdielov ma pdvod v $pecifickom pdsobeni faktorov
vonkajsieho prostredia, ktoré posobia pocas celej ontogenézy a ich suhrn je pre kazdého
¢loveka neopakovatelny. Druhd Cast’ rozdielov medzi 'ud'mi je zapri¢inend genotypom
— teda skutoCnostou, Ze kazdy clovek vlastni iny sibor génov. Jedini vynimku
predstavuju pary jednovajickovych dvojciat (geneticky identickych), pretoZe rozdiely
medzi nimi musia mat’ pri¢inu vyluéne v negenetickych €initel'och.

V $portovej antropologii sa Casto cituje veta, Ze vynikajici Sportovec sa musi narodit’
a sucasne aj vychovat’. Prelozené do biologickej terminologie tato veta znamend, Ze
Sportovy vykon je podmieneny genotypom (vrodenymi dispoziciami) a faktormi
vonkajSieho prostredia (ekonomickymi, socidlnymi, etnickymi, ako aj geografickymi
a klimatickymi podmienkami). Do akej miery sa v jednotlivych pripadoch uplatiuja
vrodené Cinitele a do akej miery Cinitele prostredia zavisi od toho, o ktory znak alebo
vlastnost’ ide.

Stupent genetickej podmienenosti jednotlivych pohybovych schopnosti urcuje
I moznost’ rozvoja a ovplyvnenia vo vSeobecnosti. Tam, kde je vplyv dedi¢nosti silny,
budu aj moznosti rozvoja Sportovej vykonnosti limitované. Zistujeme, ze ucinnost’
telesnych cviceni a tréningu je u tychto jedincov mensi. Dosiahnutie hrani¢nej Grovne
Sportového vykonu je podmienené zodpovedajucou Struktirou predpokladov
a vlastnosti spolu s optimalnymi podmienkami prostredia. Sportovy talent, ktory je
zjavny na zaklade fyzickych a emocionalnych faktorov nie celkom garantuje tspech
Vv Sporte. Ako uvadza Brown (2001) Sportovy talent je Casto zavisly od pozorovatela.
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Rozpoznanie Sportového talentu je aj napriek subjektivnemu posudzovaniu v
mnohych pripadoch mozné. Vynikajuce schopnosti mézu spozorovat u dietata
rodicia, pedagogovia ¢i neskuseny tréner.

Vseobecne plati, ze pohybové schopnosti a vlastnosti s vyraznym vplyvom
dedi¢nosti st v priebehu ontogenézy relativne stabilné a konzervativne. Ich
definitivna aroven je do zna¢nej miery zavisla od pociato¢nej trovne, a to i vtedy,
ked su podmienky prostredia optimalne a z pohladu zadavania tréningovych
prostriedkov relativne progresivne. Z hl'adiska individualneho vyvinu mozno
predpokladat, Ze jedinec ma tendenciu zotrvat’ v ur¢itom vyvinovom pasme, ktorého
hranice urcuje geneticka norma reakcie.

Vyber Sportovo talentovanych deti a mladeZe 7 hladiska genetickych predispozicii

So Sportovou pripravou deti a mladeze je spojeny vyber talentovanych jedincov,
resp. zaradenie do konkrétnej Specializovanej discipliny. Empirické poznatky o
genetickej podmienenosti telesnych a motorickych znakoch sa uplatiiuja predovsetkym
Vv pociatoénych fazach vyhladavania Sportovo talentovanych jedincov. Na zaklade
genealogickej metddy (Stddium rodokmeniov) sa zddraziluje, Zze znacna Cast’ znakov
(somatickych, fyziologickych, ale aj motorickych) medzi rodicmi a detmi, respektive
medzi stirodencami, je podobna a teda existuju silné genetické vizby medzi blizkymi
pribuznymi. Ak je urcity znak, dolezity pre dany druh Sportovej aktivity, kompletne
alebo takmer kompletne podmieneny genotypom, je nutné hl'adat’ takych jedincov, ktori
ho zdedili od svojich rodiCov, pretoze maju predpoklady pre jeho vyuzitie
V tréningovom procese.

Okrem klasickych metod vyberu existuji v sti€asnosti moderné postupy z oblasti
biomolekularnej genetiky, podl'a ktorych je identifikdcia pohybovych predpokladov
moznd. Na zdklade Specifickych prostriedkov aplikovanej molekularnej genetiky sa
ukazuje, ze k hodnoteniu jedincov pri vybere a ich zarad’'ovani do $portovych disciplin
moze prispiet’ urcovanie niektorych dedicnych markerov prostrednictvom genetickej
analyzy (Montgomery et al., 1998, 1999; Alvarez et al., 2000; Rankinen et al., 2000;
Eynon et al., 2009; Sessa et al., 2011 a ini).

Urcovanie genetickej zlozky Sportového prejavu jedinca je novym prvkom
klinického vyskumu telovychovno-lekarskych vied a zaroveinn aj prejavom nového
smerovania aplikovanej molekulovej genetiky. Pozornost' sa v Sporte stile viac
orientuje na problematiku genetickej determinacie vykonu a teda aj problematike
vyberu nadanych jedincov pre Sport. Polymorfizmus I/D génu ACE ( angiotenzin
konvertujuci gén) mdze byt jednym z genetickych faktorov urcujacich fyzicky vykon
Sportovcov.

CIEDL

Ciel'om prace bolo zistit’ interakciu medzi genetickou predispoziciou a vykonom u
Sportovcov zameranych na vytrvalostné a rychlostno-silové Sporty. Predpokladame
odliSnosti v rozlozeni genotypov u vybranych S$portovcov a kontrolnou skupinou
nesportovcov.

METODIKA
U Sportovcov a kontrolnej skupiny neSportovcov sme vySetrili genotyp pre
angiotenzin konvertujuci enzym (ACE), ktory je lokalizovany na chromozéme 17
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oblast’ q23 a podiela sa na regulacii hladiny enzymu v tele. Existuji dve alelové
formy tohto génu, ktoré sa navzajom odliSuju pritomnost’ou alebo absenciou useku
287 bp v intréne 16. Alela D (dele¢nd) suvisi s vySSou hladinou plazmatického ACE,
zatial' ¢o alela I (inzercnd) s nizSou. NajvysSia hladina ACE v plazme bola

vwve

Vyskum sme realizovali na vybranych skupinach Sportovcov a kontrolnej skupiny
neSportujucej populacie. Subory tvorili:

1. Utastnici Medzinarodného maraténu mieru v Kosiciach vo veku 18 az 77
rokov (215 bezcov maratéonu a 222 bezcov polmaratonu).

2. Ziaci hokejovych $portovych tried (n = 162), priemerného veku 13,0 roka (sd
= 1,79). Do spracovania sme zahrnuli podl'a rychlostného kritéria 62 ziakov. Z
nich do spracovania bolo zahrnutych 31 ziakov, ktori dosiahli podl'a poradia
najlepsie vysledky a 31 ziakov, ktorych rychlostné schopnosti sii na nizkej
urovni.

3. Kontrolnd skupina zdravych ludi bez Sportového zamerania (n = 252
probandov), priemerné¢ho veku bol 14,6 roka (sd = 4,38 ).

Vzorky krvi odobral zdravotnicky persondl, spracovanie vzoriek bolo vykonané v
Laboratoriu  klinickej a molekulovej genetiky Detskej fakultnej nemocnice s
poliklinikou v Bratislave.

Vysledky analyzy DNA sme vyhodnotili na zaklade xz testu. Standardnymi
Statistickymi metdédami sme porovnavali idaje s kontrolnou skupinou nesportovcov.

VYSLEDKY

U maratoncov rozdelenych podla umiestnenia (obr. 1) sme zistili signifikantné
rozdiely vo frekvencii jednotlivych genotypov ACE. Maratonci vykonnostne na
najvysSej urovni (umiestnenie do 50. miesta) a maratdnci strednej kategorie
(umiestnenie od 51. aZz 200. miesta) mali vyznamne vyS$Sie zastipenie alely I.
Znamena to, ze ich vytrvalostné schopnosti asociovali s genotypom v homozygotnej
(I/T) aj heterozygotnej (I/D) forme. Voci kontrolnej skupine neSportovcov sme zistili
Statisticky vyznamné rozdiely (p < 0,05) len u skupin v prvych troch vykonnostnych
kategoriach (umiestnenie do 150. miesta).

V skupine polmaratoncov sme zistili vysSie zastipenie genotypu I/I len u
ucastnikov, ktori sa umiestnili v kategorii do 100. miesta. Vyznamnost’ rozdielov
medzi $portovcami a kontrolnou skupinou nebola potvrdena (obr. 2).

Hokejistov mladeznickeho veku sme tiez hodnotili podla vykonnostnej Urovne,
ktort dosiahli v bezeckej rychlosti. Zistili sme, Ze genotyp D/D determinuje Uroven
maximalnej beZeckej rychlosti. Voc¢i kontrolnej skupine sme u vykonnostne
najvykonnejsich hokejistov zistili $tatisticky vyznamné rozdiely az na 1%-nej hladine.
U hokejistov, ktori vykazovali nizku uroven bezeckej rychlosti, bol vyskyt genotypu
D/D zastipeny len minimalne (9,7 %), ale heterozygotna forma I/D sa vyskytovala az
v 58 % .Vyznamné zvySenie sme zistili v zastpeni genotypov aj u heterozygotnych
foriem I/D, ¢o by mohlo suvisiet aj s rychlostno-vytrvalostnymi predpokladmi u
hokejistov (obr. 3).
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Obr. 1 Percentualne zastiipenie genotypov v skupine maratoncov
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SM - Subor maratoncov, n =215
A - Umiestnenie 1...50, n = 20

B - Umiestnenie 51...100, n = 28
C - Umiestnenie 101...150, n = 26
D - Umiestnenie 151...200, n = 30
KS - Kontrolna skupina, n = 252

Obr. 2 Percentualne zastipenie genotypov v skupine polmaratoncov
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Obr. 3 Percentualne zastipenie genotypov v skupine hra¢ov 'adového hokeja
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SH - Subor hokejistov, n = 126

A - Vyber 31 hokejistov s najvySSou uroviiou bezeckej rychlosti zo 126 testovanych
B - Vyber 31 hokejistov s najniz§ou uroviiou bezeckej rychlosti zo 126 testovanych
KS - Kontrolna skupina, n = 252

Dosiahnuté vysledky svedcia a asociacii alely I génu ACE s vytrvalostnym
Sportovym vykonom. Ukazuje sa, ze inzer¢na alela I génu ACE modze byt jednym z
faktorov ovplyvilujucim zat'azenie vytrvalostného charakteru. Zaroven pritomnost
dele¢nej alely D moéze byt vyhodnou pri Sportovom zat'azeni rychlostno-silového
charakteru alebo v S$portovych disciplinach, kde je rychlostna a silova zlozka
uprednostiiovand pre vytrvalostou. Na tuto skutocnost upozornili vo svojich
vyskumoch napr. Mayerson et al. (1999) a Nazarov et al. (2001).

ZAVER
Genetickou analyzou krvnych vzoriek §portovcov a kontrolnej skupiny sme dospeli
k nasledovnym zaverom:

1. Zistili sme, Ze existuje pozitivny vztah medzi I/D polymorfizmom génu pre
angiotenzin konvertujuci enzym (ACE) a vytrvalostnymi aj rychlostnymi
schopnostami. V homozygotnej (I/I) aj v heterozygotnej forme (I/D) sa
signifikantne CastejSie vyskytuje u bezcov maratonu a polmaratonu v
porovnani s kontrolnou skupinou neSportovcov.

2. Podla ocakéavania sme zistili posun v genotypovej frekvencii vyskytu
homozygotov (D/D) u rychlostnych typov hracov l'adového hokeja, ale aj
zvySenu frekvenciu heterozygotov (I/D). U hokejistov, ktori nedosiahli
ofakavanii uroven rychlostnych schopnosti sme zaznamenali vysSiu
frekvenciu homozygotov I/1.
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SUMMARY
GENETIC FACTORS CONDITIONING THE ATHLETES’ PERFORMANCE

Our work was focused on gene examination for angiotensin-converting enzyme (ACE),
which may be one of the possible biological determinants of success in sport. We
examined genotypes in 215 marathon runners, 222 half-marathon runners and 162 ice-
hockey players. The control group of non-sporting probands included 252 persons.

The genotype frequency in marathon runners did not significantly differ from the
control group, but after dividing the athletes according to their performance,
significantly higher occurrence of genotype I/ was confirmed in runners placed max.
150. In marathon runners of lower performance and half-marathon runners, we did not
record any increased frequency of genotype I/1.

A positive relation was found between the ACE gene polymorphism and maximum
running speed in ice-hockey players. When compared to the control group, significantly
higher occurrence of D/D genotype was found in ice-hockey players of fast-footed type,
while higher representation of 1/l genotype was found in ice-hockey players of
endurance type.

Key words: genetic predisposition, endurance and speed-strength sports
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ARMWRESTLING A ROZVOJ SILOVYCH SCHOPNOSTI U ZIAKOV
V STREDNOM SKOLSKOM VEKU

Vladimir SUTKA - Toma§ KOZOLKA
Katedra telesnej vychovy a Sportu, PF UKF v Nitre, Slovensko

ABSTRAKT

Hlavnou ulohou prace bolo zostavenie a overenie tréningového programu armwrestlingu
pri rozvoji sily hornych koncatin u 14 -15 ro¢nych ziakov. Vsetkych probandov vybranych na
overenie vhodnosti pouzitého tréningového programu sme testovali pred a po jeho skonceni.
Cel¢ho experimentu sa zucastnilo Sestnast’ probandov a trval sedem tyzdiov. Chceli sme
potvrdit’ ¢i nepotvrdit’ ndrast sily hornych koncatin. Experiment sme ukon¢ili zrealizovanim
sitaze v pretlacani rukou. Ziskané vysledky potvrdili naSe ocakavania. Vo vSetkych
vystupnych testoch sa preukazal vyrazny nérast silovych schopnosti.
Nas prispevok je stcastou projektu ¢. 029UKF-4/2011 ,,Modelové programy pohybovych
aktivit zacielenych na prevenciu a odstrafiovanie civilizacnych chordb u adolescentov®.

KEUCOVE SLOVA:
Armwrestling, horné koncatiny, silové schopnosti, silové testy, Sportovy tréning

UvOD

Historické nalezy antickych soSiek znédzoriiujucich ,,armwrestlerov a legendy narodov
ospevujucich hrdinov silnych pazi, ktorych sile nik neodolal, sved¢ia o atraktivnosti tohto
Sportu silnych pazi. Pretlacanie — priatel'ské suboje boli, s avzdy budi popularne pre
svoju materialnu nendro€nost’. Armwrestling je individualny dynamicky, silovo - rychlostny
Sport. Rastiice uspechy slovenského armwrestlingu v dnesSnej dobe motivuji Coraz viac
zaujemcov o tento Sport. VécSia propagacia tohto Sportu by mohla byt aj zo strany médii.

Pri rozvoji silovych schopnosti hornych koncatin je obrovsky potencial v armwrestlingu, ¢i u
vrcholovych Sportovecov v roznych Sportovych disciplinach alebo u Ziakov na zékladnych
a strednych Skolach. U dneSnej mladeZe sa vSeobecne prejavuje nedostatocny silovy rozvoj
hornych koncatin, preto nas celou pracou viedla snaha vyuzit armwrestling na motivaciu a k
nemu navrhnuty tréningovy program na rozvoj silovych schopnosti.

Nakolko je nedostatok odbornej literatiry o armwrestlingu, tréningovy program pre
probandov bol zostaveny hlavne na zaklade vlastnych mnohoro¢nych skusenosti. Do uvahy
sme brali aj ich troven silovych schopnosti hornych konéatin v strednom $kolskom veku, ¢o
je vyznamné priaznivé senzitivne obdobie pre rozvoj sily. Vyraznym motivaénym prvkom
tu bola zavere¢na sutaz v pretlaCani a mozny postup z nej na 18. majstrovstva Slovenska
juniorov.

CIEDL
Cielom nasej prace bolo dokazat efektivnost avhodnost vyuzitia tréningového
programu armwrestlingu pri rozvoji silovych schopnosti hornych koncatin u ziakov

V strednom $kolskom veku.

METODIKA PRACE

Objektom nasho skiimania budu chlapci 14 — 15 rokov, Ziaci 9. ro¢nika Zékladnej Skoly
Robotnickej v Zlatych Moravciach a Ziaci 1. ro¢nika Strednej odbornej Skoly strojarske;j

a elektrotechnickej v Zlatych Moravciach. Ide o ziakov, ktory s armwrestlingom nemali
ziadne doterajsie skusenosti a ani sa nevenuju ziadnym silovym Sportom. Predpokladali sme,
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ze vplyvom tréningového programu armwrestlingu na experimentadlny  subor, dosiahnu
ich silové schopnosti zna¢ny narast.

Rozdelenie ziakov do experimentalnej a kontrolnej skupiny prebehne nahodnym

vyberom na zaklade dobrovolnosti a zaujmu ziakov. Experimentdlnu aj kontrolnti skupinu
budu tvorit’ $tyria ziaci zékladnej Skoly a Styria zZiaci strednej $koly.
Testy silovych schopnosti sa najcastejSie delia na testy statickej a dynamickej sily. Ocakévali
sme, ze silovy tréning armwrestlingu viac ovplyvni rozvoj dynamickej zlozky sily, nez rozvoj
statickej zlozky sily. Statickd sila sa najcCastejSie posudzuje dynamometrami. Pri
posudzovani dynamickej sily sa va¢Sinou pouzivaju terénne testy bez naradia a nacinia (napr.
kl'uky na zemi, prednozovanie v lahu, ...) alebo sa vyuziva Standardné naradie telocvicne
(hrazda, bradla, ...) alebo posiliiovne (hlavne ¢inky). Pre zistenie trovne rozvoja a uplatnenia
silovych schopnosti u probandov sme navrhli nasledovnu batériu testov.

TESTY STATICKEJ SILY
Vydrz v zhybe na hrazde nadhmatom
Rué¢na dynamometria

TESTY DYNAMICKEJ SILY
Zhyby na hrazde podhmatom
Bicepsovy zdvih pri stene v stoji s EZ ¢inkou
Ohybanie — flexia zapistia s EZ ¢inkou

ORGANIZACIA EXPERIMENTU

N&s§ vyskum sme zacali zaCiatkom februdra 2012 vstupnymi silovymi testami
a skoncili koncom marca 2012 vystupnymi silovymi testami. Priebeh, postupnost’ a
podmienky boli pre kazdého probanda rovnaké. Vsetci probandi najprv absolvovali jeden test
a nasledne v rovnakom poradi absolvovali test d’alsi. Tato postupnost’ bola zachovana az po
posledny test. Testy nasledovali v tomto poradi: 1. Vydrz v zhybe na hrazde nadhmatom, 2.
Zhyby na hrazde podhmatom, 3. Ru¢na dynamometria, 4. Bicepsovy zdvih pri stene v stoji
SEZ ¢inkou, 5. Ohybanie (flexia) =zapdstia sEZ cinkou. Testovanie prebiehalo
V popoludnajsich hodinach. Experimentalny podnet sme aplikovali 1 krat v tyZdni, po dobu 7.
tyzdiov (od 9.2. 2012 do 22.3 2012), kazdy Stvrtok v popoludnajsich hodinach. Vyskum sme
skon¢ili 29.3. 2012 absolvovanim vystupnych silovych testov vSetkych probandov, tyzdeii po
dokonleni tréningového programu armwrestlingu. K dispozicii boli dva pretlacacie stoly
a jeden kladkostroj.

Pre trénera su presné informdcie o jednotlivych parametroch sily predpokladom
kvantifikacie efektu tréningového zat'azenia, a to 1 v podmienkach ¢o najbliz§ich Sportovému
vykonu. PoZiadavka ¢o najpresnejSicho posudzovania parametrov silovych schopnosti uzko
suvisi s poziadavkou ich efektivnejSieho rozvoja. Vo vicSine Sportovych disciplin sa vSak
vyzaduje silovy prejav pri ¢o najrychlejSom pohybe a teda i svalovej kontrakcie.
(http://mmaportal.eu/smas/clanok/sila-a-vykon-2011-10-03)

EXPERIMENTALNY CINITEL

Ako experimentalny cinitel sme pouzili nami zostaveny tréningovy program
armwrestlingu. Program sa sklada iba z tréningu na pretla¢acom stole.

V armwrestlingu sa Sportovy tréning chape tiez ako zlozity proces biologicko —
psycho — socialnej adaptacie, v ktorom je armwrestler systematicky a zamerne zat'azovany
suborom Specifickych tréningovych podnetov za ucelom zdokonal'ovania jeho koordina¢nych
(technickych) a kondi¢nych (silovych) schopnosti. V armwrestlingu sa zameriavame na
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technickq, ale najmé silova pripravu, ked’ze kondi¢nd a technickd pripravenost’ armwrestlera
je zakladom pre jeho Sportovy vykon.

Pri zostavovani tohto tréningového programu sme sa riadili v§eobecnymi zdsadami
kondi¢nych programov ako aj vlastnymi dlhorocnymi sktsenostami S tréningom
armwrestlingu. Nas tréningovy program armwrestlingu sme realizovali po dobu 7 tyzdnov.
Vzhl'adom na nasu skusenost s mladymi zacinajicimi armwrestlermi a Specificku zataz
tréningu na horné koncatiny (najma zapistie a oblast’ lakta), sme zvolili frekvenciu zat'azenia
tréningovych dni (tréningovych jednotiek) na 1 - krat tyzdenne. Tym sme chceli dosiahnut’
uplnu regeneraciu namahaného svalstva hornych koncatin. Trvanie tréningovej jednotky je 90
min. vzh'adom na pomer 8 probandov na 2 pretlacacie stoly. Cely nas tréningovy program
armwrestlingu sme spracovali formou siedmich priprav. Vsetky pripravy a pouzité testy
silovych schopnosti su k dispozicii u autorov prispevku. / vsutka@ukf.sk/

VYSLEDKY A DISKUSIA

Z vyslednych priemerov jednotlivych silovych testov v tabulke 1 sme dostali po dokonceni
nasho tréningového programu armwrestlingu spoloénu priemerni hodnotu prirastkov
vSetkych silovych schopnosti v experimentalnom subore (67%) a kontrolnom (9%) stubore.

Tabulka 1. Vysledny priemerny ndrast silovych schopnosti po skonc¢eni tréningového
programu armwrestlingu.

Silové testy Experimentdlny subor |Kontrolny stubor
1. Vydrz v zhybe na hrazde nadhmatom
(sila v statickej lokdlnej vytrvalosti h.k.) 67% 7,89%
STATICKA SILA
2. Zhyby na hrazde podhmatom
(sila v dynamickej lokdlnej vytrvalosti h. k.) 67,78% 6,47%

DYNAMICKA SILA
3. Ru¢na dynamometria

(lokalna staticka sila h. k.) 52,02% 1,46%
STATICKA SILA
4, Bicepsovy zdvih s EZ ¢inkou
(rychla dynamicka sila h. k.) 62,66% 24,39%

DYNAMICKA SILA
5. OHYBANIE (flexia) ZAPASTIA S EZ CINKOU
(silav dynamickej lokalnej vytrvalosti h. k.) 83,41% 7,16%
DYNAMICKA SILA

67% 9%

Z tabul’ky 2 a obrazku 1 vyplyva pomer zlepSenia dynamicke;j sily (71%) oproti
statickej sile (59%). Kedze zlozka dynamickej sily sa v experimentalnej skupine zlepsila
0 12% oproti statickej sile,

Tabulka 2. Porovnanie priemerného narastu statickej a dynamickej zlozky silovych

schopnosti.
Priemerny prirastok - STATICKA SILA 59,51%
Priemerny prirastok - DYNAMICA SILA 71,28%
Rozdiel 11,77%
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Rozdiel
11,77%

W Priemerny prirastok -
STATICKA SILA

B Priemerny prirastok
DYNAMICA SILA

Obrazok 1. Grafické porovnanie vysledného priemerného narastu statickej a dynamickej
zlozky silovych schopnosti.

Nas pouzity tréningovy program armwrestlingu sme ukoncili zrealizovanim sutaze
Vv pretlaani rukou. Sutaze sa zucastnilo vsetkych 16 probandov z experimentalneho aj
kontrolného stiboru. Prvi traja probandi z experimentalneho suboru si vybojovali neskor ucast’
na majstrovstvach Slovenska juniorov, ¢o taktiez potvrdilo efektivnost’ a ucinnost’ nasho
zostaveného tréningového programu.

ZAVER

Zamerom prace bolo pomocou nasho navrhnutého tréningového programu armwrestlingu
dokazat’ u¢innost’ a potencial armwrestlingu pri rozvoji silovych schopnosti hornych koncatin,
u ziakov v strednom Skolskom veku

Po dokonceni nasho tréningového programu armwrestlingu apo vystupnych testoch
v experimentalnom aj v kontrolnom subore sme na zaklade ziskanych vysledkov dosli k
nasledujucim zadverom:

1) Celkova uroven silovych schopnosti v experimentalnom stibore dosiahla po odpocitani
zlepSenia kontrolného suboru o 9%, vysledni hodnotu zlepsenia o 58%, Silové
schopnosti u vsetkych probandov v experimentalnom subore oproti kontrolnému
dosiahli v jednotlivych testoch nasledovné zlepSenie v tomto poradi:

1. Ohybanie (flexia) zapastia s EZ ¢inkou — 83% (v kontrolnom s. 7%)
2. Zhyby na hrazde podhmatom — 68% (v kontrolnom s. 6%)

3. Vydrz v zhybe na hrazde nadhmatom — 67% (v kontrolnom s. 8%)
4. Bicepsovy zdvih z EZ ¢inkou — 63% (v kontrolnom s. 24%)

5. Ruéna dynamometria — 52% (v kontrolnom s. 1%)

2) Kedze zlozka dynamickej sily (zlepSenie o 71%) sa v experimentalnej skupine
zlepsila o 12% oproti statickej sile. Vysledky zorganizovanej sitaZze v pretlacani
rukou v armwrestlingu nam taktiez potvrdzuji ucinnost ndsho tréningového
programu. Prvi traja si vybojovali G¢ast’ na 18. majstrovstvach Slovenska juniorov.
Odportcame na zaklade pozitivnych vysledkov nadsho vyskumu zaviest’ armwrestling

do pedagogickej praxe na hodiny telesnej vychovy, kde moze prispiet k i¢innému rozvoju
silovych schopnosti hornych koncatin u Ziakov. Odporac¢ame obdobie 14. roku Zivota, ako
obdobie vhodné na zaliatok trénovania armwrestlingu, pricom nesmieme zabudat na
primerant regeneraciu a G¢inné kompenzacné cvicenia.
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Vzhl'adom k tomu, ze vysledky dokdzali uz po siedmich tyzdnoch zvysenie
silovych schopnosti hornych koncatin, odporuCame zaradenie armwrestlingu ako
doplnkového Sportu aj do Sportovej praxe. A to hlavne pre mladych vykonnostne aj vrcholovo
zameranych Sportovcov, v ktorych Sportovej discipline je sila hornych koncatin jednym
Z limitujucich faktorov ich $portového vykonu.
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RESUME

ARMWRESTLING AND THE DEVELOPMENT OF STRENGHT ABILITIES OF
PUPILS AT MIDDLE SCHOOL AGE

The main goal of this work was to create and verify the training program of armwrestling to
develop strength of upper limbs of pupils 14 -15 year olds. All pupils selected for verification
of the suitability of the training program were tested before and after its completion. The
experiment was attended by sixteen pupils and lasted seven weeks. We wanted to confirm or
refuse to growth of strength of upper limbs. The experiment was completed by the
competition in armwrestling. The results confirmed our expectations. In all output tests were
presented a significant growth of strength abilities.

KEY WORDS: Armwrestling, upper limbs, strength abilities, strength tests, sport training
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SOMATICKE A FUNKCNE UKAZOVATELE STUDENTIEK TELESNEJ VYCHOV
FAKULTY SPORTU PRESOVSKEJ UNIVERZITY V PRESOVE

Bibiana VADASOVA - Stanislav BALOGA*

*Fakulta Sportu PreSovskej univerzity v PreSove, *SportmedEast s r.o. Presov

ABSTRAKT

V predlozenej praci prezentujeme somaticky profil a funként zdatnost’ studentiek prijatych na
Stdium telesnej vychovy na Fakultu Sportu PreSovskej univerzity v PreSove. U Studentiek (n
=19, vek x = 19,5 + 0,9) sme vySetrili zakladné antropometrické parametre, a to telesna
vysku, hmotnost, BMI a percento tuku metodikou podla Patizkovej (1962). Z funkénych
ukazovatelov sme spiroergometrickym vysetrenim do maxima sledovali pracovnu kapacitu
(Wizo. kg™h), maximalny vykon (Wmax. kg™) @ maximélnu spotrebu kyslika (VOamax. Kg™).
Z analyzy zistenych vysledkov vyplyva, ze Studentky telesnej vychovy sa percentom tuku
nachadzaji na hornej hranici pasma odporacaného pre Sportujucu populaciu a napriek
vysSiemu objemu pohybovej aktivity su priemernymi hodnotami funkénych ukazovatel'ov na
urovni beznej populdcie.

Kruadové slova: somaticky profil, funkéna zdatnost’, Studentky telesnej vychovy

UvOoD

Studentky telesnej vychovy patria medzi $pecificka populaénti skupinu s vy$§im objemom
pohybovej aktivity. Nielen troven telesnej zdatnosti, ale aj podiel telesného tuku na zlozeni
tela st povazované za dolezité determinanty ovplyviiujace pohybovu vykonnost’ a tspesnost’
zvladnutia vysokoskolského studia telovychovného zamerania. Z dovodu celosvetovo
proklamovaného nedostatku pravidelnej pohybovej aktivity v Zivotnom S$tyle uz detskej a
adolescentnej populacie dochadza v poslednych desatro¢iach k poklesu ich telesnej zdatnosti
a k negativnym zmenam v telesnom rozvoji v zmysle narastu podielu telesného tuku na
zlozeni tela. Z tychto dovodov nds zaujimalo, ¢i tieto nepriaznivé zmeny sa tykaji aj
selektivnej populécie vysokoskolakov telovychovného zamerania.

CIEDL
Cielom nasej prace bolo zistit' aktudlnu uroven telesného rozvoja a funkénej zdatnosti
Studentiek nastupujucich na §tadium telesnej vychovy.

METODIKA

Sledovany stbor tvorilo 19 Studentiek (vek 19,5 £ 0,9) prvého rocnika Fakulty Sportu
Presovskej univerzity v PreSove. U kazdej probandky sme na zaliatku zimného semestra
akademického roka 2011/12 vySetrili zakladné antropometrické parametre: telesnii vysku
(TV) pomocou vysSkomeru s presnostou 0,5cm a telesntt hmotnost’ (TH) pomocou osobnej
digitalnej vahy Omron BF 511 s presnostou 0,lkg. Vypocitali sme vySkovo — hmotnostny
index BMI (body mass index) a zistené hodnoty sme vyhodnotili podla klasifikacie Svetovej
zdravotnickej organizacie pre dospelych. Na zistenie odhadu telesného tuku sme v nasej praci
pouzili kaliperometrickti metodu podl'a Patizkovej (1962). Hrabku koznych rias sme zmerali
na desiatich Standardnych miestach tela kaliperom typu Best s presnost’ou merania 0,5mm.
Funk¢ni zdatnost' probandiek sme vySetrili v spolupraci s neStatnou ambulanciou
telovychovného lekarstva SportmedEast s. r.0. v PreSove ergospirometrickym vysetrenim do
maxima metodikou kontinualneho stupnovitého zvySovania zataze na bicyklovom ergometri
znaCky Ergoline. Vysledky funkcnej diagnostiky boli spracované pocitaCovym programom
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firmy Schiller, ktory dosiahnuté individudlne hodnoty maximalnej spotreby kyslika
vyhodnocuje aj percentudlne v porovnani s nalezitymi, t.j. ofakavanymi hodnotami
vzhl'adom k veku, pohlaviu, telesnej vyske a hmotnosti testovanej osoby.

K vyhodnoteniu ziskanych udajov sme pouzili zadkladné Statistické charakteristiky
(aritmeticky priemer, Smerodajnu odchylku, maximalnu a minimalnu hodnotu).

VYSLEDKY A DISKUSIA

V tabul'ke 1 uvadzame zakladnu Statisticku charakteristiku antropometrickych ukazovatel'ov
sledovaného stiboru. Z tabul’ky vyplyva, ze subor studentick dosiahol pri priemernej telesnej
vyske 166,1cm telesni hmotnost’ 59,5kg. Priemernd hodnota BMI suboru sa nachadza v
pasme normalnej hmotnosti. Intraindividudlnou analyzou sme zistili len u dvoch Studentiek
(10,5%) hodnoty BMI na dolnej hranici nadvahy, ¢omu zodpovedali u tychto Studentiek aj
vysSie hodnoty percenta tuku, ato 24,9% a 26,5%. Podl'a Havlickovej (2004), percento
telesného tuku u Sportujucich Zien a dievc€at sa pohybuje od 10 do asi 20%. Nami sledovany
subor sa svojou priemernou hodnotou percenta tuku 19,3% priblizuje k hornej hranici tohto
rozpitia odporacaného pre Sportujicu Zenskll populdciu. Osem dievcat, Co predstavuje 42%
suboru, malo hodnoty percenta tuku vyssie, v rozmedzi 20,9 az 26,5%.

Tab. 1 Zakladna Statisticka charakteristika telesného rozvoja sledovaného suboru

StudentKy telesnej vychovy FS PU v Prefove
Somaticky parameter n=19, vek x = 19,5r.
X S max min
Telesna vySka (cm) 166,1 4,3 178,0 157,0
Telesna hmotnost’ (kg) 59,5 6,0 71,0 50,8
BMI (kg. m?) 21,5 1,9 26,0 18,9
Percento tuku 19,3 4,3 26,5 9,9

Legenda plati pre vsetky tabul’ky
X - aritmeticky priemer ~ max - maximalna hodnota FS PU - Fakulta Sportu PreSovskej univerzity
S - smerodajna odchylka min - minimalna hodnota

V tabulke 2 uvadzame porovnanie sledovanych somatickych parametrov so subormi vekovo
a profesijne rovnako orientovanej populacie, ako aj slovenskymi ucastnickami spartakiady
vekovej kategoérie 19,00-19,99 (Blaha, 1985). Ztabulky vyplyva, Ze v zikladnych
ukazovateloch telesného rozvoja je nami sledovany subor na Urovni Studentiek telesnej
vychovy z Pedagogickej fakulty v Ostrave (Kuta¢, Dobesova, 2001), ale je 0 nieo tazsi
a s vyssim percentom tuku ako studentky Akadémie ozbrojenych sil v Liptovskom Mikulasi

(Paulik, 2008), ¢i ucastnicky spartakiady (Blaha, 1985).

Tab. 2 Porovnanie somatickych parametrov siborov Zien

Somaticky parameter FS PU PDF AQOS Blaha
vV PreSove | OU Ostrava | L. Mikulas SSR
(n=19) (n = 40) (n=22) (n =68)
Telesna vySka (cm) 166,1 166,7 166,3 166,4
Telesna hmotnost’ (kg) 59,5 59,8 57,2 58,4
BMI (kg. m™) 21,5 21,5 20,6 21,1
Percento tuku 19,3 - 15,3 16,6
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Legenda

PDF OU Ostrava — studentky telesnej vychovy Pedagogickej fakulty Ostravskej univerzity
AOS L. Mikulas — studentky Akadémie ozbrojenych sil Liptovsky Mikulas

Blaha SSR — slovenské ucastnicky spartakiady v r.1985

Ergospirometrické vySetrenie je v sucasnosti zo vSetkych zatazovych testov
najkomplexnejSou a najlepSie vypracovanou formou vySetrenia transportného systému pre
kyslik. Umoziiuje stanovenie aerobnej kardiorespiracnej zdatnosti analyzou vydychovaného
vzduchu pri maximalnom fyzickom zatazeni testované¢ho jedinca (Vilikus, Brandejsky,
Novotny, 2004). Priemerné hodnoty sledovanych funkénych ukazovatel'ov v prepocte na
kilogram telesnej hmotnosti, a to pracovnej kapacity pri pulzovej frekvencii 170 (W170.kg™),
maximalneho vykonu (Wmackg™) a maximalnej spotreby kyslika (VOomax. Kg?) st uvedené
v tabulke 3. Dosiahnuté vysledky maximalnej spotreby kyslika sme vyhodnotili aj
percentudlne vo vztahu k nalezitym hodnotdm, ktoré mali testované probandky dosiahnut
vzhladom k svojmu veku, pohlaviu a somatickym parametrom. Na zaklade toho mozeme
konstatovat’, Ze sledovany subor svojou priemernou hodnotou maximalnej spotreby kyslika
(36,9 ml.kg™.min™) dosiahol aroven 107% nalezitej hodnoty. Intraindividualnou analyzou sme
zistili, ze 9 studentiek (47%) sice nedosiahlo naleziti hodnotu tohto funkéného parametra, ale
u vietkych tychto dtudentiek sa hodnoty VO,max.kg * pohybovali v rozmedzi 90 az 99%
naleZitej hodnoty. NajniZ§ia maximélna spotreba kyslika 30,8 ml.kg™ .min™ zistend v tomto
stbore predstavovala 90% nalezitej hodnoty. Na druhej strane d’alsich 9 Studentiek (47%)
dosiahlo maximalnu spotrebu kyslika na urovni vyssej ako 110% naélezitej hodnoty. Najvyssia
dosiahnutd maximalna spotreba kyslika 46,7ml.kg .min™ predstavovala pre danu $tudentku
124 % nalezitej hodnoty.

V kompariacii s hodnotami funkénych ukazovatel'ov Sportujucej Zenskej populacie
(H4jkova aspol.,, 1986) mdzeme konsStatovat, ze naSe Studentky svojimi priemernymi
hodnotami tychto funkénych ukazovatelov nedosahuju tdroven Sportujicej populacie.
Intraindividualnou analyzou sme ale u §tyroch Studentiek (21%) zistili funkéna zdatnost’ na
urovni volejbalistiek (Hajkova a spol., 1986).

Tab. 3 Zakladna statisticka charakteristika funkénych ukazovatel'ov sledovaného stiboru

Studentky telesnej vychovy FS PU v PreSove
Funkény ukazovatel n=19, vek x =19,5r.
X s max min
Wiz kg™ 25 0,2 2,9 2,1
Winax, kg™ 3,2 0,3 4,0 2,6
VOomax, kg™ 36,9 4,6 46,7 30,8

Legenda plati aj pre tab. 4

W70, kg™ — pracovna kapacita pri 170 pulzoch (W.kg™)
Winax, kg™ — maximalny vykon (W.kg™)

VOomax. kg™t — maximalna spotreba kyslika (ml.kg'l.min'l)

V suvislosti s hodnotenim ukazovatel'ov funk¢nej zdatnosti je potrebné poukazat’ na absenciu
komplexnych dat podobnych funkénych vysetreni, hlavne z poslednych rokov u beznej
populacie. Pre porovnanie nami zistenych vysledkov uvadzame v tabulke 4 vysledky merani,
ktoré sa uskutocnili na vekovo takmer identickej vzorke zien Vramci Medzinarodného
biologického programu IBP pred vyse 40 rokmi (Seliger, 1976), ako aj vysledky funkénej
zdatnosti suborov Studentiek, ktorych profesiondlne zameranie si taktiez vyzaduje vysSiu
uroven telesnej zdatnosti, a to Studentieck Akadémie ozbrojenych sil v Liptovskom Mikulasi
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(Paulik, 2008) a Studentiek $tudijného odboru Urgentna zdravotna starostlivost’ Fakulty
zdravotnickych odborov v Presove (Stefankova, Turek, Brtkovd, 2009). Na zaklade
komparacie s vysledkami funk¢nej zdatnosti 18-rocnej beznej a Sportujucej populécie
sledovanej v ramci IBP, aj ked” bola pouzita ina metodika zatazovej ergometrie, mozeme
konstatovat’, ze nami sledovany sibor priemernou hodnotou pracovnej kapacity (2,5W.kg™)
dosiahol vyS8iu uroven ako S$portujuca populacia sledovana v IBP, ale v priemernych
hodnotich maximalneho vykonu (3,2W.kg™) a maximalnej spotreby kyslika (36,9 ml.kg™.min
') st naSe $tudentky len na Urovni vtedajSej beznej populécie. Intraindividualnou analyzou
sme zistili, Ze dve tretiny Studentiek dosiahli hodnotami leo.kg'1 uroven vtedajsej
$portujucej populacie (> 2,2W.kg™), ale len 2 studentky (10,5%) mali maximalny vykon na
Grovni $portujicej populacie (> 3,6W. kg™), ktory odraza silovo — vytrvalostné schopnosti,
ako aj volové vlastnosti testovanej osoby. Len jedna tretina Studentiek dosiahla hodnoty
maximalnej spotreby kyslika na arovni vtedajsej §portujucej populdcie (> 39,1ml. kg™t.min™).
Z tabul’ky 4 d’alej vyplyva, Ze nase Studentky su v porovnani s vekovo a profesijne obdobne
orientovanymi subormi S$tudentick — Studentkami Akadémie ozbrojenych sil (n = 22)
a Studentkami Urgentnej zdravotnej starostlivosti (n = 15) na priblizne rovnakej Grovni
v pracovnej kapacite Wi70.kg™.

Tab. 4 Porovnanie ukazovatel'ov funkénej zdatnosti siiborov zien

FS PU IBP IBP AOS FZO PU
v PreSove bezna p. Sport. p. L. Mikulas v PreSove
X X X X X
Wi7.kg?! 2,5 1,8 2,2 2,4 2,7
Winax. kg™ 3,2 3,2 3,6 - -
VOomax-kg™ 36,9 35,1 39,1 - -
Legenda

FS PU — $tudentky telesnej vychovy Fakulty $portu PreSovskej univerzity (n = 19)

IBP bezna p.- Medzinarodny biologicky program bezna populacia

IBP $port. p. — Medzinarodny biologicky program Sporujuca populécia

AOS L. Mikulas - studentky Akadémie ozbrojenych sil v Liptovskom Mikulasi (n = 22)

FZO PU v Presove — Studentky odboru Urgentna zdravotnicka starostlivost’ Fakulty zdravotnickch
odborov Presovskej univerzity (n = 15)

ZAVER

Zo zistenych vysledkov somatického profilu a funkénej zdatnosti Studentiek
prichadzajtcich studovat’ telesnu vychovu na Fakultu Sportu PreSovskej univerzity v PreSove
vyplyva, Ze svojim telesnym rozvojom a funkénou zdatnostou st na trovni vekovo
a profesijne obdobne orientovanej vysokoSkolskej populacie. Zarovenn mdzeme konStatovat’,
ze napriek svojmu profesijnému zameraniu nedosahuji vo funkénych ukazovatel'och, hlavne
V hodnotach maximéalneho vykonu a maximalnej spotreby kyslika Uroven Sportujuce;j
populécie. To naznacuje, Ze k udrzaniu dobrej funkénej zdatnosti potrebnej aj k zvladnutiu
praktickych disciplin v ramci Stadia telesnej vychovy je potrebné zvysit volnocasova
pohybovu aktivitu.
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SUMMARY

SOMATIC AND FUNCTIONAL PARAMETERS OF PHYSICAL EDUCATION
FEMALE STUDENTS AT FACULTY OF SPORTS IN UNIVERSITY OF PRESOV

In this study we present the somatic profile and functional fitness of female students accepted
to study of physical education at the Faculty of Sport in University of PreSov. In students (n =
19, age x=19.5+0.9) we examined the basic anthropometric parameters (body height, weight,
BMI and body fat percentage determined by the methodology Patfizkova(1962). Using
spiroergometry examination to the maximum we observed functional indicators like the work
capacity (W170. kg™), the maximum performance (W max. kg™) and the maximal oxygen
uptake (VO, max. kg™). The analysis of gained results points out that according to fat
percentage, female students of physical education occupy the upper zone recommended for
sporting population and despite of higher volume of movement activity, their average values
of functional indicators are on the level of standard population.

Keywords: somatic profile, functional fitness, female students’ physical education
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PROGNOZA ATLETICKYCH VYKONOV NA OLYMPIJSKY ROK 2012 V SKOKU
O ZRDI ZIEN A MUZOV

Jozef VASINA - Jaroslav BRODANI

Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF v Nitre, Slovenska republika

ABSTRAKT

Prispevok sa zaobera analyzou trendu najlepSich vykonov v skoku o zrdi zien od
roku 1999 az do dnes a naslednou prognézou moznych vykonov na rok 2012. Na zédklade
pouzitia linedrnej funkcie mézeme predpokladat’ vykon na urovni 5,07 metra, ktory bude
dosiahnuty so 60% pravdepodobnostou. Hranice spolahlivosti tohto vypoctu sa pohybuja v
rozmedzi od 4,82 m. do 5,32 m. V roku 2012 by sa tomuto vykonu mohla priblizit' Yelena
Isinbayeva.

Dalej sa zaobera aj analyzou trendu najlepsich vykonov v skoku o Zrdi muZov od roku
1981 az do roku 2011 s prihliadnutim na doposial’ dosiahnuté vykony na halovych pretekoch
v roku 2012. Na zaklade pouzitia polynomickej funkcie 3. radu mézeme predpokladat’ vykon
na urovni 5,97 metra, ktory bude dosiahnuty so 36% pravdepodobnostou. Hranice
spol’ahlivosti tohto vypoctu sa pohybuju v rozmedzi od 5,67 m. do 6,27 m. V roku 2012 by sa
tomuto vykonu mohol pribliZit' Lavillenie Renaud, Walker Brad alebo Wojciechowski Pawel.

Krudové slova: atletika, skok o Zrdi, progndza, Zeny,muzi, analyza trendu

UvOD

Skok o zrdi patri k technickym atletickym disciplinam. Medzi nimi je povazovany za
silovo, rychlostne, koordina¢ne a aj technicky najobtiaznejsiu disciplinu (Krska, 2009; Cillik,
2003). Z dovodu fyzickej a technickej naro¢nejsiu, by pre podrobnejsiu a presnejSiu analyzu
bolo potrebné otestovat’ rychlostné, silové aj koordinacné schopnosti atlétov. Zmerat’ vysku
uchopu a néasledne vypocitat hodnotu skoku nad uchop, ktora poukazuje na technické
zru¢nosti skokanov a skokaniek o Zrdi. Na prevedenie skoku o zrdi sa vyuZiva atletické
nacinie (skokanska zrd’), ktoré sa neustale vyvija a zdokonal'uje a taktieZ ma vel’ky vplyv na
vykon. Prave preto, by bolo zaujimavé sledovat’ typ zrdi , na ktorych atlétky skacu (spirit,
pacer alebo pacer carbon). Taktiez tvrdost’ zrdi a ich flex (ohyb) zohravaji d6lezitu tlohu na
podany vykon. Tento typ analyzy by vSak bol prili§ komplexny a jeho vypocitanie by bolo
vel'mi zlozité a vyskytovalo by sa v ilom privel'a premennych.

Pre potreby tejto prace budeme vyuZzivat’ vol'ne dostupné informécie (ro€né najlepSie
vykony), vd’aka Comu bude postacujuce pracovat v programe MS Excel, v ktorom
dosiahneme uspokojivé vysledky pri pouziti zakladnych prognostickych matematickych
funkcii. Spomedzi vysledkov vyberieme funkciu, ktorej vysledna prognoza najviac vyhovuje
predpokladom a poznatkom z tejto atletickej discipliny. Po vypocitani prognéz dokazeme
urcit’ smer vyvoja atletickych vykonov v skoku o zrdi aj ich hodnotu. Presnost’ predpovedi sa
dozvieme aZ na konci roka, po verifikacii vysledkov.

CIELE

Ciel'om prace je stanovenie progndzy najlepSieho svetového vykonu v skoku o zrdi
zien a muzov na olympijsky rok 2012, pomocou matematicko-statistickych modelov a uréenie
trendu vykonnosti, s prihliadnutim na vyvoj najlepSich svetovych vykonov zien v poslednych
trindstich rokoch a na najlepsie svetové vykony muzov za poslednych dvadsatdevit’ rokov, na
vyvoj individualnych vykonov svetovych pretekarok a pretekarov a na nazory odbornikov z
atletickej praxe a dostupné prognostické vyskumy.
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METODIKA

Ako prvé sme zozbieral najlepSie vykony Zien a muzov v najvhodnejSom Casovom
horizonte do roku 2012. Nakol'ko je vel'mi délezité, aby bola pri vytvarani prognoéz spravne
uréena dizka asového radu s ohladom na nové technické poznatky, materidly a vyvoj
techniky prevedenia skoku. Na zaklade tychto idajov bolo mozné pomocou analyzy trendu a
pouzitia regresnych funkcii v programe MS Excel vypocitat pravdepodobné najlepsie
vysledky na rok 2012, pre ktoré v tabul'ke uvddzame rovnicu funkcie, interval spol'ahlivosti a
index spolahlivosti R®. Tieto vysledky sme d’alej konfrontoval s trénermi a Specialistami z
oblasti skoku o zrdi. Pri vybere najvhodnejSej funkcie bolo délezité brat’ na vedomie
olympijsky makrocyklus, hodnotu svetového rekordu, vykony najlepsich desiatich skokaniek
o zrdi a najlepSich Siestich skokanov o zrdi v roku 2011, aj vykony z halovych pretekov v
roku 2012.
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VYSLEDKY

Pre potreby tejto prace sme vybrali a spracovali 11 aproximaénych funkcii. Tieto su
najcastejSie pouzivané, vykazuju najlepsie vysledky v prognoézovani atletickych disciplin, ich
interval spolahlivosti sa zhoduje s redlne dosiahnuteI'nymi vykonmi a zaroven maja vysoky
index spol’ahlivosti.

Tabulka 1 Prognéza vykonov v skoku o Zrdi Zien na rok 2012 a parametre regresnych

funkecii
Interval Parametre funkcie
Prognéza | spolahlivosti 95%
2012 . ;
Regresné funkcie ll).()h.ly Loy Rovnica R®
imit limit
Linedrna 5,07 4,82 5,32 y = 0,0282x + 4,6715 0,604
Exponencidlna 5,07 4,82 5,32 y = 4,6716"0%5% 0,606
Logaritmicka 5,02 477 5,27 y =0,1615In(x) + 4,5891 0,762
Polynomickd 2. stupria 4,88 4,64 513 | y=-0,0053x2+0,1031x + 4,4845 | 0,841
_ 3 2
Polynomicka 3. stupna 4,84 4,60 5,08 y =-0,0002x" - 0,0002x" +0,0732x 0,850
+4,5256
Jednoduché kizave 4,90 4,66 5,15 y = SMAt- 1 0,840
priemery 2. periody
Jednoduché kizave 4,95 4,70 5,20 y = SMAL- 2 0,018
priemery 3. periody
e oL 4,98 4,73 5,23 y = SMAt- 3 0,911
priemery 4. periody
Exponencidlne kizavé 4,92 4,67 5,17 y = EMAt- 1 0,804
priemery 2. periody
e 4,93 4,68 5,18 y = EMAt- 2 0,866
priemery 3. periody
Exponencidlne kizavé 4,94 469 | 519 y = EMAL-3 0,880
priemery 4. periody

Za najvhodnejSiu funkciu na predpovedanie tohtoro¢nych vysledkov sme povodne
povazoval exponencialny kizavy priemer tretieho radu, ktory uréuje najlepsi svetovy vykon
na 4,93 metra, ¢o je o 2 cm viac ako je minuloro¢ny najlepsi vykon Jennifer Suhr a zaroven
ma aj o 1 cm VvacSiu hodnotu ako jej osobny rekord z roku 2008. AvSak po halovych
pretekoch v Stockholme, kde Yelena Isinbayeva skocila novy halovy svetovy rekord o vyske
5,01 metra a po Yelenainom vyroku o preskoCeni osobného maxima minimdlne o par
centimetrov, som musel svoje podvodné predpoklady prehodnotit’ a za najvhodnejSiu urcit’
linedrnu funkciu. Hodnota progn6zy pomocou linearnej funkcie predpoveda najlepsi svetovy
vykon na trovni 5,07 metra, o by zodpovedalo novému svetovému rekordu. Spol'ahlivost
dosiahnutia 5,07 metra je 60,4% a intervaly spolahlivosti sa pohybuji v rozmedzi od 4,82
metra do 5,32 metra. Na zistenie, ¢i padne svetovy rekord a verifikaciu vysledkov vSak
musime pockat’ do konca roka 2012, ale je vysoko pravdepodobné, ze Yelena Isinbayeva sa
znovu zapiSe do dejin atletiky s novym svetovym rekordom. Ddévodom neustaleho
zlepSovania sa vykonov v skoku o zrdi Zien je relativna mladost’ tejto discipliny (IAAF
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registruje prvy svetovy rekord az z roku 1992) a jej nedavne zaradenie na olympijské hry (v
roku 1999).
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Graf 3 Vykonnostny trend najlep$ich svetovych vykonov v skoku o Zrdi zien od roku 1999 a
prognoza najlepSieho vykonu na rok 2012

Tabul’ka 2 Progn6za vykonov v skoku o muzov Zien na rok 2012 a parametre regresnych

funkcii
Interval Parametre funkcie
Prognéza | spolahlivosti 95%
2012 ; ;
Regresné funkcie LOLL LT Rovnica R?
limit limit
Linedrna 6,00 5,70 6,30 y =0,0001x + 5,7608 0,000
Exponencialna 6,00 5,70 6,30 y = 6,0003e-5E-06x 0,000
Logaritmicka 6,02 5,72 6,32 y =0,022Ln(x) + 5,9464 0,057
Polynomicka 2. stupna 5,90 4,60 5,20 y =-0,0006x2 + 0,0193x + 5,9012 | 0,279
Polynomickd 3. stupiia 5,97 5,67 6,27 | Y7 OE03 -+oéog§fx2 +0.0452x 1 0,359
i 2 5,93 5,63 6,23 y = SMA- 1 0,880
priemery 2. periody
e i 22 5,95 5,65 6.25 y = SMAL- 2 0,733
priemery 3. periody
Jednoduché kizave 5,98 568 | 628 y = SMAL- 3 0,703
priemery 4. periody
Exponencidlne kizavé _
. L 5,92 5,62 6,22 y =EMAt-1 0,956
priemery 2. periody
Exponencidine Kzavé 5,94 564 | 624 y = EMAt- 2 0,884
priemery 3. periody
Exponencidine kizavé 5,95 5,65 6,25 y = EMAL- 3 0,85
priemery 4. periody
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Po vypocitani hodndt najlepsich moznych vykonov v skoku o zrdi muzov sme s prihliadnutim
na olympijsky makrocyklus pdvodne povazovali za najvhodnejSiu linedrnu funkciu s
progndézovanym vykonom 6,00 metrov. AvSak po dopocitani indexu spolahlivosti sme
usudili, ze najvhodnejsia funkciu na predpovedanie tohtoro¢nych vysledkov v skoku o zrdi
muzov je polynomicka funkcia 3. stupiia, ktora urcuje najlepsi svetovy vykon na trovni 5,97
metra, Co je najlepsi svetovy vykon za posledné tri roky a zaroven sa pohybuje na Grovni
osobného rekordu Lavillenie Renauda. Spolahlivost dosiahnutia 5,97 metra je 35,9% a
intervaly spol'ahlivosti sa pohybuju v rozmedzi od 4,67 metra do 5,27 metra. Tento vykon by
mohli skocit” az traja atléti a to Lavillenie Renaud, Walker Brad alebo Wojciechowski Pawel.
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Graf 4 Vykonnostny trend najlepsich svetovych vykonov v skoku o muzov od roku 1981 a
prognoza najlepsieho vykonu na rok 2012

ZAVERY

Po preskiimani vyvinu najlepSich kazdoro¢nych atletickych vykonov v skoku o zrdi,
zohl'adneni indexu spol'ahlivosti, analyze minuloro¢nych vykonov svetovej skokanske;j elity a
vyvoja trendu vyplyvaji nasledovné zavery:

e Vykonnost’ Zien v skoku o Zrdi stale nedosiahla maximalnu moZna hodnotu z dévodu
neustdle sa rozvijajucich poznatkov z oblasti tréningovych metdd a skvalithovania
atletického nacinia.

e V poslednych piatich rokoch vysledky najlepSich skokaniek stagnuju na urovni 4,80-
4,92 metra.

e Trend vyvoja ma stipajicu tendenciu len vd’aka Yelene Isinbayeva, ktord ako jedina
zena dokazala preskoc€it’ 5 metrovu hranicu a to niekol’kokrat.

e (Ocakavame prekonanie svetového rekordu v skoku o Zrdi Zien, pripadne priblizenie sa
na jeho hodnotu a to najpravdepodobnejSie na Olympijskych hrach v Londyne.

e Nasledné zlepSovanie svetového rekordu v skoku o Zrdi Zien v najblizSich rokoch je
vSak nepravdepodobné, i ked néstup novej generacie atlétok, ktoré zaznamenali v
poslednych 2 rokoch progresivny narast vykonnosti, moZze znamenat opédtovné
prekonanie hranice 5 metrov.

e Vykonnost skoku o Zrdi muzov uz dlhodobo klesd, tento trend by sa vSak mal v
najbliZz§ich rokoch zmiernit' a vykony skokanov by sa mali opéat’ priblizit' k hranici
Siestich metrov.

e Priblizenie sa svetovému rekordu v najblizSich rokoch je nepravdepodobné ale
moZeme oCakavat’ prekonanie hranice Siestich metrov.
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Prognozovanie vykonov je vel'mi dolezité¢ a méze mat’ vel'ky vplyv na ndrast vykonu
Sportovkyn, kedze dokaze pomocou c¢asového radu vykonov poukdzat’ na nedostatky,
pripadne prinosy tréningového procesu.
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SUMMARY

PROGNOSIS OF ATHLETIC PERFORMANCES IN OLYMPIC YEAR 2012 IN
WOMEN AND MEN POLE VAULT

This article deals with the trend analysis of the best performance in women pole vault
from 1999 until today and the subsequent prognosis of possible performance for year 2012.
Based on the application of linear function, we can assume performance at 5.07 meters, which
will be achieved with 60% probability. Reliability boundaries of this calculation are in the
range from 4.82 m. to 5.32 m. In 2012, Yelana Isinbayeva should come close in achieving this
output.

It also deals with the best performance trend analysis of men pole vault from 1982
until 2011 with regard to the achieved indoor performance in 2012. On the basis of the
polynomical functions of third order we can assume the performance about 5,97 meters,
which will be achieved with 36% probability. The reliability of this calculation lies in the
range from 5,67 m to 6,27 m. In 2012, Lavillenie Renaud, Walker Brad or Wojciechowski
Pawel, could approximate this performance.

Key words: athletics, pole vault, prognosis, women, men, trend analysis
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VYUZITIE POHYBOVYCH HIER V MEDZIPREDMETOVYCH VZTAHOCH
V PRIMARNOM VZDELAVANI

Maria KALINKOVA

KTVS PF UKF Nitra, Slovensko

ABSTRAKT

V prispevku poukazujeme na vyuzitie pohybovych hier a aktiviza¢nych cviceni v eduka¢nom
procese primarneho vzdelavania mimo hodin telesnej vychovy. Vo vSeobecnosti maju prave
tie Siroké uplatnenie nielen vo vyucovacom procese v Skolskom prostredi, ale aj mimo neho.
Prispievaju k zdravému vyvinu jedincov, formuji osobnost’ kazdého ¢loveka a so zretelom na
ziakov mladsieho skolského veku aj pozitivne vplyvaji na ich Skolské vysledky. Prispevok je
sucastou grantu KEGA ¢. 029UKF-4/2011 ,,Modelové programy pohybovych aktivit
zacielenych na prevenciu a odstranovanie civilizacnych choréb u adolescentov .
V prieskumnom sledovani sme u ucitelov primarneho vzdelavania zistovali odpovede
respondentov na otazky spojené s ich aplikovanim do hodin v ramci celého vyucovacieho
procesu. Spravne pohybové navyky, budované nielen v mladSom Skolskom veku sa stavaji
zdkladom pre cely Zivot, z coho vyplyva doblezitost pohybu, ktory je neodmyslitelnou
sucastou kazdodenného zivota.

KPacové slova: pohybové hry, aktivizacné cviCenia, primarne vzdeldvanie, edukacny proces,
dotaznik

UvoOD

Hra je jednym z najbeznejSich javov detstva, ktora sa spolu s pohybom prelina vo vyvine
dietata. PrindSa radost, zdbavu, zdzitkové hodnoty. Ide o vyznamnu Ccinnost, ktord je
najprirodzenej$im prejavom detskej aktivity. V Zivote dietata je odrazom jeho vedomosti,
zazitkov a skusenosti ziskanych z poznavania. Rozvoj celej detskej osobnosti sa uskutociiuje
predovSetkym cez pohyb. Uclenie prostrednictvom pohybu je preit velmi prirodzenym
spdsobom. Prave pohyb je prostriedok, ktorym vnaSame do procesu vychovy a vzdelavania
¢innost’, dynamiku, pomocou ktorého sa ozivuji statické prvky vyucovania a zarovenn ho
obohacuji. V mladSom Skolskom veku je pohyb délezitym faktorom rozvoja osobnosti po
stranke fyziologickej, motorickej, koordina¢nej, ale aj kognitivnej, emocionalne;j,
psychologickej a socidlnej. Nesmieme zanedbat moznost’ poskytnut’ Ziakom dostatok
prilezitosti k pohybu, k radostnym a pestrym pohybovym c¢innostiam. Samozrejmost'ou je
pohyb a pohybova hra ako sucast’ telesnej vychovy, pricom nevyhnutnostou je, aby sa stali
sucast’'ou aj ostatnych predmetov primarneho vzdelavania. Podl'a Oravcovej (2007) mySlienka
na ,Skolu hrou” sa srozvojom humanistickych pristupov vo vyuCovani stidva stile
aktualnejSou. Vyuzitie aktivnych vyucovacich metodd je prinosom pre Ziakov pocas celého
obdobia skolskej dochadzky, najmé v tomto obdobi. Primarnym poslanim hry nie je ucenie sa
nieComu novému, no napriek tomu, mnohé zistenia ukazuju, Ze prave v hre si Ziak spontanne,
bez zdmeru osvojuje nové poznatky lahSie, ktoré sa pomerne trvalo uchovavaji. Uplatnenie
hry v skole znamena vyuzitie prvkov zazitkového ucenia prostrednictvom Strukturovanych
hier. St vedené a organizované ucitelom. M6zu mat charakter pohybovych hier, pisomnych
aktivit, ¢i aktivit viacrozmernych. Podl'a Konéekovej (2010) je pre zdravy vyvin osobnosti hra
V obdobi dietat’a mladSieho Skolského veku nevyhnutnd a je potrebné pre fiu vytvorit' vhodné
podmienky. Meni sa jej obsah i forma. Pohybové hry maji vel'ky vyznam pre spravny telesny
a pohybovy vyvin. Pripravou Ziaka pre ¢innosti su receptivne hry, ktoré za¢inaji zohravat’ vo
vyvine velku tlohu pre vnimanie filmovych predstaveni a ¢itanie. Pre vyvin poznavacich
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procesov maju vyznam rozne domace a stolné hry s intelektovym zameranim. V tomto veku
su uz zlozitejsie konstruktivne hry, ktoré sa neustale zdokonal'uju a diferencuju

CIELOM prieskumného sledovania bolo zistit prostrednictvom dotaznika vyuzitie
pohybovych hier u ziakov prvého stupna zékladnej Skoly, mimo hodin telesnej vychovy.
Nasledne zistit' aké Casté je vyuzitie pohybovych hier vo vyucovacom procese a tiez ich
zameranie.

HYPOTEZY

H1:Ucitelia okrem telesnej vychovy viac vyuzivaju pohybové hry na vychovnych predmetoch
(hudobna vychova, vytvarna vychova, pracovné vyucovanie, informatickd vychova,
nabozenska, resp. etickd vychova), ako na vSeobecnych predmetoch (slovensky jazyk, cudzi
jazyk, matematika, vlastiveda, prirodoveda).

H2: Predpokladame, ze uclitelia viac vyuzivaji pohybové hry v tvodnej Casti vyucovacich
hodin ako motiva¢ny faktor vo vyucovani, oproti hlavnej casti vyucovacej hodiny ako spdsob
edukacie.

H 3: Predpokladdme, Ze vyskyt ucitelov s nevytvorenym zasobnikom pohybovych hier
a aktivizacnych cviceni je vyssi ako tych, ktori zasobnik vytvoreny maju.

METODIKA

K prieskumnému sledovaniu sme vybrali 175 respondentov - uéitelov prvého stupiia ZS tak,
aby boli zastipené viaceré oblasti Slovenska. Oslovili sme ucitelov zakladnych S$kol
v okresoch Nitra, PieStany, Hlohovec, Trnava, Dolny Kubin a Namestovo, do ktorych sme
dotazniky dorucili postou, resp. osobne.

VYSLEDKY

Z celkového poctu zozbieranych dotaznikov mala z pohladu veku najvéacsie zastupenie v
prieskumnych Skolach kategoria 31 az 40 ro¢nych pedagdgov (42%), nasleduje skupina 41 —
50 ro¢nych ucitel'ov (36%), 13% bolo vo vekovej kategorii 18 az 30 roénych a 9% ucitel'ov
51 az 60 ro¢nych. Z kategdérie 61 aviac roénych sme nemali ziadneho respondenta.
Zuvedeného vyplyva, Ze vysledky ziskané naSim vyskumom sa opieraji o skusenych
pedagogov. V naSom prieskume sme pracovali so vzorkou 99%-tného podielu zien —
pedagogiciek.

Dotaznikom sme zistovali, ¢1 su sicastou vyucovacieho procesu oslovenych respondentov
pohybové hry, aktivizacné cviCenia, pripadne nejaké iné pohybové aktivity. Zozbieranim
udajov sme zistili, ze az 77% z nich vyuziva v edukaénom procese prave pohybové hry,
aktivizacné cvicenia oznaCilo 8% vSetkych respondentov, kombinacie pohybovych hier
a aktivizacnych cviceni vyuZiva 15% vSetkych respondentov. Moznost' nevyplnit’ Ziadny
z ucitelov. Preto nemoZeme uviest’, aké d’alSie aktivity st na vyu€ovani vyuzivané. Dospeli
sme vSak k zaveru, Ze napriek nasim prvotnym obavam, ¢i sa vobec v dneSnej dobe najde Cas
venovat sa pohybu aspon na Skolach okrem hodin telesnej vychovy, sa nenaplnili
a konstatujeme, ze prvostupniari maji zabezpeceny aktivny pohyb aj poc¢as vyucovania.
Dotaznikom sme zistili, ze 49% respondentov, zarad’uje pohybové hry do vyucovacieho
procesu pocas tyzdila minimalne 5 krat. Je to vel'mi slusny podiel ucitel'ov, pri ktorych maju
ziaci zabezpeCeny potrebny aktivny pohyb. Ak k tymto respondentom priratame 23% tych,
ktory pohybové hry zaraduju 3 az 4 krat do tyzdna, samozrejme okrem hodin telesnej
vychovy, dostaneme sa k viac ako 70%, tak mozeme konstatovat’, Ze na sledovanych skolach
je vyuzivanie pohybovych hier vo vyuovacom procese na velmi dobrej tirovni. Co nas mrzi,
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az 28% naSej vzorky, nevyuziva moznosti zaradenia pohybovych hier do vyucovacieho
procesu vobec.

NajcastejSie sa pohybové hry na sledovanych Skolach zarad’ujii dopoludnia. 63% vSetkych
respondentov. Na spravny Start do vyuCovania vyuziva 28% vSetkych zucastnenych
respondentov. Z uvedeného nam vyplyva, Ze vyucujuci striedajt, resp. vyuzivaji pohybové
hry pocas dna aj viackrat. 9% vyuziva pohybové hry napoludnie. Je to logické vyustenie
zaveru, pretoze napoludnie sa na vacSine Skol skor zaraduju aktivizacné cviCenia ako
pohybové hry.

Aj tu zistujeme roéznorodost’ zaradenia pohybovych hier v jednotlivych castiach vyucovacich
hodin. Uc¢itelia nezarad’'uju striktne pohybové hry len do uvodnej, resp. hlavnej casti, ale ich
zaradenie striedaji podl'a uvazenia, prip. zameru. V nasich dotaznikoch najviac respondentov
59% oznacilo moznost’ V uvodnej, 35% vsetkych moznosti pripada na hlavnu ¢ast’ vyucovace;j
hodiny, aj zavere¢na Cast’ ponuka Siroké moznosti na zaradenie pohybovych hier, avsak s
oznacenym 6%-tnym podielom. Z uvedeného nam vyplynulo, ze aj ked’ ucitelia zarad’uju
pohybové hry do vSetkych casti vyuCovacej hodiny, najcCastejSie ako motivaciu, ktord je
sucast’ou najmi uvodnej Casti vyucovacej hodiny.

Zaradenie pohybovych hier do viacerych
predmetov podas dna

LLl-

Obr.1 Znazornenie zarad’'ovania pohybovych hier do viacerych predmetov pocas dna

Spracovanim odpovedi na piatu otazku dotaznika sme zistili, ze 84% respondentov — ucitel'ov
prvého stupnia zédkladnych §kol zarad’'uje pohybové hry pocas dina do viacerych predmetov, ¢o
je vel'mi poteSujuce zistenie. 1ba 16% oslovenych respondentov, pohybové hry do viacerych
predmetov pocas dia nezarad'uje.

Z vysledkov sme zistili, ze pohybové hry sa okrem telesnej vychovy najéastejSie zarad’uji do
vyucovania hudobnej vychovy (32%). Na hodinach slovenského jazyka vyuziva pohybové
hry 21% ucitelov. Dva spominané predmety su vyrazne najvyuzivanejSie v Spojitosti
S pohybovymi hrami. Nasleduje matematika, kde pohybové hry v predmete vyuziva 13% .
Ostatné predmety v nasledovnom poradi — prirodoveda (10%), vlastiveda (9%), vytvarna
vychova (6%), pracovné vyucovanie (5%), cudzi jazyk (3%) azhodne informaticka
a nabozenska, resp. eticka vychova, v ktorych len po 1% zo vsetkych respondentov uvadzaja
zaradenie pohybovych hier, ¢o predstavuje zhodne.

Domnievali sme sa, ze ulitelia vyrazne zarad’uji pohybové hry do vychovnych predmetov
prvého stupna zakladnej Skoly. Vysledky grafu 9a sme zhrnuli pre lep$iu orientaciu do grafu
9b, kde sme znazornili si¢tom vyuZivanie pohybovych hier vo v§eobecnych predmetoch a vo
vychovnych predmetoch. Takyto vysledok sme v nasich zameroch nepredpokladali. Ucitelia
v dotaznikoch az 173 krat oznacili vyuZivanie pohybovych hier v predmetoch, ktoré
zarad’'ujeme k vSeobecnym (slovensky jazyk, matematika, prirodoveda, vlastiveda, cudzi
jazyk) a 99 krat oznacili toto vyuZzivanie vo vychovnych predmetoch (hudobna vychova,
vytvarna vychova, pracovné vyucCovanie, informatickd vychova a ndbozenskd, resp. eticka
vychova), a to aj napriek tomu, ze pomer poctu vyucovacich hodin je jednoznacne vyssi na

121



strane vSeobecnych predmetov. Neslo nam predsa o Castost’ vyuzivania pohybovych hier na
konkrétnom predmete, ale o ich vyuzitie ako také. Nase predpoklady sme opierali o vacsiu
moznost’ zaradit’” pohybové hry do vychovnych predmetov, kde je predsa o nieCo volnejsi
priebeh edukécie ako v predmetoch vSeobecného zamerania. Na zaklade vyhodnotenia
vysledkov konStatujeme, Ze sa nase predpoklady nepotvrdili.

Vyuzitie pohybovych hier na rozvoj
pozornosti a pamati
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Obr. 2 Znézornenie vyuZitia pohybovych hier na rozvoj pozornosti' a pamiti

Otazkou sme sledovali, ¢i ucitelia vyuZivaji na vyucovani aj pohybové hry zamerané na
rozvoj pozornosti a pamiti. Zistili sme, ze az 85% takéto pohybové hry na vyucovani
vyuziva, ¢im sa vyucovanie stava efektivnejSie, pretoze z odbornych $tudii je zname, ze
medzi najvacsie bariéry uspesného Studia na Skolach patri rozptylena pozornost’ u ziakov. Len
15% pohybové hry na rozvoj pozornosti apamiti nevyuZiva, resp. nezaraduje do
vyucovacieho procesu.

Zaradovanie pohybovych hier na rozvoj
predstavivostia tvorivosti
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Obr.3 Znazornenie zaradenia pohybovych hier na rozvoj predstaviVosti a tvorivosti

Rozvijanie predstavivosti a najmé tvorivosti patri ku kl'icovym kompetencidm programu
rozvoja nazyvaného Milénium. Aj z toho dovodu sme tato otdzku zaradili do nasho
prieskumného skumania. Zistili sme, ze 92% oslovenych respondentov zarad’uje pohybové
hry na rozvijanie spominanych kIti¢ovych kompetencii do vyucovacieho procesu na
sledovanych Skolach. Scvrkava sa ndm aj pocet tych ucitel'ov, ktori vobec pohybové hry vo
vyuCovani nevyuzivaju, pretoze oproti predchadzajucej otdzke nadm oznacilo zépornu
odpoved’ len 8% pedagogov.
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Zaradovanie pohybovych hier ako
motivaciu vo vyucovani
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Obr. 4 Znazornenie zaradenia pohybovych hier ako motivacia vo vyucovani

Ked’ze motivacny faktor zohrava vo vyucovacom procese vyznamnu ulohu, zaradenie tejto
otazky je pre nas rovnako doblezité, ako vSetky ostatné. Otazka ma pomdct’ tiez pri potvrdeni,
alebo vyvrateni nasho predpokladu vo vyskume. Zistili sme, ze az 89% ucitelov zarad'uje
pohybovu hru ako motivaciu vo svojich vyucovacich procesoch. Chapu dolezitu ulohu
motivécie a vyuzivaju vSetky dostupné moznosti, aby bola co najefektivnejSia. Pohybové hry
tieto moznosti ponukaju. Len 11% pedagdgov, tieto ako motivaciu nezarad’uju, pricom
mozeme predpokladat’ z predchadzajucich zisteni, ze maximdlne 6 znich pohybové hry
nezarad’uji vobec.

Vytvorené zasobniky pohybovych hier a
aktivizacnych cviceni
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Obr. 5 Znazornenie vytvorenych zasobnikov pohybovych hier a aktivizaénych cvi€eni

Z uvedeného vyplynulo, Ze 75% ucitel'ov sledovanych dotaznikom ma vytvorené zasobniky
pohybovych hier a aktivizacnych cviceni. Tito uditelia maji urcitt vyhodu oproti tym, ktori
zasobniky vytvorené nemaju. Pri vhodnej prilezitosti vyberu zo zasobnika vhodnu pohybovu
hru a aktivizuji ziakov flexibilne reagujuc na vzniknuta bariéru vyucovacieho procesu. 25%
ucitelov nema vytvorené zasobniky pohybovych hier a aktivizaénych cviceni, o to narocnejsia
je ich priprava na vyucovanie.

ZAVER

Prieskumnym sledovanim sme zistili, Ze ucitelia chapu vyznam pohybovych hier vo
vyucovacom procese. Spravidla ich zarad’uji do vyucovania aj mimo hodin telesnej vychovy
(najéastejsiec do predmetov hudobna vychova, slovensky jazyk a matematika). Dalej sme
zistili, ze prostrednictvom pohybovych hier realizuju rozvijanie pozornosti a pamiti ucitelia
na sledovanych Skolach. VeI'mi ddleZitym zistenim bol aj vysledok skiimania zarad’'ovania
pohybovych hier ako motivaénych cinitelov vo vyucovani. St im blizke aj klucové
kompetencie ako predstavivost’ a tvorivost’, ktoré prostrednictvom nich rozvijaji. NajcastejSie
ucitelia vyuzivaju pohybové hry v vodnej Casti vyucovacej hodiny ako spdsob motivacie
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ziakov. Prostrednictvom nich vzbudzuju u ziakov zaujem o ucivo, motivuji do ucebnej
¢innosti aupriamuju ich pozornost. Avsak, je dolezit¢ spomenut, ze prave pomocou
pohybovych hier vo vyucovacom procese sa rozvija aj telesna stranka osobnosti. Na zaklade
zisteni sme dospeli kzaveru, ze ucitelia spravidla narabaju s vlastnymi vytvorenymi
zasobnikmi pohybovych hier a aktivizacnych cviceni. Tieto im pomahaju flexibilne reagovat’
na vzniknuté bariéry poc¢as vyucovacieho procesu.
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SUMMARY

USING OF MOVEMENT GAMES IN THE COURSES RELATIONS IN THE
PRIMARY EDUCATION

This thesis is dealing with the using of movement games and activation exercises in the
primary education process, beside the physical education lessons. In general, these games and
exercises can be widely used not just within the education process but also elsewhere. They
contribute to the healthy development of individuals, form the personalities and in the case of
young pupils, they have also positive influence on their studying results. The contribution is
part of the grant KEGA no. 029UKF-4/2011: ,,Model physical activity programs aimed at
prevention and elimination of lifestyle diseases in adolescents®. The main objective of the
research was to find out the responses of the primary education teachers about applying of
these exercises within the whole education process. Correct exercise habits adopted not only
in the young age become the basis for the whole life. This fact also stresses out the
importance of exercising which is inevitable part of the everyday life.

Key words: movement games, activation exercises, primary education, education process,
questionnaire
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