Univerzita Konstantina Filozofa v Nitre
Pedagogicka fakulta
Katedra telesnej vychovy a Sportu

Zbornik vedeckych prac

Nitra 2013



SPORT A REKREACIA 2013
Zbornik vedeckych prac

Zostavovatel zbornika:
doc. PaedDr. Jaroslav BRODANI, PhD.

Recenzenti:
PaedDr. Martin PUPIS, PhD.
PaedDr. Peter KRSKA, PhD.

Autori prispevkov:

Martin DLOUHY, Jana DLOUHA, Gabriela STRELCOVA, Véra KUHNOVA,
Elena BENDIKOVA, Nora HALMOVA, Toma$ DIVINEC, Pavol HLAVACKA,
Lukad$ CHOVANEC, Janka LIPKOVA, Veronika ADAMSKA', Erika CHOVANOVA,
Gabriela PITTNEROVA, Janka KANASOVA, Anton PALENIK, Rut LENKOVA,
Matej CUPER, Marcel NEMEC, Lubomir PASKA, Milan SLEZACEK,

Bedta SOUSKOVA, Gabriela STEFANIKOVA, Erika ZEMKOVA, Bibiana VADASOVA,
Natalia CZAKOVA, Barbora BRIDOVA, Michal STEFANIK, Peter POLAKOVIC,
Dominik LIBUSA, Jaromir SIMONEK, Anetka DOVINOVA, Jaroslav BRODANI,
Mdria KALINKOVA, Zuzana TONHAUSEROVA, Martin PUPIS

Za odbornu a jazykovu uroven prispevkov zodpovedaju autori.

Vydavatel: KTVS PF UKF
Miesto vydania: Nitra
Rok vydania: 2013
Naklad: 100 kusov
Pocet stran: 203
Format: elektronicky

ISBN 978-80-558-0385-2
EAN 9788055803852



OBSAH

DLOUHY Martin, DLOUHA Jana, STRELCOVA Gabriela, KUHNOVA Véra a BENDIKOVA
Elena. Sportovni aktivity u 12-15 letych déti v CR a ve vybranych statech evropské unie.
STEFANIKOVA Gabriela a ZEMKOVA Erika. Vplyv réznych foriem balanéného tréningu na
parametre rovnovahovych schopnosti deti mladsieho skolského veku.

SLEZACEK Milan. Komparace pohybovych schopnosti u 12-15 letych déti vCR a ve
vybranych statech EU.

HALMOVA Nora a DIVINEC Tomas. VyZiva a pohybovd aktivita - faktory ovplyvriujice
hmotnost u deti a mladeze.

BRODANI Jaroslav. Vyvojové trendy a limity Zenskej atletickej vykonnosti.

HLAVACKA Pavol. Dynamika zmien 3pecidlnej Uderovej vytrvalosti reprezentanta SR
v boxe pocas pripravného obdobia.

LENKOVA Rut a CUPER Matej. Drzanie tela futbalistov.

CHOVANEC Lukas, LIPKOVA Janka a ADAMSKA' Veronika. Vplyv silového a aerébneho
tréningu na zvlddanie stresu.

CHOVANOVA Erika. Pohyb, pohybové aktivity a deti s hyperkinetickou poruchou
spravania.

BRODANI Jaroslav. Neparametricka analyza rozptylu a indexy effect size v MS Excel.
KANASOVA Janka a PALENIK Anton. Zmeny svalovej nerovnovahy u Ziakov ZS vplyvom
cvi¢eni na bosu.

LENKOVA Rut. Struktura volného €asu a faktory navétevnosti fitnescentier zenami.
NEMEC Marcel. Determinanty akceptdcie etického principu fair play v telesnej vychove a
Sporte.

PASKA Lubomir. Zmeny Ucinnosti vo vybranych ukazovateloch vplyvom vybranych
prostriedkov - modelového programu u 16 ro¢nych volejbalistov.

SOUSKOVA Bedta. Intenzita zataZenia pocas vyucovacich hodin aerobiku.

VADASOVA Bibiana. Telesny rozvoj a funkéna zdatnost stredoskoldkov presovského
regionu.

CZAKOVA Natélia a BRIDOVA Barbora. Rozvoj ohybnosti u Ziakov mladsieho $kolského
veku vo futbalovych triedach.

CHOVANOVA Erika a PITTNEROVA Gabriela. Objem a intenzita pohybovej aktivity 14 a 15
rocnych Ziakov zakladnej skoly.

SAFARIK Michal. Zmysel $portovej pohybovej aktivity pre tvorbu kvality Zivota moderného
¢loveka so zameranim na seniorov.

POLAKOVIC Peter a PIOVARCIOVA Eva. Monitorovanie telesnej zataZe u zdravotnickych
zachrandrov pri zachrane osob.

LIBUSA Dominik a SIMONEK Jaromir. Rozvoj agility vo futbale.

DOVINOVA Aneta a BRODANI Jaroslav. Pohybové aktivity a Zivotosprava ako indikdtory
Zivotného Stylu ucitelov.

KALINKOVA Maria. VyuZitie Gpolov v primarnom telovychovnom vzdelavani.

SUTKA Vladimir a HOMOLA Jakub. Najnovsie pohybové aktivity mladeZe na strednom
Slovensku.

TONHAUSEROVA Zuzana a PUPIS Martin. Rozvoj vybusnej sily dolnych konéatin plavcov
SR.

KALINKOVA Maria. Vplyv pohybovych aktivit na Zivotny $tyl Ziakov primarneho
vzdeldvania.

Str.
3

10

17

27

36
44

53
61

70

75
81

88
98

104

111
118

124

129

135

141

153
163

173
184

191

197



SPORTOVNI AKTIVITY U 12-15 LETYCH DETI V CR A VE VYBRANYCH
STATECH EVROPSKE UNIE

Martin DLOUHY?1, Jana DLOUHA 2, Gabriela STRELCOVA1,
Véra KUHNOVA1 Elena BENDIKOV A3

! Katedra t&lesné vychovy, Pedagogicka fakulta, Univerzita Karlova, Praha, CR
? Katedra specialni pedagogiky, Pedagogické fakulta, Univerzita Hradec Kralové, CR
®Katedra télesnej vychovy a $portu, Fakulta humanitnych studii, Univerzita Mateja Bela, SK.

ABSTRAKT

Clanek se zabyva analyzou sportovnich aktivit u pubescentii ve vékovém intervalu 12 — 15
let v Ceské republice a nékterych zemi EU. Cilem prace je pomoci kinatropologického
vyzkumu relevantné analyzovat, verifikovat a identifikovat soucasny stav z hlediska
zainteresovanosti (zaangazovanosti) déti v pohybovych aktivitaich na zakladnich Skolach a
vztah déti k uvedenym aktivitam vcetné determinant, které tento vztah ovliviuji.

Na zékladé zvolené metodiky (anketa a nasledna analyza a syntéza ziskanych dat, pro
vysledky a jejich interpretaci byla pouzit¢ metody zékladniho statistického vyhodnoceni
ziskanych dat) byla stanovena hypotéza, ktera ptedpokladala, Ze vice nez 2/3 Zak uvedeného
véku bude provozovat pravidelné néjakou sportovni aktivitu.

Z hlediska vysledkti anketniho Setieni a nasledného vyhodnoceni lze konstatovat, ze
hypotéza byla potvrzena, protoze z uvedenych vysledkli vyplynulo, Ze se pravideln¢ néjaké
sportovni aktivité¢ vénuje vice nez 90 procent resp. 93 procent déti z vybranych stati EU.

Klicova slova: sportovni aktivity; zaci 12 — 15 let; Evropska Unie

UvOD

Trendem dne$ni doby mlédeze na 2. stupni zdkladni Skoly byvé stdle castéjsi traveni
volného ¢asu u modernich komunikacnich technologii (Stielcova, 2011). Dostupnost
technologii byva nasledkem toho, Ze se zvySuje procento téch, ktefi zanevieli na sportovni
aktivity. Radéji travi volny Cas hranim her na pocitacich, nez redlnym vénovanim se fyzickym
aktivitam (Ryba, 1994). Tento negativni postoj zakd ma vliv i na jejich jednani a chovani ve
spolecnosti, s ¢imz je spojen 1 pokles urovné pohybovych schopnosti a snizeny zajem o né
(Paulik, 2012).

Pohyb mizeme v télesné vychové oznacit jako Siroké spektrum svalové Cinnosti, ktera
pusobi na zménu polohy téla v zavislosti na ¢ase (Dlouhy, 2012).

Aktivni zivotni styl je obvykle chépan jako synonymum k pojmu ,,zdravy Zivotni styl,
resp. jako zivotni styl spjaty s pohybovou aktivitou.* (Dlouhy, 2011).

V dnesni dobé se stale vice mluvi o zdravé stravé, dostatku pohybu a spravnych Zivotnich
navycich. Nejvétsim problémem dnesni mladeze je aktivni Zivotni styl a jeho problematika v
zéavislosti na pohybovych schopnostech (Dlouhy, 2012 a).

CiL

Cilem préce je zjistit soucasny stav z hlediska zainteresovanosti ve sportovnich aktivitach a

vztah k témto aktivitdm u 12 — 15 letych déti pomoci ankety na vybranych skolach v EU.

Hypotéza

Ke splnéni stanoveného cile jsme formulovali nésledujici hypotézu: Predpokladame, ze
alespon 2/3 dotazovanych z4kl ve vybranych statech EU se vénuje pravidelné¢ a radi néjakeé
sportovni aktivité.



Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofili zaci 6 zékladnich Skol - CR, Velka Britanie, Francie, Holandsko,
Némecko a Spanélsko. Vyzkum byl provadén v roce 2011 na zakladé programu Comenius
Vv Britském Worchesteru, kam pfijely jednotlivé Skoly z raznych stati EU.

Celkovy pocet respondentt byl 288 ve veku od 12 do 15 let v rovnomérném rozlozeni resp.
zastoupeni v ramci jednotlivych stata, tzn., ze pocet respondentti z kazdého statu byl 48.

Rozdéleni testovanych osob dle véku bylo téz rovnomérné. To znamena, Ze kazda z 5
veékovych kategorii 12 — 15 let byla zastoupena z 1/4 z celkového poctu (tj. 12 osob v kazdé
veékové kategorii). Vybér zkoumaného vzorku byl zdmémy.

METODIKA

Vzhledem k naSemu cili prace jsme zvolili metodu anketniho Setfeni.

Pro verifikaci hypotézy, jsme pouzili metodu anketniho Setfeni, zékladni statistickou
metodu (vyjadfeni v procentech) v ramci vyhodnoceni ziskanych dat a analyzu i syntézu
zkoumanych dat z hlediska interpretace a vyhodnoceni vysledki (GAVORA, 2000).

Anketa
Anketa byla poslana jako odkaz po internetu do vSech Skol se zadosti o jeho vyplnéni
bez ohledu na pohlavi a obsahovala 8 otdzek dvojiho typu: prvnich Sest bylo vybérovych
(uzavienych), zbylé dvé byly oteviené, pfiCemzZ si zdci méli vybrat pouze jednu z nich.
Anketa byla anonymni.

Anketa pro Zaky - Zjisténi vztahu Zaki k pohybovym aktivitim

1. Jak Ccasto se venujes sportovnim 2. Kolik hodin tydné veénujes sportovnim
aktivitam? aktivitam?
1 x denné vice jak 7 hodin
4 -6 x tydné vice jak 5 hodin
2 -3 x tydné vice jak 3 hodiny
1 x tydné vice jak hodinu
nikdy mén¢ nez hodinu
3. Jaké sportovni aktivité se venujes 4. Na sportovni aktivity se:
nejcastéji? t&Sim
tanec spiSe téSim

micové hry
bojové sporty
aerobic
plavani

jizda na kole
jiné

5. Sportovni aktivity navstévuji:

tak ¢asto, jak chci

spiSe netéSim
netésim
navstévuji z donucent

. Kolika sportovnim aktivitam se venujes?

(nepocitaji se hodiny télesné vychovy)

radéji bych cCastéji jedné
radéji bych méné dvéma
rad¢ji bych nenavstévoval (a) ttem

vice jak tfem



7. Pohybovym aktivitam se veénuji, protoze: 8. Pohybovym aktivitam se nevenuji, protoze:

Z otazek 7. a 8. si vyber pouze jednu Zaskrtni, do jaké vékové kategorie patfis:
dle vykonavani sportovnich aktivit. 11 let
12 let
13 let
14 let
15 let
Navstevuji skolu v:
Velké Britanii
CR
Francii
Holandsku
Némecku
Spanélsku
VYSLEDKY
Vyhodnoceni ankety

Otazka ¢. 1
Metodou ankety, jsme se snazili ovétit hypotézu, ve které se domnivame, ze alespon 50 %
dotazovanych zaki se vénuje pravidelné néjaké sportovni aktivité. Anketu vyplnilo 288 zakl
Z Sesti zemi.
Na otazku €. 1: Jak casto se vénujes sportovnim aktivitam?, zvolilo 102 zakt odpoveéd’ 2 —
3x tydné, 78 zaku volilo odpoveéd 5 — 6 x tydné, odpoveéd’ 1x tydné zvolilo 64 zaki, 25 vibec.
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1xdenné 5-6 x tydné 2-3 x tydné 1tydné nikdy

Graf ¢. 1 Jak casto se vénujes sportovnim aktivitam?

Otazka ¢. 2
Na otazku €. 2: Kolik hodin tydné vénujes sportovnim aktivitam?, zvolilo odpoveéd’ vice jak
5 hodin 81 z dotazovanych zakt, odpovéd’ vice jak hodinu zaskrtlo 72 7k, odpoveéd’ vice jak
3 hodiny volilo 69 74k, vice jak 7 hodin zaSkrtlo 48 Zakl a nejméné 19 74kt volilo odpoveéd’
méné nez hodinu.
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Graf ¢ 2 Kolik hodin tydné vénujes sportovnim aktivitam?

Otazka ¢. 3
Na otazku €. 3: Jaké sportovni aktivité se vénujes nejcastéji?, odpovédélo 96 zakl micove
sporty, 69 zaki jizda na kole, 54 zaka zaSkrtlo aerobic, 36 zaktl volilo plavani, 16 zaku tanec,
9 zakl bojové sporty a 4 Zaci volili odpoved jiné.
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Graf ¢. 3 Jaké sportovni aktivité se vénujes nejcastéji?

Otazka ¢. 4
Na otazku €. 4: Na sportovni aktivity se: odpovédélo 149 dotazovanych zaku - spise tésim,
123 zak - tesim, 14 zakt zaskrtlo odpoveéd’ - spise netesim, odpoved’ - netésim, volili 3 Zéci a
2 74ci zvolili odpovéd’ - navstevuji z donuceni.
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téSim spiSe t&sim spis netésim netésim navstévuji z
donuceni

Graf ¢. 4 Na sportovni aktivity se:



Otazka ¢. 5
Na otdzku €. 5: Sportovni aktivity navstévuji: zvolilo 145 7zakt odpovéd - tak casto, jak
chci, 108 zaku zaskrtlo odpoveéd’ - radéji bych castéji, 31 zaku volilo odpoveéd’ - radéji bych
méné a 4 zaci zaSkrtli odpoveéd’ - radéji bych nenavstévoval (a).

145
D

150 +
108
100 +
50 31
N 2

Tak Casto jak ...  radéji bych radéji byych radéji ne...
Castéji méné

Graf ¢. 5 Navstévnost sportovnich aktivit

Otazka ¢. 6
Na otazku €. 6: Kolika sportovnim aktivitam se venujes?, odpovédélo 96 zaku - trem, 87
zaka volilo odpoveéd’ - dvéma, 56 zakl zaskrtlo odpoveéd’ - vice jak trem a 49 zakl se vénuje
pouze jedné aktivite.

96
100 1 87 -

80

60 4 49

a0

20 + 4

jedné dvéma tfem vice jak trem

Graf ¢. 6 Kolika sportovnima aktivitam se vénujes?

Otazka ¢. 7 a Otazka €. 8

Na otazku ¢&. 7: Sportovnim aktivitam se venuji, protoze: odpovédélo celkem 269
respondentll. Nejcastéj$i odpoveédi se objevovaly:

Velice mé to bavi, citim se lépe.

Zaziji hodné legrace, mam lepsi kondici.

Na otazku €. 8: Sportovnim aktivitam se nevenuji, protoze: odpovédélo celkem 19 zak.
Nejcastéjsi odpoved’ byla:

Nebavi mé to, sport mi nic nerika.
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Graf ¢. 7 Sportovnim aktivitam se vénuji x nevénuji, protoze:

DISKUSE

Hypotéza - Predpokladame, ze alespoin 66 % dotazovanych zakl se vénuje pravidelné
néjaké sportovni aktivité. Hypotéza se potvrdila.

Z celkem 288 dotazovanych zakl ve 269 ptipadech Zzaci odpovédéli, ze se sportovnim
aktivitdm vénuji 1 mimo hodiny télesné¢ vychovy a pouze 19 Zzdkl odpovédelo, ze se zadné
sportovni aktivité nevénuji. Jako nejcastéjsi diivod udavali, ze je to nebavi, nic jim sport
netikd. Celkové procento kladné odpovidajicich z4kt bylo 93% a pouhych 7% odpovédélo
zaporng. Je zajimaveé, ze zjisténé vysledky jsou v rozporu s obecnym trendem poklesu urovné
motorickych schopnosti a sportovni vykonnosti spolecnosti jako celku, coz jednoznacné
potvrzuji mnohé vyzkumy (Paulik, 2012, Stelcova, 2011, Dlouhy, 2012 a, Dlouhy, 2012 b).
Celd problematika by si zaslouzila mnohem dikladnéjsi, podrobné&jsi a longitudinalnéjsi
Setfeni, které by pomohlo odhalit determinanty resp. divody tohoto stavu.

ZAVERY

Na zaklad¢ vysledki Setfeni bylo zjiSténo, Ze pocet sportujicich déti je signifikantné vyssi
nez predpokladala stanovend hypotéza, ktera byla potvrzena. Cile prace a ukoly prace byly
splnény.

V tomto kontextu zjisténych vysledkli neni podstatné, o ktery stat se jednd. Dilezité je
vSak potvrzeni a ovéfeni zjiSténi, Ze pro vztah k pohybovym aktivitdm je zcela zéasadni
vyznam rodiny, dulezity je také vliv skoly a blizkého okoli zdka a také stav mista bydlisté
resp. nabidka a moznosti a sportovné pohybovych aktivit pro déti a mladeZ. Bez ohledu na to,
jestli se jedna o zemi EU jako je Némecko, Spanélsko, Francii, Holandsko, Velkou Britanii i
Ceskou republiku. Proto v ramci zdravého Zivotniho stylu, vychovy ke zdravi, prevence
hypokineze a prevalence obezity a dalSich civiliza¢nich chorob je dilezitd pravidelna
pohybova aktivita, adekvatni nabidka pohybovych €innosti v dané lokalit&, posileni tlohy
Skoly vramci atraktivity sportovné-pohybovych aktivit, vztahu ktémto aktivitam a ve
vztahu cilené osvéty k rodi¢tim déti i uzsi spoluprace a tésnéjsi komunikace s nimi.
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SUMMARY

SPORTS ACTIVITIES THE 12-15 YEAR OLD CHILDREN IN THE CZECH
REPUBLIC AND IN SELECTED STATES OF THE EUROPEAN UNION

This paper presents an analysis of sports activities in adolescent (12 — 15 years old) pupils
in the Czech Republic and some EU countries. The aim of the study is to analyse, verify and
identify the status quo of children’s interests in locomotive activities at basic school, and their
attitude towards these activities including the determinants that shape that attitude. The study
is done with the help of kinatropological research. The method we chose is based on a survey
questionnaire along with the analysis and synthesis of the resulting data. We expected that
more than 66% of pupils regularly participate in some sports activity. The evaluation of the
results proved our hypothesis was true in that 93% of children from the chosen EU countries
do indeed regularly participate in some sport.

Keywords: sports activities, students 12 to 15 years, with the European Union;



VPLYV R,('\)ZNY,CH FORIEM BALANCNEHO TRENINGU NA PARAMETRE
ROVNOVAHOVYCH SCHOPNOSTI DETi MLADSIEHO SKOLSKEHO VEKU

Gabriela STEFANIKOVA a Erika ZEMKOVA

Fakulta telesnej vychovy a Sportu, Univerzita Komenského Bratislava, Slovensko

ABSTRAKT

Praca je zamerand na zistenie vplyvu zistit, ¢i cvienia zalozené na vizualnom
spiatnovdzbovom riadeni pohybu taziska tela si tuc¢innejSie na zlepSenie rovnovahovych
schopnosti deti vo veku 6-9 rokov ako porovnateI'né balancné cviCenia, ale bez vizualnej spétne;j
vizby. Vyskumného sledovania sa zacastnilo 57 deti mladSieho Skolského veku od 6 do 9 rokov
z vybranych dvoch zakladnych $kdl v Bratislave. Tréningovy program (celkovo 30 tréningovych
jednotiek, 3 krat tyzdenne, v trvani 20 minat) u ES1 pozostaval z cvi€eni na stabilnej podloZzke
S vizualnou spdtnovézbovou kontrolou taziska tela, u ES2 z cviceni na nestabilnej podlozke
S vizualnou spdtnovizobnou kontrolou t'aziska tela a u ES3 z cviceni na nestabilnych podlozkéach
bez vizudlnej spétnej vizby. Pred a po 10 tyzdioch tréningu boli vykonané merania parametrov
rovnovahovych schopnosti na pevnej, pruzinovej platni a v stazenych podmienkach na penovej
podlozke. Vysledky ukazali, Ze tréningovy program v ESI1 bol tc¢innejsi ako v ES2 v zmysle
vyraznejSieho zlepSenia rovnovdhovych schopnosti, ¢o sa prejavilo vyznamnym zniZenim
rychlosti pohybu taziska v stoji na pevnej podlozke s ofami otvorenymi, stoji na pruzinovej
podlozke s ocami otvorenymi. Tréningovy program v ES1 bol Uc¢innejsi ako v ES3 v zmysle
zlepSenia statickej rovnovahy (vyznamné zniZenie rychlosti pohybu taziska v stoji na pevnej
podlozke). Tréningovy program v ES2 bol uc¢innejsi ako v ES3 v zmysle vyraznejSieho zlepSenia
statickej rovnovahy (vyznamné znizenie rychlosti pohybu taziska v stoji na pevnej podlozke).
Tréningovy program v ES3 nebol G¢innejsi ani v jednom sledovanom parametri v porovnani s
tréningovym programom v ES1 a ES2.

Kracové slova: mladsi Skolsky vek, rovnovahova schopnost, vizudlna spatnovidzbova kontrola
pohybu t'aziska tela, tréningovy program

UvOD

V sucCasnej dobe deti wvyrastaju v elektronicke; kultire preplnenej komunikaénymi
technologiami. Do kontaktu s médiami prichadzajt skor ako sa stihnll naucit’ pisat’ a ¢itat. Média
patria po rodine a spolocenskom prostredi na tretie miesto vich rebricku hodnét. Obdobie
mladSieho Skolského veku sa nazyva ja obdobim ,zlaty vek motoriky“, preto je potrebné
zaoberat’ sa v tomto veku hlavne rozvojom schopnosti. Na rozvoj koordina¢nych schopnosti sa
pouziva vel'ké mnoZstvo tradicnych prostriedkov, ale v stiasnej dobe existujii aj nové moderné
prostriedky. Ked'ze trend pozerania televizie a hrania pocitaCovych hier prevlada u detskej
populacie, mdze byt spojeny prostrednictvom novej, modernej, netradicnej formy. Samotné
cvicenia prebiehajii na zariadeni prostrednictvom hier, ktoré st hlavne pre deti zdrojom zabavy
a hlavne motivacie. Tieto hry st zamerané na zlepSovanie posturalnej stability a tieZ koordinacii
tela. Spojenie pohybu a virtualnej reality vytvara pre detska populaciu vhodny prostriedok nielen
pre zabavu, ale aj pre rozvoj ich koordinacie. Napriklad deti stoja na podlozke, ktord simuluje
snowboardova dosku a ich ulohou je pohybmi tela udrzat' rovnovdhu, aby z dosky nespadli.
Pretoze existuju Studie zamerané na zistovanie Urovne rovnovahovej schopnosti, ale nikto sa
nezaoberal porovnanim tréningovych programov s vyuzitim resp. bez vyuzitia vizualnej
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spatnovazobnej kontroly pohybu taziska tela. Rovnako nie su zname $tadie, ktoré by zistovali
zmeny po tréningovom programe zameranom na rovnovahové schopnosti aj transfer do ostatnych
koordina¢nych schopnosti.

Pri rozvoji rovnovahovych schopnosti sa vyuzivaju klasické metody rozvoja v tréningovom
procese akymi su sitaziva, hravd a opakovacia metdda. Je potrebné deti motivovat’ ¢innostou,
ktora by ich bavila a zaroven viedla k ich rozvoju. Rozvoj rovnovahovych schopnosti odporucaju
viaceri autori aplikovat’ na zaGiatku tréningovej jednotky. Cas cvienia zavisi od veku
a vykonnostnej urovne a potrebné je dbat’ aj na zarad’ovanie ¢asu odpoc¢inku medzi cviceniami,
aby sa detsky organizmus dostato¢ne zregeneroval (Lednicky, Dolezajova, 2002). Tréning na
balancnych doskach podnecuje aj celkovi adaptaciu vsetkych senzorickych mechanizmov
podiel’ajucich sa na udrziavani rovnovahy (Taube, et al., 2008).

V sucasnosti pri rozvoji rovnovahovych schopnosti sa vyuziva aj vel'ké mnozstvo nestabilnych

podloziek. Tieto balancné pomdcky su roznych tvarov a velkosti, uréenych pre rézne vekové
kategorie.
Cvicenia na rozvoj rovnovahy su také, pri ktorych reaguje vestibularny analyzator na zmeny
polohy tela, zrychlenie pohybu a tiez na obraty okolo vertikalnej alebo horizontalnej osi. Druhy
typ predstavuju. tzv. komplexné cvicenia na rozvoj rovnovahy ako je balansovanie. Obsahuju
cvicenia od najjednoduchsich - chddza po Ciare, stoje cez polohy a pohyby na ziZenej ploche az
po cvicenia na fitloptach (Streskova, 2005). Medzi zakladné cviCenia na rozvoj rovnovahy sa
zarad’'uju stoje na jednej nohe s vykonavanim rdéznych pohybov pazi (predpazit, vzpazit', upazit).
Patria sem aj cvicenia so zaujatim vydrze v polohe ,.lastovicky* s vyradenim zrakovej kontroly,
alebo stoj na vyvySenej podlozke.

Medzi najnovsie prostriedky rozvoja rovnovahovych schopnosti ako sme uz spominali patria
balan¢né podlozky. V sucasnosti vSak do popredia sa dostava aj prepojenie balan¢énych podloziek
a virtualnej reality. Virtudlna realita umoZiluje uZivatelovi komunikovat' s pocitaCom
v simulovanom prostredi. Je tvorenda PC modelom trojrozmerného 3D prostredia v ktorom sa
ucastnik virtudlnej reality pohybuje. V sticasnej dobe virtudlna realita pracuje na principe
vizualnych vnemov a spétnej vazby, ktora sa moze zobrazovat’ na monitore PC (Henderson et al.,
2007). Biologicka spdtna vidzba umoznhuje zlepSit vykon prostrednictvom zmeny
biopsychofyziologickej aktivity, ktora si sam jedinec uvedomuje. Informacie o pohybe jedinec
ziskava prostrednictvom senzorickych pristrojov a pomocou spitnej védzby ich vyuziva na
pozadovanu zmenu pohybu. Mé6Zeme povedat, ze pri vykonavani zadanej ulohy tak dochadza
k vedomej kontrole pohybu tazZiska tela prostrednictvom vizualnej spidtna vizby. Rovnakého
nazoru je aj Kolar (2006), ktory tvrdi ze udrzovanie rovnovéahy tela funguje na principe reflexu
na zaklade spitnej véizby.

CIEL PRACE

V naSej praci, sme chceeli zistit, ¢i cvicenia zaloZzené na vizualnom spédtnovidzbovom riadeni
pohybu taziska tela su ucinnejsie na zlepSenie rovnovahovych schopnosti deti vo veku 6-9 rokov
ako porovnatel'né balancné cvicenia, ale bez vizualnej spitnej vizby.

METODIKA

Vyskumného sledovania sa zicastnilo 57 deti mladSieho Skolského veku od 6 do 9 rokov z
vybranych dvoch zékladnych $kol v Bratislave. Sledovany stubor bol zamerne rozdeleny do troch
experimentalnych skupin a jednej kontrolnej skupiny. Kazda zo skupin bola zostavena z chlapcov
aj dievcat. Experimentalnu skupinu 1 tvorilo 14 probandov, z toho bolo 8 chlapcov a 6 dievcat.
Experimentalnu skupinu 2 tvorilo 13 probandov, z toho 8 chlapcov a 5 dievcat. Experimentalnu
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skupinu 3 tvorilo 15 probandov, z toho 7 chlapcov a 8 dievéat. Kontrolnti skupinu tvorilo 15
probandov, z toho 9 chlapcov a 6 dievcat.

Tréningovy program V ES1 pozostaval zcviceni na stabilnej podlozke s vizualnou
spiatnovdzbovou kontrolou pohybu taziska tela. V skupine ES2 pozostaval z cviceni na
nestabilnej podlozke s vizudlnou spétnovdzbovou kontrolou pohybu taziska tela. Tréningovy
program v ES3 pozostaval z cvi¢eni na nestabilnych podlozkach bez vizudlnej spitnovidzbovej
kontroly pohybu taziska tela.

Na zaciatku vyskumu sme vo vSetkych skupinidch vykonali vstupné meranie parametrov
rovnovahovych schopnosti za réznych podmienok. Vo vSetkych troch experimentalnych
skupinach sme zrealizovali 10 tyzdnovy tréningovy program zamerany na rozvoj rovhovahovych
schopnosti deti mladsieho $kolského veku. V priebehu 10 tyzdnov probandi absolvovali celkovo
30 tréningovych jednotiek (TJ), s frekvenciou 3 TJ tyzdenne v trvani 20 minut (1 TJ). Po 10
tyzdinoch tréningu sa uskutocnilo vystupné meranie parametrov rovnovahovych schopnosti
v ES1, ES2 a ES3. Vystupné meranie bolo vykonané po 10 tyzdioch tréningu v ES1, ES2, ES3
a KS.

Na meranie rovnovahovych schopnosti sme vyuzili zariadenie FITRO Sway Check. Tento systém
monitoruje pohyb taziska tela v horizontalnej rovine na zéklade analyzy distribucie vertikalnej
sily registrovanej pomocou dynamometrickej platne s tromi tenzometrickymi snimaémi sily
frekvenciou 100 Hz. Testovana osoba stala na dynamometrickej platni na boso, ruky mala vol'ne
spustené vedla tela. Pohl'ad smeroval na pevny bodu umiestneny pred testovanou osobou. Vo
vSetkych testoch sme analyzovali rychlost’ pohybu taziska. Kazdy test pozostaval z 2 opakovani
po 30 sekund a pri hodnoteni sme pouzili lepsi z dvoch pokusov.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Zamerom prace bolo porovnanie ucinnosti troch rozdielnych tréningovych programov
zameranych na rozvoj koordina¢nych schopnosti. Na tento ucel sme zvolili skupinu deti
mladSieho Skolského veku (7-10 rokov), ktoré je povazované za senzitivne obdobie rozvoja
koordinaénych schopnosti (Ljach, 1989; Simonek, 2007).

V teste statickej rovnovahy sme v priebehu a po ukonceni experimentadlneho pdsobenia sme v

sledovanych ukazovatel'och zaznamenali vyznamné zmeny rychlosti pohybu taZiska vo vSetkych
experimentalnych skupinach. Tento parameter sa povazuje za najspolahlivejSi parameter
posudzovania stability postoja (Zemkovej, Hamara, 2002).
Je zndme, Ze na udrziavani rovnovahy tela sa podiel’aju jednotlivé systémy, ako s vizudlny a
somatosenzoricky systém, podobne aj motoricky systém (Taube, 2007). Ak jednotlivé systémy
naruSime dochddza k zvySeniu ndrocnosti udrZania stability postoja. Testami so staZzenymi
podmienkami sme sa zaoberali aj v nasom vyskume.

V experimentalnej skupine 1, ktorej tréning pozostival z cviceni na stabilnej podlozke
s vizudlnou spédtnovédzbovou regulaciou pohybu taziska tela, neboli zaznamenané vyznamné
zmeny Vv rychlosti pohybu taziska pred (20,8 + 4,8 mm.s™), po 4 ani po 8 tyzdiioch tréningu
(21,0 + 4,6 mm.s™ resp. 20,2 + 4,0 mm.s™). K vyznamnému (p < 0,01) zniZeniu hodnét doslo a7
po 10 tyzdioch tréningu (19,4 £ 4,5 mm.s™).
V experimentalnej skupine 2, ktorej tréning pozostaval z cvieni na nestabilnej podlozke
S vizualnou spétnovdzobonou regulaciou pohybu taziska tela, neboli zistené vyznamné zmeny
Vv rychlosti pohybu taziska pred (20,9 + 4,7 mm.s'l) a po 4 tyzdnoch tréningu (20,6 + 4,3 mm.s'l).
K vyznamnému (p < 0,01) zlepSeniu vsak doslo po 8 ako aj 10 tyzdioch tréningu (19,6 + 4,4
mm.s?, resp. 19,1 £42 mm.s'l).
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V experimentalnej skupine 3, ktorej tréning pozostaval z cviceni na nestabilnych podlozkach
bez vizualnej spétnej vizby, neboli zistené vyznamné zmeny V rychlosti pohybu taziska pred
(22,6 + 42 mms') apo 4 tyzdiioch tréningu (222 + 3,6 mms™).
K  vyznamnému (p < 0,05) zniZzeniu jej hodnot dosSlo po 8 tyzdiloch tréningu
(21,7 + 3,8 mm.s™). Zmeny v rychlosti poh%/bu taziska pred a po 10 tyzdnoch tréningu vsak
neboli Statisticky vyznamné (21,8 4,0 mm.s™).

Vyznamné znizenie (p < 0,05) bolo zistené aj v kontrolnej skupine medzi vstupnym (21,1
+4,7mm.s?) avystupnym (20,7 +4,9 mm.s™ ) meranim (Obr.1).

30

20
15 -

10 -

Rychlost pohybu taziska (mm/s)

ES ES2 ES3 KS

Vstupne meranie B \ystupne meranie

Obr. 1: Rychlost’ pohybu taziska v stoji na pevnej podlozke u ES1, ES2, ES3 a KS pri vstupnom
a vystupnom merani (** p < 0,01, * p <0,05).

V teste statickej rovnovahy na penovej podlozke s o¢ami otvorenymi v prvej skupine ES1 sa
nepreukézali vyznamné zmeny hodnét pred (23,9 + 4,3 mm.s™) a po 10 tyzdiioch tréningu (23,4
+ 4,7 mm.s™) rychlosti pohybu taziska. V experimentalnej skupine 2 bolo vyznamné (p < 0,05)
zniZzenie pred (23,3 + 4,2 mm.s™) a po (22,5 + 4,1 mm s™) 10 tyzdiioch tréningu.

Rovnako aj v experimentalnej skupine 3 sa vyznamne (p < 0,01) znizili hodnoty rychlosti pohybu
taziska pred (23,3 +£2,6 mm.s'l) a po tréningovom programe ( 22,9 £2.5 mm.s'l).

V kontrolnej skupine sa nepreukézali vyznamné zmeny hodnoét pred (24,5 + 2,7 mm.s™)apo 10
tyzdiioch (24,2 + 2,7 mm.s™) (Obr.2).

V teste statickej rovnovahy sme preto stazili podmienky a testovanie prebiehalo na penovej
podlozke. Takze pri porovnani jednotlivych skupin v teste statickej rovnovahy na penovej
podlozke doslo k vyznamnému zlepSeniu len v experimentalnej skupine 2 a experimentalnej
skupine 3 po 10 tyzdnoch tréningu. V skupine ES1 sme nezaznamenali po 10 tyzdnoch tréningu
vyznamné zlepSenia. Pri porovnani zmien jednotlivych skupin, najvacSie prirastky sme
zaznamenali rovnako v skupine ES3 kde doslo k zlepseniu 0 0,9 mm.s™ resp. v skupine ES2 sa
zlepsili 0 0,8 mm.s™. V ostatnych skupinich sme zaznamenali len nepatrné zmeny. Rozdiely
medzi jednotlivymi skupinami vSak neboli vyznamné. Na zéklade toho nemo6Zeme urcit’ uc¢innost’
tréningového programu na zlepSenie rovnovahovych schopnosti.

V stoji na pruzinovej platni v experimentalnej skupine 1, neboli zaznamenané vyznamné
zlep3enie v rychlosti pohybu taziska pred (24,8 + 4,3 mm.s™ ) a po 4 tyzdioch tréningu (24,0 +
3,9mm.s? ). Po d’alsich 8 tyzdnoch tréningu doslo k zlep$eniu rychlosti pohybu taziska tela (24,8
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+ 4,3 mm.s™, p < 0,01). Rovnako aj po 10 tyzdiioch tréningu sme zaznamenali zlep3enie (23,4 +
3,7mm.s?, p<0,01)

V experimentalnej skupine 2, neboli zistené¢ vyznamné zmeny v rychlosti pohybu taziska pred
(26,2 + 4,6 mm.s™) a po 4 tyzdiioch tréningu (26,1 + 4,4 mm.s™Y). K jej vyznamnému zlepSeniu
doslo po 8 (25,3 = 3,7 mm.s™*, p < 0,05) atieZaj po 10 tyzdiioch tréningu (24,5 + 3,7 mm.s™?, p
<0,01)

V experimentalnej skupine 3, boli zistené vyznamné zmeny v rychlosti pohybu taziska pred
(25,4 + 2,3 mm.s?) apo 4 tyzdiioch tréningu (25,1 + 2,2 mm.s*, p < 0,01). Rovnako k
vyznamnému zlepseniu doslo po 8 (24,6 + 2,2 mm.s™, p < 0,01) atiez aj po 10 tyzdioch
tréningu (24,3 + 2,5 mm.s*, p < 0,01).
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Obr.2 : Rychlost’ pohybu t'aziska v stoji na penovej podlozke v ES1, ES2, ES3 a KS vo
vstupnom a vystupnom merani (** p < 0,01, * p < 0,05).

V  kontrolnej skupine neboli zaznamenané vyznamné zmeny medzi vstupnym
(26,9 + 4,4 mm.s ™) a vystupnym (26,5 + 3,9 mm.s™ ) meranim (Obr.3).
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Obr.3 : Rychlost’ pohybu taziska v stoji na pruzinovej podlozke v ES1, ES2, ES3 a KS vo
vstupnom a vystupnom merani (** p <0,01).



ZAVER

V zévere mézeme zhodnotit’, Ze tréningovy program v ES1 bol uc¢innejsi ako v ES2 v zmysle
vyraznejSicho zlepSenia rovnovéhovych schopnosti, ¢o sa prejavilo vyznamnym zniZenim
rychlosti pohybu taziska v stoji na pevnej podlozke s o¢ami otvorenymi, stoji na pruzinovej
podlozke s oami otvorenymi. Tréningovy program v ES1 bol ucinnejsi ako v ES3 v zmysle
zlepSenia statickej rovnovahy (vyznamné znizenie rychlosti pohybu taziska v stoji na pevnej
podlozke). Tréningovy program v ES2 bol tc¢innejsi ako v ES3 v zmysle vyraznejsieho zlepSenia
statickej rovnovahy (vyznamné znizenie rychlosti pohybu taziska v stoji na pevnej podlozke).
Tréningovy program v ES3 nebol G¢innejsi ani v jednom sledovanom parametri v porovnani s
tréningovym programom v ES1 a ES2.

Implementécia vysledkov prace poskytla empiricky podlozeny poznatok na zaklade ktorého
mdzeme odporucit’ UCinnej§i tréningovy program s vyuzitim vizudlnej spétnej vizby.
V porovnani balan¢nych podloziek sme potvrdili tedrie, tréningom na nestabilnych podlozkéch
doslo k zlepSeniu rovnovihovych schopnosti v roznych podmienkach testovania. Uginnejsi
tréningovy program je ak tréning prebicha na nestabilnej podlozke a zaroven je doplneny aj
0 vizualnu spétnovédzobnu kontrolu taziska tela. Podl'a ndsho vyskumu tento tréningovy program
moze viest’ aj k zlepSeniu d’alSich motorickych schopnosti.
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SUMMARY

THE EFFECT OF DIFFERENT FORMS OF BALANCE TRAINING ON BALANCE
ABILITIES IN EARLY SCHOOL AGE CHILDREN.

The aim of the study was to compare the effects of three different 10-week training programs
focused on improvement of balance abilities in early school age children. A group of 57 children
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was divided into three experimental groups and one control group. Training program (altogether
30 training sessions, 3-times a week in duration of 20 minutes) in EG1 consisted of exercises on
stable surface with visual feedback control of body position, in EG2 of exercises on unstable
surface with visual feedback control of body position, and in EG3 of exercises on unstable
surfaces without visual feedback. Prior to and after 10 weeks of training the measurements of
parameters of balance under various conditions. Results showed that training program in EG1
was more effective than in EG2 in terms of more pronounced improvement of balance, which has
been shown by a significant decrease of the velocity of centre of pressure (COP) during stance on
stable surface as well as stance on spring-supported platform. Training program in EG1 was more
effective than in EG3 in terms of more pronounced improvement of balance (a significant
decrease of COP velocity while standing on stable surface). Training program in EG2 was more
effective than in EG3 in terms of more pronounced improvement of balance (a significant
decrease of COP velocity while standing on stable surface). Training program in EG3 was not
more effective than the training in EG1 and EG2.

Key words: children of school age, postural sway, visual feedback, training program
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KOMPARACE POHYBOVYCH SCHOPNOSTI U 12-15 LETYCH DETI
V CR A VE VYBRANYCH STATECH EU

Milan SLEZACEK

Centrum sportovnich aktivit, Vysoké u€eni technické v Brné, CR

ABSTRAKT

Cilem prace bylo zjistit iroven pohybovych schopnosti u 12 — 15 letych zaki u vybranych
skol v CR a ve vybranych statech EU. Uroveti pohybovych schopnosti byla testovana pomoci
standardizované testové baterie Unifittest (6 — 60), ktera se pro toto testovani pouziva
nejcastéji. Ziskané hodnoty byly vyhodnoceny statisticky a pro naslednou interpretaci dat byla
pouzita metoda analyzy a syntézy zkoumanych udaji. Vyzkumné Setfeni bylo provedeno
celkem na Sesti $kolach v CR, gpanélsku, Némecku, Holandsku, Velké Britanii a Francii.
Celkem bylo testovano 384 zakl a zakyn ve véku od 12 do 15 let Rozdéleni testovanych osob
dle statni pfisluSnosti, v€ku, Skolnich tfid i pohlavi bylo zcela rovnomérné. VSichni testovani
zaci byli zdravi, bez jakéhokoliv zdravotniho omezeni ¢i handicapu. Testovani zjistovalo,
jaké jsou pohybové schopnosti zdkli s rostoucim vékem. Testovanim byly porovnany
jednotlivé vysledky obou pohlavi, a zda primérné vysledky s rostoucim vékem dosahuji
vyssich hodnot. Vyzkum byl také zaméten na srovnavani primérnych vysledkli pohybovych
schopnosti zakii Ceské republiky resp. oproti zahrani¢nim zakim. Nejlepsich vysledkii
dosahli Zaci ze Spanélska, nejhorsi vysledky pak méli probandi z Francie. Z hlediska
celkovych vysledkli vyzkumu lze usuzovat, Ze se potvrzuje negativni trend pohybové
inaktivity pubescentni populace, ktery je dulezitou determinantou prevalence nadvahy a
obezity déti ve zminovaném vékovém intervalu.

Klic¢ova slova: pohybové schopnosti, zaci 12 — 15 let, motorické testy, Unifittest.

UvOD

Trendem dnes$ni doby mladeze na 2. stupni zakladni Skoly byva stale castéjsi traveni
volného casu u modernich komunikaénich technologii (Sttelcova, 2011). Dostupnost
technologii a jejich ¢etnost byva nasledkem toho, Ze se zvySuje procento téch, ktefi zanevieli
na sportovni aktivity (Ryba, 1994). Mladez radéji travi volny ¢as hranim her na pocitacich,
nez realnym vénovanim se fyzickym sportovné pohybovym aktivitam (Dlouhy, 2006). Tento
negativni postoj zakli k pohybovym aktivitam ma vliv i na jejich jednani a chovani ve
spole¢nosti, s ¢imz je spojen i1 pokles urovné pohybovych schopnosti (Paulik, 2012).
Konkurenceschopnost spolecnosti je do znacné miry determinovdna péci o nastupujici
generaci a jeji podpora (nejen ve sportovnich resp. pohybovych aktivitich) ma pro
budoucnost spolecnosti jako celku zasadni vyznam (Dlouhy, 2007 a, 2007 b). V soucasnosti
se neustale hovoii o sestupném trendu motorickych schopnosti a sportovni vykonnosti uz
obdobi mladSiho ¢i starSiho Skolniho v&ku, které vede ke zdravotnim komplikacim a rozvoji
nejruznéjsSich civilizaénich chorob, které snizuji kvalitu celkového zdravi nastupujicich
generaci (Dlouhy, 2011 a, Dlouhy, 2011 b). S tim souvisi 1 potfeba zfetelné vétsich ndkladi
na zdravotni péci. Coz je ovSem v své podstaté pouze feseni dusledku, ale nikoliv pfic¢iny —
problému. Prevence je potad velmi upozad’ovana na ukor jinych ¢innosti, a pohybova aktivita
je obecné ve spolecnosti neustale velmi podceniovana, stejné tak jako jeji terapeuticky vyznam
(Dlouhy, 2013, Dlouhy, 2012 b). Mnohem radé€ji o pohybovych ¢innostech spole¢nost ¢asto
jen ,,mluvi — nez by je provozovala®“ (Dlouhy, 2012 a). Preference pohybovych aktivit, jejich
statni podpora a sofistikovany zpiisob péce o ni méa v soucasnosti u nas velmi znacné rezervy
- a Vpodstaté¢ lze hovofit o zfetelné¢ sestupném trendu tohoto stavu. To je ¢im dal vice
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evidentni v mnoha téchto oblastech a situacich, které byly jiz navic mnohokrat relevantné
uvedeny v odborné literatufe seridznimi odborniky jako napi. Dlouhy (2012¢), Dlouhy
(2012d), Dlouhy (2012¢), Dlouhy (2012f), Dlouhy (2012g).

Tento alarmujici stav, ktery tak pregnantné popisuje v nékterych svych odbornych
publikacich opét napi. Dlouhy (2010a), Dlouhy (2010b), Dlouhy (2010c), Dlouhy (2008a),
Dlouhy (2008b), Dlouhy (2008c), Dlouhy (2008d) je pak stitem obecné¢ bagatelizovan ¢i
negovan a efektivni vychodiska uvadéného problému zlstavaji vladou netfeSena. Abychom na
neékteré ze zminénych probléml upozornili, rozhodli jsme se tento pfispévek zaméfit na
zakladni zjisténi stavu pohybovych schopnosti u zaki ve véku od 12 do 15 let na vybranych
zdkladnich $kolach v Cesku i v zahrani¢i. Problémem na$i prace tedy je ovéfeni urovné
pohybovych schopnosti u zakd Vv avizovaném vékovém intervalu v souvislosti s vékem a
pohlavim.

CiL
Cilem prace je zjistit a porovnat Groven pohybovych schopnosti u déti 2. st. ZS pomoci
Unifitestu na vybranych skolach v CR a v zahrani¢i.

Ke splnéni stanoveného cile jsme formulovali nésledujici hypotézy:

Hypotéza €. 1

Predpokladame, Ze Zdci ze zahranicnich kol (Spanélska a Holandska), kteii maji o hodinu
telesné vychovy vice nez ostatni, budou mit vyssi uroven pohybovych schopnosti, nez Zdci
ostatnich zemi.

Hypotéza ¢. 2

Predpokiddame, Ze chlapci budou mit ve vSech disciplinach lepsi testové vysledky nez

divky.

METODIKA

Vyzkumny soubor tvoftili zéci tfi zékladnich Skol (v Praze) a péti zahrani¢nich Skol (Velka
Britanie, Francie, Holandsko, Némecko, Spanélsko). Na vyzkumném $etfeni se také zietelnd
podilela kolegyné Stielcova (PEDF UK) a vyzkum byl provadén v hodinéch télesné vychovy
béhem jara roku 2011. Zaci ve stejném véku 12 az 15 let vSech zahraniénich $kol byli
testovani ve Velké Britanii v kvétnu 2011 (pfi zajiSténi stejnych podminek v ramci méfeni pro
vSechny testované osoby napf. denni doba, teplota, vlhkost, a pod...), kde byli rdmci
programu Comenius, ktery se zabyva sportovnimi aktivitami zakl a zjiStovani jejich tirovné
pohybovych schopnosti. Celkem bylo testovano 384 zakl a zakyn ve véku od 12 do 15 let
vV rovnomérném rozlozeni resp. zastoupeni vramci jednotlivych stath tzn.,, Ze pocet
testovanych osob zkazdého statu byl 64. Rozdéleni testovanych osob dle véku bylo
rovnomérné. To znamena, Ze kazda ze 4 vékovych kategorii 12 — 15 let byla zastoupena z 1/4
z celkového poctu (tj. 16 osob v kazdé veékoveé kategorii). Zastoupeni testovanych osob dle
pohlavi bylo také rovnomérné (192 divek a 192 chlapcit). Rovnomérné zastoupeni dle pohlavi
bylo téz dodrzeno v ramci kazdé vé€kové skupiny (tj. kazda skupina ma 16 osob, z nichz 8
tvofi divky a 8 chlapci). Vybér zkoumaného vzorku byl zamérny. VSichni testovani Zaci byli
zdravi, bez jakéhokoliv zdravotniho omezeni ¢1 handicapu.

Vzhledem k naSemu cili prace jsme zvolili standardizovanou metodu testovani resp.
Unifittest 6 — 60 (M¢kota, 1996), zakladni statistické metody (vyjadieni v procentech,
zakladni popisné statistické veli€iny) v rdmci vyhodnoceni a interpretace vysledki Setieni.
Vybrané testy dle Mékoty (1996) z Unifittestu (6 — 60):

Skok daleky z mista odrazem snozmo (t1)
Charakteristika
Test dynamické, vybusné (explozivné) silové schopnosti dolnich koncetin.
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Hodnoceni a zdznam
Hodnoti se délka skoku v centimetrech (cm), zaznamenava se nejlepsi ze téi pokust.
Ptesnost zaznamu 1 cm.

Leh — sed opakované (t2)
Charakteristika
Test dynamické, vytrvalostné silové schopnosti bfisniho svalstva a bedrokyclostehennich
flexort.
Hodnoceni a zdznam
Hodnoti a zaznamenava se pocet Uplnych a spravné provedenych cykli (cvikl) za dobu 1
minuty (jeden cyklus -ptechod z lehu do sedu a zpét do lehu). Pokud testovana osoba
nevydrzi cvicit celou jednu minutu, zaznamena se pocet cviki za dobu, po kterou cvicit
vydrzela (pferuseni cviceni je piipustng).

Vytrvalostni ¢lunkovy béh na vzdalenost 20 m (t3)
Charakteristika
Test dlouhodobé bézecké vytrvalostni schopnosti, ma celostni a obecny charakter,
z fyziologického hlediska je v izké vazbé na maximalni aerobni vykon.
Hodnoceni a zdznam
Testovana osoba béh konci, jestlize neni schopna dvakrat po sobé
dosdhnout ¢aru v okamziku reprodukovaného signdlu. Registrovanym vysledkem je
posledni ohldsené Cislo ze zvukového zdznamu, které oznacuje Cas trvani béhu v minutach.
Ptesnost zaznamu 0.5 vtefiny.

Clunkovy béh 4 x 10 m (t4)
Charakteristika
Test bézecké rychlostni schopnosti se zménou sméru, z ¢asti také obratnostnich
dispozic.
Hodnoceni a zdznam
Hodnoti se celkovy ¢as Ctyf preb&hil v sekundach (s) a zaznamenava se ¢as lepsiho ze dvou
pokusti. Stopky se zastavuji, jakmile se TO dotkne rukou mety v cili. Pfesnost zdznamu 0,1
S.

Hluboky predklon v sedu (t5)
Charakteristika
Test aktivni kloubni pohyblivosti, ohebnosti, pruznosti zejména v oblasti bederni patefe a
kycelniho kloubu znamy jako sit and reach test.
Hodnoceni
Hodnoti se délka dosahu prostiednich prstli na centimetrovém métidle. Test se provadi
dvakrat, zaznamena se lep$i vysledek.

VYSLEDKY
Vysledky jednotlivych disciplin dle narodnosti

Sed-leh
Graf €. 1. vyjadiuje primérné vysledky méfeni pohybovych schopnosti v jednotlivych
disciplinach zakt Ceské republiky a ostatnich zahraniénich zakd.
Ve srovnani primérnych vysledkt z discipliny sed — leh (tzn. pocet leh — sedli za 1 minutu)
dle narodnosti vyplyva, ze Zaci Spanélska dosahuji nejlepsich vysledki. Zaci CR doséhli
druhych nejlepsich vysledki a nejhiife dopadli Zaci z Velké Britanie.
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Graf'¢. 1. Srovnani priumérnych vysledki discipliny sed-leh

Clunkovy béh 4 x 10 m

Z grafu ¢. 2. vyplyva, Ze primérné hodnoty vysledkl discipliny ¢lunkovy béh 4 x 10 m
(hodnoty v sekundach) jsou nejlepsi u zaki Spanélska, nejhife dopadli Zaci Francie. Zaci
Z CR byli ¢tvrti.
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Graf ¢. 2 Srovnani prumérnych vysledkii discipliny clunkovy béh 4 x 10 m

Hluboky predklon v sedu

Vysledky discipliny hluboky piedklon v sedu ukazuji, ze primérné hodnoty vychazeji
nejlépe u 74kt Holandska (méfeno v cm). Nejhorsi flexibilitu vykazuji zaci Velké Britanie
(graf €. 3). Zaci z CR skon¢ili ¢tvrti.
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Graf ¢. 3 Srovnani prumeérnych vysledkii discipliny hluboky predklon v sedu
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Skok z mista
V discipliné skok z mista vykazuji nejlepsi primérné vysledky zaci CR (méteno v cm),
nejhorsi prumérné vysledky se objevuji u zakl Francie (graf €. 4).
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Graf ¢. 4 Srovnani prumernych vysledkii discipliny skok z mista

Vytrvalostni ¢lunkovy béh
Primérné Vysledky d1501p11ny vytrvalostni ¢lunkovy béh (méfeno min: s) ukazup ze
nejlepsi vytrvalost maji Zaci Spanélska, nejhiite dopadli zaci Némecka. Zaci CR jsou v této
discipling na druhém mist¢.
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Graf'¢. 5 Srovnani primérnych vysledku discipliny vytrvalostni clunkovy béh

Celkové hodnoceni

Graf ¢. 6 shrnuje vysledky vSech disciplin jednotlivych stati a konecné poradi na zaklad¢
primérd vSech hodnot z jednotlivych testd. Z vySe uvedeného vypoctu vyplyva nasledujici
celkové pofadi na zakladé poradi v jednotlivych testech. V grafu jsou smérem zleva dale
vpravo za sebou chronologicky sefazeny jednotlivé discipliny (pocinaje sed — leh — konce
vytrvalostni ¢lunkovy béh) 1. Spanélsko (umisténi v jednotlivych testech 1-1-2-2-1 a celkova
primérna hodnota 1,4 bodu), 2. CR (4-4-1-2-2 — tzn. 2,6 b.), 3. Holandsko (4-5-1-4-5 tzn. 3,8
b.), 4. Velka Britanie (2-6-3-4-4 tzn. 3,86 b.), 5. Némecko (3-3-3-5-6 tzn. 4 b.), 6. Francie (5-
6-5-6-3 tzn. 5 b.).
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Graf ¢. 6 Vysledky vsech disciplin jednotlivych statii a konecné potadi

Celkové vysledky jednotlivych disciplin dle pohlavi

Tabulka ¢. 1 Vysledky jednotlivych disciplin — vsichni chlapci (ze vsech skol dohromady)

Chlapci Sed —leh | Clunkovy béh | Predklon | Skok daleky | Vytrvalostni
(n/min) 4x10 m (S) Z mista (cm) | clunkovy
beh (min:s)
prumér 42 00:11,4 27,52 190,75 5:25
maximum 60 00:13,5 40,25 232,5 10:35
minimum 21 00:10,2 12,25 145,5 2:01
median 40,62 00:11,2 27,75 191,62 5:14
modus 45,75 00:11,1 31 187,5 5:18
smérodatnd odchylka 9,95 00:02,6 7,37 22,46 1:08
variacni rozpéti 39 00:03,3 28 87 8:34

Tabulka ¢. 2 Vysledky jednotlivych disciplin — dévcata (ze vsech skol dohromady)

Dévcata Sed —leh | Clunkovy béh | Predklon | Skok daleky | Vytrvalostni
(n/min) 4x10 m (s) Z mista (cm) | Clunkovy

beh (min:s)
prumér 35 00:12,3 32,37 162,43 5:03
maximum 51 00:14,7 48,75 206,5 8:35
minimum 20 00:10,8 19,5 125,5 1:41
median 37,25 00:12,1 30,87 171,62 5:17
modus 41 00:12,2 31,75 147 4:58
smérodatna odchylka 9,46 00:02,8 7,395 24,4 0:56
variacni rozpéti 31,25 00:03,9 29,25 106 6:27

DISKUSE

Testovanim bylo zjisténo, ze Zaci Spanélska dosahuji nejlepsich vysledki v disciplinach
sed-leh, ¢lunkovy béh 4 x 10 m, vytrvalostni ¢lunkovy béh. V disciplinach hluboky piedklon
v sedu a skoku z mista jsou na druhém misté. Z vysledki tedy vyplyva, Zze zaci Spanélska
dosahuji jednoznacné nejlepsi Urovné pohybovych schopnosti ze vSech testovanych
narodnosti. Na celkové druhé pozici jsou Zaci CR, kteti dominuji v discipling skok z mista, ve
vytrvalosti a sedu — lehu jsou na druhé pozici. Nejhiife dopadli Zaci Francie, kteti dosahli v
disciplinach skok z mista a ¢lunkovy béh 4 x 10 m nejhorSich vysledkli a ptedposledni
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skon¢ili v disciplindch sed — leh a hluboky piedklon v sedu. Zaci Holandska dosahli
nejlepsich vysledkl v discipling hluboky ptredkol v sedu, v ostatnich disciplinach jsou spisSe na
podpriméru z hlediska ostatnich stati. Mezi ostatnimi stity byly vzdjemné rozdily méné
zietelné.

Vysledky testovych disciplin téméf potvrzuji pfedpoklad, Ze chlapci jsou na tom fyzicky
1épe nez divky. V disciplin¢ sed-leh, pfevySuji divky v priméru o 7 sedu-lehti za minutu, coz
je o 17 %. V rychlostni discipling ¢lunkovy béh 4x10 m, je jejich ¢as v praméru lepsi o 0,9 s,
coz je o 8 % lepsi nez u divek. V discipliné hluboky pfedklon v sedu jsou naopak divky o 15
% lepsi nez chlapci. Ve skoku z mista vzhledem k velikosti a sile chlapct je primérny
vysledek chlapcii lepsi o 28,32 cm, tj. 0 15 % lepsi neZ u divek a ve vytrvalostnim ¢lunkovém
beéhu prevysuji divky v priméru o 23 s, tj. 0 5 %. Znamend to, ze chlapci prevysSuji svymi
pramérnymi vysledky divky ve ¢tyfech z péti disciplin, ale pouze ve tfech vice jak o 10 %.
Uvedené vysledky jsou podlozeny pouze zdkladnimi statistickymi popisnymi veli¢inami, a
ukazuji jen na rozdil v oblasti statistické vyznamnosti. Abychom mohli zjisténa data
verifikovat, jestli uvedené rozdily mohou byt také statisticky vécné vyznamné, musely by byt
jesté provedeny preciznéjsi a podrobnéjsi statistické postupy na hledani dikazii o rozdilech
vykonnosti a podpory stanovenych tvrzeni, coz by jiz ale ptesdhlo obsahovy ramec tohoto
prispevku.

ZAVERY

Hypotéza & 1.: Predpokladame, Ze Z4ci ze zahraniénich $kol (Spanélska a Holandska),
ktefi maji o hodinu télesné vychovy vice nez ostatni, maji o vy$$i urovenn pohybovych
schopnosti, nez zaci ostatnich zemi.

Tato hypotéza se potvrdila.

Béhem vyzkumu jsme zjistili, Zaci Spanélska a Holandska se vénuji tydné celkem tiem
hodinam télesné vychovy, coZ o hodinu pfevysuje dotaci télesné vychovy v ostatnich zemich.
Predpokladala jsem tedy, ze by vétsi poCet hodin mél mit i vliv na troveil pohybovych
schopnosti. V discipling sed — led dosahli zaci Spanélska o 10,4 % lepsich hodnot nez dalsi
nejvyssi hodnota v pofadi, u zakt z Holandska dosahlo lepsich vysledki Némecko a CR,
proto nebylo moZzné pocitat procentudlni hodnoty zvySeni. V disciplin¢ ¢lunkovy béh 4 x 10
m byly hodnoty Spanélskych zakti lepsi pouze o 2 % nez ostatnich statli. Zaci Holandska
dosahli v tomto méfeni velmi podprimérnych hodnot z hlediska ostatnich stati. Disciplina
hluboky ptedklon v sedu ukazala, Ze oba staty, jak §panélsko o0 10,2 %, tak 1 Holandsko o
10,3 % pievySuji svymi vysledky ostatni staty. Disciplina skok z mista nebyla mozna
procentudlné vyjadfit, protoze zadny z uvedenych stati nedosahl nejlepSich vysledkt. V
posledni méfené discipling vytrvalostni ¢lunkovy béh dosahuji Zaci Spanélska o 10,5 %
lepsich vysledki nez druhé v pofadi CR. Holandsko nedosahlo zadné z vyssich hodnot.

Hypotéza ¢. 2.: Predpokladame, Ze chlapci budou mit ve vSech disciplinach o 10 % lepsi
testové vysledky nez divky.

Pokud budeme brat celkové praimérné vysledky vSech vékovych kategorii, 1ze konstatovat,
7e se tato hypotéza potvrdila.

Vysledky testovych disciplin téméf potvrzuji predpoklad, ze chlapci jsou na tom fyzicky
1épe nez divky. V discipliné sed-leh, prevySuji divky v priméru o 7 sedii-lehti za minutu, coz
je 0 17 %. V rychlostni disciplin€ ¢lunkovy beh 4x10 m, je jejich ¢as v priméru lepsi 0 0,9 s,
coz je o 8 % lepsi nez u divek. V discipliné hluboky ptedklon v sedu jsou naopak divky o 15
% lepsi nez chlapci. Ve skoku z mista vzhledem k velikosti a sile chlapct je primérny
vysledek chlapct lepsi o 28,32 cm, tj. 0 15 % lepsi nez u divek a ve vytrvalostnim ¢lunkovém
béhu prevysuji divky v priméru o 23 s, tj. 0 5 %. Znamena to, ze chlapci pfevySuji svymi
pramérnymi vysledky divky ve Ctyfech z péti disciplin, ale pouze ve tech vice jak o 10 %.
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Vzhledem k tomu, Ze divky obecné disponuji vétsi flexibilitou nez chlapci, v discipling
hluboky ptedklon v sedu jsem opacny vysledek predpokladala. Dle vysledki dotazniku se
divky vice zaméfuji na tanecni sporty, kde je rozvoj flexibility jednou ze slozek tréninku.
Vytrvalost neni u divek o tolik niz§i. Divodem je rozvoj vytrvalostni kondice témét v kazdé
sportovni aktivité, kterou divky vykonavaji.

Celkové vysledky by byly ziejmé jesté vice validni, kdyby soucasti Setfeni byl jesté
dotaznik, ktery by ilustroval miru pohybovych aktivit zdkd v uvadénych zemich v ramci
povinnych i volnocasovych sportovnich a pohybovych aktivit. Vzhledem k tomu, ze by vsak
jiz presahly ramec a moznosti tohoto odborného sdéleni, budou publikovany chronologicky
Vv dal$im navazujicim odborném c¢lanku.
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SUMMARY

LEVEL OF PHYSICAL SKILLS FOR 12-15 YEAR OLD CHILDREN IN THE CR
SOME STATES AND THE EUROPEAN UNION

Prevalence of overweight children is dramatically increasing as a result of the current
negative trend of physical inactivity (not only) in young population and it results in lifestyle
diseases in childhood in many EU countries. In effect, this means a significant increase in
funds spent on treatment of these diseases. Therefore, we focused our work on analysis of
locomotive activities in pubescent individuals. The ability to physical activities predict and
determine children’s interest in them and frequency of doing sport activities. The aim of this
paper was to determine the current level of locomotive powers in 12 to 15 year-old pupils in
selected schools in the Czech Republic and some EU  countries.
The level of physical abilities was tested using the standardized test battery UNIFITTEST (6-
60), which is widely used for this kind of testing. The obtained values were statistically
evaluated and for the subsequent interpretation was used the method of analysis and synthesis
of the checked data. The testing was performed at six schools in the Czech Republic, Spain,
Germany, Holland, Great Britain and France. A total of 384 pupils were tested — boys and
girls at the age of 12 to 15. Distribution of participants was quite even according to their
nationality, age, school class and gender. All tested pupils were healthy, without any health
limitations or disability. Testing probed physical capabilities of pupils and how their
capabilities change. The results were compared to find out whether the average results have
higher values with increasing age. The testing also focused on comparing Czech students’
average physical abilities with foreign ones. The best results had pupils from Spain, the worst
French pupils. In terms of overall results of the research the negative trend of physical
inactivity and hypokinetic confirms in pubescent population, which is an important
determinant of the prevalence of overweight and obesity in the mentioned age range.

Key words: movement, students 12 to 15 years, motor tests, UNIFITTEST
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VYZIVA A POHYBOVA AKTIVITA - FAKTORY OVPLYVNUJUCE
HMOTNOST U DETi A MLADEZE

Nora HALMOVA a Toma$ DIVINEC

Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF, Nitra

ABSTRAKT

Prispevok sa zaobera faktormi ovplyviiujicimi hmotnost’ u deti mladeze. Prieskum sme
uskutoc¢nili na prostrednictvom dotaznika, ktorého cielom bolo zistit’ stravovanie navyky a
postoje ziakov k pohybovym aktivitam. Subor tvorilo 200 ziakov zo Zakladnej Skoly
Kopernikova v Hlohovci a Gymndazia Golianova v Nitre. Zistili sme, Ze u ziakov neprevladaja
nespravne stravovacie navyky a ze ziaci uprednostituju pohybovu aktivitu pred pohybovou
inaktivitou. Avsak vic¢sie nedostatky v stravovani sme zaznamenali u chlapcov ako u diev¢at.
O 19,2% viac dievc¢at sa pravidelne stravuje minimalne Styrikrat denne a o 5,5% viac dievcat
sa zaujima o vyber jedla, podl'a toho o je zdravé. Naopak chlapci sa pohybovej aktivite
venuju vo vysSej miere ako dievcatd. O 11,3% viac chlapcov aktivne Sportuje trikrat a viac.
Porovnanie odpovedi chlapcov (ZS, GYM) a dievéat (ZS, GYM) ukézalo rozdiely v
pravidelnosti aktivneho Sportovania u ziakov na hladine vyznamnosti p < 0,01. Porovnanie
odpovedi chlapcov (ZS, GYM) a dievéat (ZS, GYM) ukazalo rozdiely medzi Zziakmi v zaujme
o Sport na danej Grovni na hladine vyznamnosti p < 0,10.

Kracové slova: vyziva, tuky, sacharidy, bielkoviny, mineralne latky, vitaminy, pohybova
aktivita

Prispevok je sucastou projektu: VEGA : 1/0478/11 Prevencia obezity a funkcnychporuch
pohybového aparatu a moznosti ichodstranovania u deti a mladeze

UvOD

Vyziva cloveka je subor biomechanickych a fyziologickych procesov, ktorymi
organizmus prijima a vyuziva latky z vonkajSieho prostredia potrebné pre vsetky zivotné
funkcie. lde o materialny zaklad pre existenciu ¢loveka, pre jeho vyvin a rast, pre obnovu
tkaniv a organov (BENO, 2008). Casto je prave vyziva jednym z faktorom, ktory negativne
vplyva na hmotnost’ a zdravie deti a mladeze. Deti nasleduji priklady svojich rodi¢ov vo
vSetkych podstatnych Zivotnych situaciach. Ak je dieta od utleho veku vedené k nespravnej
vyzive azivotnému Stylu, velmi tazko sa tieto prehreSky voci zdraviu vo vySSom veku
odstranuju. Zakladom spravnej vyzivy u deti a mladeze je pestrost’ stravy, ktora je bohatd na
jednotlivé makro a mikronutrienty, ktoré st v potravindch zastupené V poZadovanom
mnozstve.

BENO (2008) uvadza, ze prijem bielkovinby mal tvorit10-15% z denného prijmu energie,
tukov - maximalne 30% z denného prijmu energie s 1/3 nasytenych zivociSnych tukov a 2/3
mononenasytenych a polynenasytenych rastlinnych, ako aj rybich tukov, sacharidov— 55-60%
Z denného prijmu energie, a to predovsetkym vo forme polysacharidov a len minimalne vo
forme jednoduchych sacharidov, vidknina —30 g (5-7 porcii ovocia, zeleniny a celozrnnych
vyrobkov za deni), mikronutrienty — ich dostato¢ny prijem sa zabezpe¢i konzumaciou pestre;j,
zivoCisnej a rastlinnej stravy s obsahom vitaminov A, C, D, E a betakaroténu, ako aj
mineralnych latok (vapnik, Zelezo, selén).

Daldim nemenej dolezitym faktorom ovplyvilujiicim hmotnost deti a mladeze je
frekvencia, objem, intenzita a druh pohybovej aktivity.
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MACHOVA — KUBATOVA (2009) uvadza, Ze pohyb je jednym zo zakladnych prejavov
existencie ¢loveka.

Pre zachovanie aupevnenie zdravia je nevyhnutny a najprirodzenejs$i aktivny pohyb.
Prirodzenym dosledkom nedostatocnej fyzickej zat'aze st nepriaznivé ukazovatele telesného
rozvoja a klesajuca uroven telesnej zdatnosti u vacsiny populacie. Podl'a tirovne zapojenia
deti a mladeze do pohybovych aktivit sa s vekom zvacsuju rozdiely medzi Sportujucimi a
ne$portujuicimi v urovni pohybovej vykonnosti MEDEKOVA — DOLEZAJOVA, 2010).

Podla ADAMKOVEIJ (2009) viésina udi pozera na pohyb uz nielen ako na zabavu, ale aj
ako na spdsob ako si zlepsit’ kondiciu, postavu a ako znizit' telesnii hmotnost’. Pohyb pdsobi
okamzite aj dlhodobo a rovnako pomaha pri prekondvani stagnovania pri chudnuti.

Pohybova aktivita je sucastou kazdodenného stereotypu bezného cloveka. Deti st
osobitnou skupinou populacie aj z hl'adiska pohybovej aktivity. Druh pohybovej aktivity
zavisi od veku dietata. Zatial ¢o u dietata mladSieho Skolského veku je mozné zacat
s nacvikom zékladov Sportovych hier a zakladnych pohybov ako su lyzovanie, plavanie
a bicyklovanie, u deti starSicho Skolského veku je potrebné prehlbovat” zaujem o pohybova
aktivitu a zdokonal'ovat’ pohybovy navyk (KOVACS — BABINSKA a kol., 2009).

CIEL
Cielom prace bolo zmonitorovat’ stravovacie navyky ziakov, ich postoje k pohybovym
aktivitam a zistit’ ako dané faktory vplyvajiina telesni hmotnost u 13 az 15 ro¢nych Ziakov.

PROBLEM

Na zaklade prestudovanych zdrojov, sme si stanovili ako hlavny problém, ato Ze budu
prevladat’ nespravne stravovacie navyky anedostatocnd pohybova aktivita u vSetkych deti
a budu rozdiely v odpovediach medzi chlapcami a dievéatami.

METODIKA 5
Stbor tvorilo 200 ziakov - 91 dievcat a 109 chlapcov vo veku 13 az 15 rokov. Ziaci boli zo
Zékladnej skoly Kopernikova v Hlohovci a Gymnazia Golianova v Nitre.

V praci sme pouzili dotaznik, ktory obsahoval 21 otazok a 2 okruhy:
1) Stravovacie navyky a vyziva
2) Pohybova aktivita

V prvej Casti dotaznika sme zistovali o Ziakoch nasledujice udaje: ako Casto sa stravuju;
od c¢oho zavisi vyber ich jedla; ¢i sleduju trendy v oblasti vyZivy a kaloricki hodnotu
potravin; ako Casto konzumuji ovocie, zeleninu, sladkosti, mlie¢ne vyrobky, pecivo; ¢o
prevazne konzumujl na rafajky, obed a veceru.

V druhej Casti dotaznika sme sledovali u ziakov vztah k pohybovej aktivite ateda, ako
vypliiaju ich volny ¢as; ako Gasto aktivne $portuju; &i sa venuji nejakému Sportu aktivne
alebo rekreacne; kto ich k Sportu motivuje; ¢i uprednostiuju letné alebo zimné Sporty;
obl'ibenost’ Sportov; preco Sportujil a ¢i maju Sportovy vzor.

V dotazniku sme pouzili 12 uzavretych otdzok s moznostou jednej vol'by z ponukanych
moznosti a9 kombinovanych otazok S moznostou oznadit, zoradit pripadne doplnit’
vyhovujucu odpoved.

Pri vyhodnocovani dotaznikov sme pouzili frekvenéni analyzu. Z udajov ziskanych
Z dotaznika sme vypocitali BMI index. Zaradenie ziakov do jednotlivych kategdrii sme
realizovali podl'a tabul’ky, ktoru sme vytvorili z percentilovych tabuliek.

Statisticki vyznamnost’ zhdd (rozdielov) odpovedi v dotaznikoch medzi chlapcami a
dievcatami sme vyhodnotili chi — kvadratom (Xz) na 1%, 5% a 10% hladine vyznamnosti.
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VYSLEDKY

Pri vypoéte BMI sme u dievéat ZS Hlohovec zaznamenali vyskyt podhmotnost’ u 41,5%
(17 dievcat), vnorme sa nachadzalo 41,5% (17 dievcat) a nadhmotnost’ sa vyskytovala
ul17,1% (7 diev¢at). Chlapcov, ktori sa nachadzali v norme bolo 40,8% (20 chlapcov),
podhmotnost’ sa vyskytovala u42,9% (21 chlapcov), nadhmotnost’ u 12,2% (6 chlapcov)
a obezita sa vyskytla u 4,1% (2 chlapci) (obrazok 1).

% 50
40 A
30 A
20 -
10 4
0
Podhmotnost Norma Nadhmotnost Obezita
B DievGata 41,5 41,5 17,1 0,0
@ Chlapci 42,9 40,8 12,2 4,1

Obrdzok 1 Vypocet BMI v jednotlivych stupitoch — ZS Hlohovec

Pri sledovani BMI indexu na Gymnaziu v Nitre sme sa stretli s nadhmotnost'ou u dievcat
pri 4% (2 dievc¢ata) a u chlapcov 20% (12 chlapcov). V norme sa nachadzalo 34% dievcat
(17) a41,7% chlapcov (25). Podhmotnost’ sme zaevidovali u 62% dievcat (31) a 31,7%
chlapcov (19). Obezita bola zaevidovana u 6,7% chlapcov (4) (obrazok 2).
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[ ]

Nadhmotnost’

Obezita

B DievCata

62,0

34,0

4,0

0,0

O Chlapci

31,7

41,7

20,0

6,7

Obrazok 2 Vypocet BMI v jednotlivych stupiioch — GYM Nitra

Vyhodnotenie dotaznika - pohybova aktivita

Z hladiska mnozstva ziskanych udajov vyberame len niektoré odpovede a rozdiely medzi
odpoved’ami u chlapcov a u diev¢at.
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Porovnanim odpovedi chlapcov (ZS, GYM) a dievéat (ZS, GYM) na otazku &. 1 sme
nezaznamenali vyznamné rozdiely (obrazok 3). Prekvapivé su vSak odpovede, kde vicSinu
Casu deti travia Sportovou aktivitou.

% 70
60 Chi = 40.224
50
40 ~
30
20
10 A
0- B = B m
Sportowou | sedenim za &itanim ruénymi s kamaratmi iné...
aktivitou PC alebo pracami v podniku | prechadzka,
B Dievcata 47,3 22,0 9,9 4,4 9,9 6,6
@ Chlapci 58,7 27,5 5,5 1,8 55 0,9

Obrdzok 3 Vas volny cas najcastejsie vypliate: (rozdiely chlapci — dievéatd)

V otazke: Kolkokrat do tyzdina Sportujes? sa ukazali rozdiely na hladine vyznamnosti p
<0,01. O 13,9% viac diev¢at aktivne Sportuje dvakrat do tyzdna, a 0 11,3% viac chlapcov
aktivne Sportuje trikrat a viac (obrazok 4).

% 70
Chi = 12.524 ** p < 0,01
60
50
40
30
20
nE B —
0
1krat 2krat 3krat a viac vbbec
B DievCata 11,0 34,1 53,8 1,1
@ Chlapci 11,9 20,2 65,1 2,8

Obrdzok 4 Kolkokrat do tyzdna aktivne Sportujete? (rozdiely chlapci — dievéata)

Porovnanie odpovedi chlapcov (ZS, GYM) a dievéat (ZS, GYM) z akého dovodu $portuji,
ukazalo rozdiely medzi Ziakmi na hladine vyznamnosti p <0,10. O 11,7% viac dievcat
Sportuje z dévodu zniZenia telesnej hmotnosti a 0 9% viac chlapcov Sportuje preto, aby sa
citili lepSie (obrazok 5).
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Chi =11.624 (*) p <0,10
40
30 +
20 A
N T h
N S HET =
abysom sa | som odbural |abysom znizl | abysom bol kvoli ik iné.. zabava,
e . , . .. . | kvdli rodicom ;
citil lepSie stres hmotnost v kolektive kamaratovi, zdravie,
B Dievcata 34,1 12,1 319 4.4 3,3 0,0 14,3
O Chlapci 43,1 13,8 20,2 7,3 4.6 0,0 11,0

Obrazok 5 Sportujem: (rozdiely chlapci — dievéata)
Vyhodnotenie dotaznika — stravovacie navyky a vyZiva

Podstatnou otdzkou pre zistenie stravovacich navykov bola otazka: Ako casto sa denne
stravujete? Porovnanie odpovedi chlapcov (ZS, GYM) a dievéat (ZS, GYM) ukézalo rozdiely
Vv pravidelnosti stravovania na hladine vyznamnosti p <0,01. NajvyraznejSie rozdiely sme
zaznamenali pri stravovani 3x denne, kde nastal az 18,7% rozdiel a 5x denne aviac
s rozdielom 14,6% (obrazok 6).

% 50
Chi = 19.019 ** p < 0,01
40
30
20 —
10 —
0 E— d_|
1x 2X 3x 4x 5x a viac
W DievGata 11 2,2 14,3 44,0 38,5
@ Chlapci 0,0 3,7 33,0 39,4 23,9

Obrdzok 6 Ako casto sa denne stravujete? (rozdiely chlapci — dievcata)

Pri otazke Ako casto deti konzumujii ovocie a zeleninu sme nezaznamenali vyznamné
rozdiely (obrazok 7).

Podla vysledkov, ktoré nam vysli na zaklade vypodtu BMI indexu u Ziakov ZS
Kopernikova v Hlohovci a GYM Golianova v Nitre sa nachadza v kategorii podhmotnost’
viac ako polovica dievcat 52,7% a 9,9% ziaCok sa nachadza v kategdrii nadhmotnost’. Pri
chlapcoch sme vyhodnotili 36,7% v podhmotnosti, 16,5% v nadhmotnosti a 5,5% v kategorii
obezita. Na zaklade tychto vysledkov moZeme konStatovat, ze spravna vyziva vo vztahu
s pohybovou aktivitou nie je u ziakov na takej urovni, aka by mala byt pozadovana.
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a menej nekonzumujem
B Dievéata 9,9 49,5 28,6 11,0 1,1
@ Chlapci 55 55,0 28,4 11,0 0,0

Obrazok 7 Ako casto konzumujes ovocie a zeleninu? (rozdiely chlapci — dievcata)

Podla odporucani viacerych autorov (GITTLEMAN, 2008, KOMPRDA, 2009,
CLARKOVA, 2000) v ramci zasad spravnej vyzivy by sa mali konzumovat’ mensie davky
Vv CastejSich a pravidelnych intervaloch. Viac ako polovica Ziakov sa stravuje minimalne
Styrikrat denne, ¢o je v poriadku. Ak je jedlo prijimané v takychto intervaloch, telo
jednoduché ziviny dokaze vyuzit' tak, aby sa vyhlo nadmernému energetickému prijmu
a potom sa ich menej uklada do tukov.

Vyber jedla by mal byt podla CLARKOVEJ (2000), MAJERCAKA (2007) rozmanity,
pricom je potrebné kombinovat’ a obmienat konzumované potraviny ato najméi, aby sa
prijimali dolezité Ziviny. Az 60% Zziakov ZS v Hlohovci a GYM v Nitre sa nezaobera
vyberom jedla na zaklade nejakych kritérii a volia si vyber jedla podl'a toho, nac¢o maju chut’.

KOMPRDA (2009) zdoéraznuje uvedomenie si pojmu vyziva a jej nasledni uplathovanie
V plnom zmysle. Je nevyhnutné, aby sa Ziaci zaujimali o spravnu vyZivu z pohl'adu toho, ¢o
konzumuji. Avsak nase vysledky ukazali, ze az 42,5% ziakov nesleduje trendy v oblasti
vyzivy. BUKOVSKY (2006) uvadza, ze na 10 kilogramov hmotnosti by sa malo
skonzumovat’ 100g ovocia alebo zeleniny denne. 60% ziakov v naSom sledovani konzumuje
ovocie azeleninu miniméalne dvakrat denne. Podla PARIZKOVEJ — LISEJ (2007)
konzumacia sladkosti predstavuje vrchol potravinovej pyramidy, tzn. Ze ich spotreba denne by
mala byt najnizSia. AZ 34,5% Ziakov konzumuje sladkosti niekol'kokrat denne a 41,5%
ziakov konzumuje sladkosti aspon jedenkrat denne.

Kalorickl hodnotu potravin nesleduje 45,5% Ziakov a 42,5% ju sleduje len obcas.

KUNOVA (2009) odporuca pedivo do skupiny, ktora si vyzaduje regulované mnoZstvo
prijmu. Jednotlivé druhy peciva sa zédsadne liSia vyzivovymi hodnotami. 23,5% Ziakov
konzumuje biele pecivo, ktoré v podstate dodava prazdne kaldrie a obsahuje minimum
vlakniny (3g na 100g). Len 16,5% Ziakov konzumuje celozrnné pecivo, v ktorom je az 8,5g
vlakniny na 100g. Celozrnné pecivo poskytuje vyznamné mnozstvo vitaminov a mineralnych
latok. 58,5% ziakov konzumuje oba druhy peciva. U 82,5% ziakov sSme zaznamenali
konzumaciu vyrobkov s nizkym obsahom tuku aspon ob¢as. Pricom rozdiel medzi chlapcami
a dievCatami Cinil 3,9%.

Mliec¢ne vyrobky st stuast'ou stravy, ktoré obsahuju bielkoviny, mliecny cukor, vitaminy
a mineraly. Pri detoch obmedzujeme najmi smotanové vyrobky, ktoré mozu obsahovat’ az
15% tukov (PARIZKOVA — LISA, 2007). V nasich vysledkoch az 84,5% ziakov konzumuje
mlie¢ne vyrobky kazdy dei, pricom ich konzumuji najmé na raiajky alebo na veceru.
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Ranajky st podl'a viacerych autorov zdkladnym a zaroveil najddlezitejSim jedlom diia. Na
zéklade vysledkov v dotaznikoch musime konstatovat’, ze 17,5% ziakov neranajkuje. 82,5%
raiajkuje mliecne vyrobky, pecivo, ovocie alebo zeleninu, cereédlie s mlieckom alebo caj.

Obed je druhé najdolezitejSie jedlo dila, priCom ide o hlavny zdroj energie. Az u 85,5%
ziakov v nasom sledovani prevlada na obed méso s prilohou.

VecCera by mala obsahovat’ dostato¢ny prijem zivin, ktoré zabezpecia telu energiu do
ranajok po celu noc, tzn. zabezpecit’ pocit sytosti. AvSak malo by to byt nieco l'ahké. 25%
ziakov veceria mliecne vyrobky, 21,5% ovocie alebo zeleninu a 20% konzumuje na veceru
miso s prilohou.

SIMONEK (2005) uvéadza, Ze ,Prirodzena pohybova aktivita dietata je obmedzena
sedenim v Skole, doma pri ulohdch a jeho ¢innost’ nadobuda staticky charakter, v dosledku
c¢oho sa mdze najmi chrbtica relativne 'ahko deformovat’ ”. Na zaklade zisteni z dotaznikov
travi svoj volny cas Sportovou aktivitou az 53,5% ziakov. Rozdiel medzi chlapcami
a diev&atami je, ze o 11,5% viac chlapcov vypliiia volny ¢as $portovou aktivitou. 25% Ziakov
travi vol'ny ¢as sedenim za PC alebo televizorom.

MAJERCAK (2007) odpora¢a aktivne Sportovat miniméalne dva aZ trikrat tyzdenne,
priCom by malo ist’ o kontinualny pohyb, ktory trva bez prestdvky minimalne tridsat’ minut.
Pri otazke ,,Kolkokrat do tyzdna aktivne Sportujete?” odpovedalo az 60% ziakov trikrat
aviac. Z uvedeného vyplyva, ze ziaci si uvedomuju dolezitost’ pohybovej aktivity. Az 49,5%
ziakov sa venuje pohybovej aktivite na rekrea¢nej tirovni a 42,5% ziakov sa venuje pohybovej
aktivite na profesionalnej tirovni. Podl'a vysledkov vyplyvajucich z dotaznikov az 60% ziakov
sa venuje Sportovej aktivite rovnako v lete aj v zime a 34% sa venuje pohybovej aktivite viac
vV lete.

Ziaci st najviac motivovani k $portovej aktivite najmi rodi¢mi az 33%, 30% ziakov je
motivovanych samych sebou a priateI'mi 27%, pri¢om najviac ziakov 39% Sportuje preto, aby
sa citili lepSie a 25,5% kvoli zniZeniu telesnej hmotnosti. Podl'a dotaznikov, ak by Ziaci mali
moznost’ vykonavat’ nejaky Sport, bol by to futbal az u 15,5% ziakov, plavanie 14,5% ziakov
a cyklistika u 14% ziakov. Z vyhodnotenia dotaznikov vyplynulo, ze az 58,5% ziakov nema
ziadny Sportovy vzor.

ZAVERY

Na zaklade vyhodnotenia vysledkov ziskanych z dotaznikov moéZeme konStatovat’
nasledovné zavery.

Na§ problém, ktory sme si stanovili sa ndm nepotvrdil. Az 82,5% Ziakov pravidelne
ranajkuje.O 19,2% viac dievCat sa pravidelne stravuje minimalne Styrikrat denne a o 5,5%
viac dievcat sa zaujima o vyber jedla, podl'a toho ¢o je zdravé.

Na zéklade zisteni z dotaznikov az 53,5% ziakov uprednostiuje pohybovu aktivitu pred
pohybovou inaktivitou. Rozdiel medzi chlapcami a diev¢atami je, ze o 11,5% viac chlapcov
vypliia volny ¢as $portovou aktivitou.Chlapci sa venujii pohybovej aktivite vo vy$sej miere
ako dievc¢ata. O 11,3% viac chlapcov aktivne $portuje trikrat a viac.

Odporicania:

1. U deti je nevyhnutné zdoraziiovat pozitivny vplyv pravidelného stravovania na zdravie.
Ucitel' by mal rozsirovat’ poznatky o vyzive a dosledkoch nespravneho stravovania. Tieto
poznatky by mali byt zahrnuté do vzdelavacich oblasti ako napr. Zdravie a pohyb, Clovek
a priroda apod.

2. Je potrebné upozornovat rodiCcov na stravovacie navyky ich deti aviest ich k
zodpovednému pristupu. Je nevyhnutné rozsirovat’ ich poznatky o vyzive. Zarovei
zdoraznovat,, ze rodiCia su pre deti vzorom. Snazit’ sa usmernovat’ rodicov k tomu, aby
prispdsobili odporucany zivotny §tyl celej rodine.
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3. Pocas doby, v ramci ktorej sa deti nachadzaju v Skole sledovat’ situdcie, ktoré by mohli
viest’ k prejedaniu deti a zaroven eliminovat’ dostupnost’ nevhodnych potravin.

4. Ucitel musi byt empaticky amal by si najst ¢as na rozpravanie sa s detmi o ich
problémoch. Velakrat pridu deti samé s tym, Ze ich nieco trapi a Casto sa tomu nepriklada
doraz.

5. Diet’a je potrebné viest’ k samostatnosti a zodpovednosti. Diet’a si musi samé uvedomovat’
a urcovat’, ¢o bude jest’, kedy a kol’ko v dennom rezime.

6. Ucitel' by mal motivovat’ deti k pravidelnej pohybovej aktivite. Viest’ deti k tom, aby si
samé uvedomovali pozitivny vplyv pohybovej aktivity na ich zdravie. AvSak je dblezité
uvedomit’ si a zapamdtat, ze dieta do pohybu nesmieme nikdy nutit’, dieta musime pre
pohyb ziskat'.
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SUMMARY

NUTRITIONAND PHYSICAL ACTIVITY-FACTORS AFFECTING WEIGHTIN
CHILDREN AND YOUTH

The thesis deals with the topic of nutrition and physical activity as a means to reduce

weight in children and youth. The work we developed a questionnaire based on the research,
which aimed to identify eating habits and attitudes of students to physical activities. Surveyed
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sample were 200 students from a Primary school Kopernikova in Hlohovec and High School
Golianova in Nitra. The work we have developed based on material obtained from the
literature on the issue, and Internet resources.

We found that students with unhealthy eating habits prevail and that students prefer
physical activity before physical inactivity. However, the shortcoming that occurred was that
the boys have eating habits more space than girls. About 19,2% more girls regularly eat at
least four times daily and 5,5% of girls are more interested in food selection, whichever is
healthy. Conversely, the boys devoted to physical activity to a greater extent than girls. About
11,3% more boys in sport three times or more. Comparing the responses of boys (Primary
school, High school) and girls (Primary school, High school) showed differences in the
regularity of active sports for students at a significance level of p < 0,01. Comparing the
responses of boys (Primary school, High school) and girls (Primary school, High school)
showed differences among students in order for the sport to the level of significance at p <
0,10.

Keywords: nutrition, fats, carbohydrates, proteins, minerals, vitamins, physical activity
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VYVOJOVE TRENDY A LIMITY ZENSKEJ ATLETICKEJ
VYKONNOSTI
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Filozofa v Nitre, Slovensko

ABSTRAKT

Zaciatkom 21. storoCia boli zahraniénymi prognostikmi stanovené hrani¢né limity zenskej
atletickej vykonnosti. Niektoré z nich vSak boli dosiahnuté Vv znaénom predstihu (20 km
chodza, stafeta 4x100m, skok do vysky, hod kladivom). Neustalou evaluaciou a Spresnovanim
progndz zabezpeCujeme vysSiu exaktnost’ ofakavanych vykonov. Do roku 2016 moézeme
ocakavat’ zlepSenie najlepSicho svetového vykonu a prekonanie hrani¢ného limitu zien iba v
behu na 400 m prekazok. S 90% pravdepodobnostou by sme mohli o¢akavat’ prekonanie
najlepsich svetovych vykonov zien v disciplinach 200m, 400m, maratén, chddza 20km, 100m
prekazok, Stafeta 4x100m, Stafeta 4x400m, skok do vySky, skok o zrdi, trojskok, hod
kladivom, vrh gulou. AvSak vzhladom na momentdlnu vykonnost najlepsich svetovych
atlétok je vysoko nepravdepodobné, ze dojde k prekonaniu aktudlnych svetovych rekordov.

KPucové slova: atletika, svetové vykony, limity, prognoza, zeny

UvOD

Trend vyvoja vykonnosti v jednotlivych atletickych disciplinach bol ovplyvneny mnozstvo
faktorov. Najvyznamnej$imi boli zmeny atletickych pravidiel, progresivne tréningové
metody, dovolené anedovolené suplementy vyzivy, uroven antidopingovej kontroly, atd’.
V dnesnej dobe, napriek ,stabilizacii“ spominanych faktorov, zaznamendvame stale
zvySovanie atletickej vykonnosti a postvanie hranic 'udskej vykonnosti. Vyznamnou mierou
sa na nej podielaju talentovany Sportovci aj vd’aka vrodenym predispoziciam.

Matematicko-statistické ~ analyzy 0 vyvojovych trendoch atletickych  disciplin
a pravdepodobnosti ich d’alSicho vyvoja nachadzame v pracach Benczenleitner et all. (2012);
Berthelot et all. (2008), Berthelot et all. (2012), Dapena et all. (2003), Denny (2008),
Dickwach & Scheibe (1993), Gembrish et all. (2007), Einmahl & Magnus (2008), Hammond
& Bishop (2008), Karp (2006), Kovai (2007), Kuper & Sterken (2006), Lippi et all. (2008),
Noubary (2006), Péronet & Thibault (1989), Radicchi (2012), Ryder et all. (1976), Morton
(1983), Tilinger (2004), Thibault et all. (2010) a You Sang & Seung Jin (2011).

Kolektiv autorov Berthelot et all. (2010) z francizskeho Instititu pre biomedicinu a
epidemiologiu (IRMES) stanovil hrani¢né limity atletickej vykonnosti aj srokom ich
dosiahnutia (tab. 1). Prevazna vicSina disciplin by mala dosiahnut’ limitni - hrani¢na
vykonnost’ uz do roku 2040. Niektoré Zenské limity vSak uz boli dosiahnuté, resp. prekonané
so znaénym predstihom (20 km chddza, Stafeta 4x100m, skok do vysky, hod kladivom).
Dalsie zlepSovanie aktualnych svetovych rekordov bude mozné iba s vyuzitim novych
materidlov a technologii. NevyCerpané legalne rezervy vidia odbornici v biomechanike,
biochémii, Sportovej psychologii atd. Buducnost' atletickej vykonnosti ovplyvni taktiez
genetické inZinierstvo.

Naskytuji sa nam preto otazky: Aké najlepsie svetové vykony mozeme ocakavat v 4-
ro¢nom olympijskom makrocykle 2013-2016 v atletickych disciplinach zien? Priblizia sa
vypocitané progndzy k aktudlnym svetovym rekordom, resp. publikovanym hrani¢énym
limitom atletickej vykonnosti?
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Tabulka 1. Limity hrani¢nej vykonnosti, rok ich dosiahnutia (Berthelot et all., 2010)
a aktualny svetovy rekord k 31.12. 2012 (WR) s rokom dosiahnutia v zenskych atletickych

disciplinach.

Tenské discoliny | " | DY | onesn) | spolehivents | WE | ROk
100m (s} 10,426| 10,007| 10,841 2013| 1974,1| 2754,4| 10,49| 1988
200m (s) 21,111 20,51 21,711 2054,7| 1986,6| 2277,3| 21,34| 1988
400m (s) 47,119| 46,252 48,003| 2016,3| 1989,6| 2076,1| 47,60 1985
800m (min) 1:50,20| 1:47,27| 1:53,31| 2061,8| 2016,6| 2139,9| 1:53,28| 1983
1500m (min) 3:50,18| 3:49,91| 3:50,46 1998| 1992,8| 2004,4| 3:50,46| 1993
5000m (min) 14:07,53| 13:55,60| 14:19,74 2060| 2021,7| 2134,9| 14:11,15| 2008
10000m (min) 29:18,13| 28:52,77|29:43,65| 2007,1| 1993,9| 2033,2|29:31,78| 1993
Maratén (h) 2:13:30| 2:11:11] 2:15:52| 2045,1| 2030,5| 2063,1| 2:15:25|2003
20km chédza (h) 1:25:02| 1:24:27| 1:25:36| 2027,5| 2017,8| 2039,4| 1:24:50| 2001
100m prekéZok (s) 12,005 11,094| 12,196| 2022,8| 2003| 2054,2| 12,21| 1988
400m prekazok (s} 52,194| 51,886 52,505 2018,2| 1998,1| 2069,6| 52,34| 2003
4x100m Stafeta (s) 40,983| 40,088| 41,893 2027,5| 1984,7| 2160,8| 40,82 2012
4x400m Stafeta (min) | 3:13,69| 3:10,53| 3:16,78 2011| 1988,3| 2060,6| 3:15,17|1988
Skok do vyiky (m) 2,099 2,063| 2,135 2000,6| 1982,2| 2085,2 2,00| 1987
Skok o Zrdi (m) 5,146 4,878| 5,422 20459| 2013,1| 2128 5,06 2009
Skok do dialky (m) 7,547 7,465 7,629 1993| 1985,7| 2013,1 7,52| 1988
Trojskok (m) 15,631| 15,093| 16,171| 2002,9| 1991,7| 2094,4| 15,50| 1995
Hod diskom (m) 78,005| 76,642 81,153 2043,4| 2014,9| 2089,9| 76,80| 1988
Hod kladivom (m) 78,49 77,266 79,7| 2019,4| 2008,9| 2036,9| 79,42| 2011
Vrh gulou (m) 22,80 22,647| 22,952| 2004,8| 1997,5| 2013,6| 22,63| 1987
Sedemboj (body) 7341,529| 7122,168| 7563,4| 1997,3| 1983,9| 2073,4| 7291|1988

CIED

Cielom prispevku je poukazat na zensku atleticki vykonnost' z pohladu limitnej -
hrani¢nej vykonnosti stanoven zahranicnymi prognostikmi a oCakavanej atletickej
vykonnosti do roku 2016.

METODIKA

Pri vypocte progndz do roku 2016 bol pouzity ¢asovy rad najlepSich svetovych vykonov
v atletickych disciplinach zien do roku 2013 uvadzany IAAF. Pri vyhladzovani udajov a
stanoveni progndzovanych hodnot sme pouzili metdody modelovania trendu a extrapolécie
(regresné funkcie ako linearna, logaritmicka, inverzna, kvadraticka, kubicka, zlozena, silova,
S - funkcia, rastova, exponencialna, logisticka). Interval spolahlivosti 90 % sme vybrali
Z dovodu ziiZenia pasov spol'ahlivosti okolo strednych hodnét regresnych funkcii a zvysili tak
exaktnost’ variability progndézovanych hodnot.

Pre kazdu regresnu krivku uvadzame najlep$iu prognézu do roku 2016, horny a dolny limit
intervalu spol'ahlivosti pre strednii hodnotu prislusnej regresnej funkcie, nazov regresnej
krivky, index determinacie R’ a Statisticku vyznamnost' sklonu regresnej funkcie (F, p-
hodnota).

Pri zaverecnom vybere regresnej funkcie, ktorda konkretizovala trend a prognézovany
vykon, bola zohl'adiiovana uroven svetového rekordu do konca roku 2012, vyvoj urovne
svetovej vykonnosti v poslednych rokoch, intraindividudlna vykonnost’ svetovych
atlétov, vypocitana hodnota indexu determinicie R? danej aproximaénej funkcie. Vyber
funkcie taktieZ zohl'adiioval intuitivne nazory odbornikov a Specialistov z atletickej praxe.
Odhad a vypocet progndézovanych hodnét sme realizovali v programe SPSS.
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VYSLEDKY

Vo vysledkovej Casti sa zaoberame progndézovanim najlepSich svetovych vykonov Vo
vybranych atletickych disciplinach zien do roku 2016. Vychadzame pritom z realneho vyvoja
svetove] atletickej vykonnosti do roku 2013, prognostickych vyskumov z obdobia
londynskeho olympijského makrocyklu v rokov 2009-2012 (Brod’ani, 2012ab; Brod’ani -
Vasina, 2012; Brod’ani, 2013abcd; Brod’ani - 111é8, 2013; Brod’ani - Vala, 2013) a vysSie
uvadzanych zahrani¢nych publikacii z oblasti prognéz v atletike. Vyuzivame pritom
kombinaciu intuitivnej metdody a metdody modelovania trendu. Vyber najvhodnejSich
aproximacnych funkcii mézeme vidiet v tabulke 2. Uvadzané krivky najviac zodpovedali
intuitivnym prognézam atletickych Specialistov, priCom vypocitané horné a dolné hranice
intervalov  spolahlivosti boli v redlnom rozpiti odhadovanej Sportovej vykonnosti
a publikovanych prognéz. Vypocitané prognozy dalej porovnavame so stanovenymi
hraniénymi limitmi a aktualnymi svetovymi rekordmi (tab. 1 a 2).

Z rozsahovych dovodov prispevku sa zaoberame iba vybranymi atletickymi disciplinami,
v ktorych boli prekonané hrani¢né limity atletickej vykonnosti. Spétnou evaludciou
a doplnenim vyvojového trendu 0 vykony v roku 2012 sme stanovili nové progndzy na
obdobie d’alSieho olympijského cyklu 2013-2016.

Tabul’ka 2 Prognoza najlepsej vykonnosti vo vybranych atletickych disciplinach zien do roku
2016, parametre regresnych funkcii a aktudlny svetovy rekord (WR).

Interval spolahlivossi { Parametre funkdie |
DRy ey I’w(néu._ — ‘?‘, — 1 Keivka [ R’ r ] p-value WR
| | _Myml Horny limit | | “
100m (s) 1069 | 1050 10,89 Unedma | 0222| 889 554603 1049/
400m (3) 1 4821 | ases | as72 | wubicks | 0276  369| 230602 a0
BOOM [min) ] 88 : ) ] - WAritmchs [ 1.27 4,52E01 3:53.28)
10000 (min) [30:2989] 29:4362 | 311616 | Kubiké | 0,888 9255 1,046-16| 29:30.78)
[Marsttn®) | 23558 | 21302 | 22105 | ¢ [0502] 377.52] 2.70822] 24835
|20km chodza (h) | 1:24:55 | 1:23:03 | 1:26:47 | Logaritmicks | 0,540, 17,61 7,786:08] 1:24:50|
'10}"' u-'.u:-.. s) 1 3 | 12.04 | 12.64 [ Kt ) | | 13 [ Bot-0¢ | -I.‘ .".:
|800m peakiliok () | 5211 | S112 | 53,09 | NKubické | 0840 5434| 189612 52.34)
'-Alifrl"‘ 1) | 41 .50 | e0.72 | 2. B9 [ adratchid l A | ‘. i a0 |
[€x800m (min) | 3:17.85 | 313,40 | 3:22.30 | Quadraticks | 0,095|  1,46| 2,496-01] 31517
[Siokdowikytm) | 207 | 3 I 212 | (0761 64| 14l |
ISkokolrai(m) | 480 | 441 | s23s | s |osesl 2952 256008 7
[Siokdodaky(m) | 719 | 688 | 750 | Usebna | | TN
:g}_q,iu'('m)“ ' 1524 | 1465 1583 | Kubickd :o.ux: se.ex: '~”““:_!:5:§§E
Mod diss Y .. ' o8 » AR aArat ks 08 ‘e of 151 X ’:'i‘U‘
[Hod Kiadvom (m] | 7836 | 7565 | 8087 | Quedestickd | 0961 27515| 271616 7942
Vhguioutm) | 2238 | 2143 | | Quadraticks | 0,658| 8.495| 8466031 22.83|
Sedemboj body) | 6895 | 6601 | 7189 | Unebms |0045| 072 409801 7290

Chédza zien na 20 km preukazuje celkovo progresivny trend najlepSich svetovych
vykonov (obr. 1, tab. 2). Sklon regresnej priamky je $tatisticky vyznamny (R? = 0,540; F =
17,614; p = 7,78E-04) a prognodzy sa pohybuji v redlnom rozpiti Sportovej vykonnosti
poslednych rokov a intuitivnych odhadov Specialistov zo Sportovej praxe. V prognézovanom
obdobi rokov 2013-2016 odhadujeme vykony na urovni 1:25:07 hod - 1:24:55 hod. Pri 90 %
pravdepodobnosti mézeme ocakavat’ variabilitu vykonnosti od 1:26:58 hod do 1:23:03 hod,
¢o naznacuje prekonanie svetového rekordu 1:24:50 hod. S prihliadnutim na momentalnu
vykonnost' chodkyn v poslednych rokoch je prekonanie svetového rekordu realne. Medzi
kandidatky na dosiahnutie prognézovanych vykonov patria s elitnymi vykonmi pod 1:26:00
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hod ruské chodkyne hod Elena Lashmanova, Vera Sokolova, Anisya Kirdyapkyna, Olga
Kaniskina, EImira Alembekova a ¢inske chodkyne Shenjiec Qieyang a Hong Liu. Dosiahnutie
,hraniéného limitu“ fyziologickej vykonnosti 1:23:34 hod uvéddzaného prognostikmi You
Sang - Seung Jin (2011) sa ukazuje ako realne v nasledovnych 4 rokoch.
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Obrazok 1 Vyvoj a prognoza najlepsich svetovych vykonov v chddzi na 20 km Zien

V skoku do vy$ky zien zaznamenavame progresivny trend vyvoja vykonnosti (obr. 2, tab.
2). Priebeh trendu vykonnosti najlepSie vystihuje silovd (Power) funkcia, pricom indexu
determinécie dosahuje hladinu R? = 0,506 a sklon priamky je Statisticky vyznamny (p<0,01).
V rokoch 2013 - 2016 ocakavame vykonnost' zien na urovni 2,07 m, pricom s 90 %
pravdepodobnostou ocakdvame prekonanie svetového rekordu a priblizenie hrani¢nému
limitu Zenskej vykonnosti 2,099 m.

Power «=--:Dolnylimit =----Horny limit

¢ Skokdo vysky
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Obrazok 2 Vyvoj ovy trend a progndza najlepsich svetovych vykonov v skoku do vysky zien

Hod kladivom zien zaznamenava od roku 1988 vel’ky progres vykonnosti (obr. 3, tab. 2).
Vykonnost’ dosahuje maximum v roku 2011, kedy Betty Heidler (GER) hadze svetovy rekord
79,42 m. Priebeh vykonnostného trendu najlepSie vystihuje qadraticka funkcia. Model
dosahuje vysoku mieru vyhladenia a je Statisticky vyznamny (R2 = 0,961; F = 275,15; p =
2,71E-16). Pri tomto trende zaznamendvame vV poslednych rokoch spomalenie rastu
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vykonnosti, resp. jej pokles v prognézovanom obdobi. V obdobi rokov 2013-2016 ocakavame
vykony na urovni 78,26 m - 77,56 m. S prihliadnutim na hornu hranicu intervalu spol'ahlivosti
by sme mohli ocakavat’ prekonanie svetového rekordu. Pri 90 % pravdepodobnosti mézeme
ocakavat’ variabilitu vykonnosti od 74,46 m do 80,87 m. Medzi kandidatky na dosiahnutie
spominanych vykonov patria v poslednych rokoch kladivarky Betty Heidler (GER), Aksana
Miankova (BLR) a Tatyana Lysenko (RUS). Hrani¢ny limit v hode kladivom Zien nebol
publikovany.
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Obrazok 3 Vyvojovy trend a prognoéza najlepsich svetovych vykonov v hode kladivom zien

Beh na 400 m prekazok Zien (obr. 4, tab. 2) zaznamenal od roku 1986 stagnaciu
vykonnosti, potom ¢o Marina Stepanova (URS) prvykrat zbehla v historii pod 53,0 s (52,94s).
Od roku 1993 sme zaznamenali sériu svetovych vykonov pod troviiou 53,0 s. Zaznamenané
boli periodicky v cykloch rokov 1995-1999, 2003-2005 a 2008-2012. Prave v roku 2003 sa
podarilo Yuliye Pechonkine (RUS) vytvorit svetovy rekord 52,34s v Tule. Obdobne ako
v behu na 100 m prekazok zien, zaznamenavame spomalenie rastu vykonnosti aj v behu na
400m prekazok.

o A00m prekalok Jeny e Kubickd regresia = = = =« Dolay limit = = = = « Horny limit
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Rok: Prognéza (Dolny - Hormy imit)
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Obrazok 4 Vyvojovy trend a progndza najlepsich svetovych vykonov v behu na 400 m
prekéazok zien
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V nasledovnom obdobi rokov 2013 - 2016 predpoveddme s 90 % pravdepodobnostou
vykonnost’ v behu na 400 m prekazok na urovni 53,20s - 51,36s, pricom prognéza na toto
obdobie sa pohybuje od 52,47 - 52,11s. Kandidatky na prekonanie najlepSieho svetového
vykonu a prognézovanej hranice vykonnosti 52,19s su Lashinda Demus (USA) a Natalya
Antyukh (RUS), Melaine Walker (JAM) a Kaliese Spencer (JAM). Spomedzi regresnych
funkcii, najlepSie vystihuje priebeh vykonnosti kubické regresia, pricom dosahuje najvyssie
parametre indexu determinacie R?= 0,840 a sklon regresnej priamky je Statisticky vyznamny
na 1% hladine vyznamnosti (p-value = 1,89E-12<0,01).

Vyvojovy trend Stafetového behu na 4x100m sa javi ako ustaleny (obr. 5) aj napriek
Cerstvo dosiahnutému svetovému rekordu v roku 2012 (40,82s USA Tianna Madison, Allyson
Felix, Bianca Knight, Carmelita Jeter). Z dovodu vysokej variability vykonnosti od roku 1976
dosahuje regresna krivka vel'mi nizke parametre vyhladenia (tab. 2). Priebeh vyvoja
a ocakavanych vykonov najlepsie vystihuje quadraticka funkcia. Pri 90 % pravdepodobnosti
modzeme ocakavat’ variabilitu vykonnosti od 42,89s do 40,72s, o by naznacovalo prekonanie
svetového rekordu. Ocakavané vykony by sa mali pohybovat’ do 41,80s. Kandidatmi na
prekonanie svetového rekordu st tradi¢ne Stafety USA a Jamajky.
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Obrazok 5 Vyvojovy trend a prognodza najlepsich svetovych vykonov v Stafetovom behu na
4x100m zien

ZAVERY

V dnesnej dobe zaznamenavame neustaly progres vykonnosti v niektorych Zenskych
atletickych disciplinach. Dosiahnutie prognézovanych hranic - limitov atletickej vykonnosti
bolo zaznamenané v $printérskej Stafetovej discipline 4x100m, v hode kladivom, v skoku do
vysky a vytrvalostnej chodeckej discipline na 20 km. V obdobi nasledujtcich 4 rokov 2013-
2016 mdzeme ocakavat’ zlepSenie hranice atletickej vykonnosti a tym aj svetového rekordu v
behu na 400m prekazok.

S 90% pravdepodobnost'ou (10% chyba predpovede) by sme mohli o¢akavat prekonanie
najlepSich svetovych vykonov v disciplinach 200m, 400m, maraton, chddza na 20km, 100m
prekazok, 400m prekazok, Stafeta 4x100m, Stafeta 4x400m, skok do vysky, skok o zrdi,
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trojskok, hod kladivom, vrh gulou. AvSak vzhladom na momentalnu vykonnost’ je vysoko
nepravdepodobné, ze dojde k prekonaniu svetovych rekordov a hrani¢nych limitov.

Neustale postvanie hranic atletickej vykonnosti a dlhodobé prognodzy poukazuji na
nevycerpané fyziologické moznosti I'udského organizmu. Doposial’ stanovené prognodzy
hrani¢nej vykonnosti Vo vysSie spominanych disciplinach sa s odstupom 3 rokov ukazuju ako
prekonané - nespolahlivé. Vyzaduju si opdtovné prehodnotenie vykonnostného trendu
a stanovenie novych prognoz, resp. kone¢nych limitov atletickej vykonnosti.

Dlhodobé progndzovanie vyzaduje neustalu Spéatno-vdzobnu evaluaciu a spresnovanie
oc¢akavanych hodndt. Vyssiu presnost ocakdvanych hodnét je mozné dosiahnut
prostrednictvom kombinacie metdd modelovania trendu a intuitivhych metdéd pri
kratkodobych prognézach.
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SUMMARY
TRENDS AND PERFORMANCE LIMITS FEMALE ATHLETIC

At the beginning of the 21st century, foreign analysts set threshold limits women's athletic
performance. Some of them were overcome well in advance (20 km race walk, 4x100m relay,
high jump, hammer throw). Constant evaluations and more accurate forecasts provide greater
exactness expected performance. By 2016, we expect to improve the world's best performance
and overcome the threshold limit women only in the 400 hurdles. With 90% confidence we
might expect to overcome the world's best female performances in the disciplines 200m,
400m, marathon, race walk 20km, 100m hurdles, 4x100m relay, 4x400m relay, high jump,
pole vault, triple jump, hammer throw, shot put. However, due to the current performance is
highly unlikely that there will be overcoming the current world records.

Key words: track and fields, world performance, limits, forecast, women
Prispevok je siicastou grantu MS SR VEGA1/0248/11: Brodini, J. a kol.: Prognéza svetovych

vwkonov v muzskych a Zenskych atletickych disciplinach do OH 2012 v Londyne. KTVS PF
UKF Nitra, Riesene 2011-2013.
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DYNAMIKA ZMIEN SPECIALNEJ UDEROVEJ VYTRVALOSTI
REPREZENTANTA SR V BOXE POCAS PRIPRAVNEHO OBDOBIA

Pavol HLAVACKA

Katedra telesnej vychovy Sportu, Pedagogicka fakulta, Univerzita KonStantina Filozofa
v Nitre

ABSTRAKT

V nasom prispevku sa zaoberame zmenami Specidlnej uderovej vytrvalosti reprezentanta
SR v boxe Michala Zatorského pocas 10-tyzdiiového pripravného obdobia pred sut'aznym
obdobim v prvom polroku 2013. Pocas 10 tyzdiov sme podrobne zaznamenavali tréningovy
proces sledovaného Sportovca a hl'adali sme kauzélne vzt'ahy medzi tréningovym zat'azenim
a zmenami $pecialnej uderovej vytrvalosti, ktor sme merali kazdy 2-tyzdenny mikrocyklus.
Priecbeh zmien Specidlnej uderovej vytrvalosti mal zaujimavy premenlivy charakter
s najlepsim vysledkom pri poslednom merani po prvom medzinarodnym podujati v sezéne
2013.

KPucové slova
Sledovany $portovec, $pecialna uderova sila, akumula¢né obdobie, intenzifika¢né obdobie,
transformacné obdobie, aerdbna vytrvalost, intervalovy tréning.

UvoOD

Nas sledovany Sportovec mal posledné sitazné zépasy na zaciatku decembra 2012, kedy
Startoval na majstrovstvach sveta juniorov v Arménsku, kde vybojoval 5.miesto. Bol to vrchol
sezony 2012. Po navrate z majstrovstiev sveta 5. 12. 2012 nasledovalo prechodné obdobie az
do 7. 1. 2013. 5.1. boli vykonané vstupné testy nasho vyskumu a od 7.1. zacalo sledované 10-
tyzdnové obdobie pre nas vyskum. Sledované obdobie koncilo po prvom medzinarodnom
turnaji v sezone 2013 (Grand Prix Usti n/L), kde sledovany $portovec podal velmi kvalitné
vykony a obsadil cenné 3.miesto. Dika sledovaného pripravného obdobia bola zavisla od
sttazného kalendara sledovaného $portovca. 10-tyzdinové pripravné obdobie bolo rozdelené
na dva 3-tyzdenného mezocykly — akumulaény, intenzifika¢ny a 4-tyzdenny transformacny.
Hatlfield (2003) odportéa 12-tyzdhiova pripravu s rozdelenim do Styroch 3-tyzdennych
mezocyklov. Hlavacka (2007) a Matvejev (1992) poukazuju na dolezitost’ systematickej
pripravy s naslednostou akumulaéného, intenzifikaéného a transformaéného obdobia v dizke
10-12 tyzdiov.

CIEL

Cielom naSej prace bolo zistit vplyv tréningového zat'azenia na zmeny Specialnej
vytrvalosti sledovaného S$portovca. Objem, intenzita ahlavne zameranie tréningov sa
Vv jednotlivych obdobiach pripravy meni. Na zaklade tychto zmien sme hladali kauzalne
vzt'ahy medzi tréningovym zataZenim a tderovou silou sledovaného Sportovca.

METODY

Nas vyskum ma intraindividudlny charakter. Sledovany Sportovec Michal Zatorsky ( vyska
169 cm, hmotnost’ 60kg, obvod pasa 79cm, narodeny 3. 5. 1994) je momentalne najuspesne;jsi
reprezentant Slovenska v boxe. Ziskal 5.miesto na majstrovstvach sveta juniorov v roku 2012,
5.miesto na majstrovstvach Eurdpy 2010, je vitazom niekolkych medzinarodnych turnajov
a mnohonasobny majster Slovenska vo vSetkych vekovych kategoriach.
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k 1 — vysledky testov na spiroergometrii a tréningové zony sledovaného Sportovca

Na vyhodnocovanie tréningového zat'azenie sme pouzili retrospektivnu analyzu tréningového
dennika. V tréningovom denniku sledovaného Sportovca su zaznamenavané vseobecné
tréningové ukazovatele (VTU) : pocet dni zat'aZzenia, pocet dni volna, pocet tréningovych
jednotiek (TJ), celkova minutdz TJ, priemernd minutaz TJ, pocet regeneranych jednotiek,
intenzita tréningového zatazenia, dni so zdravotnou neschopnostou, pocet zapasov. Na

uréenie

intenzity tréningu (ndro¢nost’ tréningu po fyzickej a mentalnej stranke) sme si urcili 7-

stupiiovl $kdlu hodnotenia (1 — najniz$ia intenzita, 7 — najvyssia intenzita):

1-

7-

regeneracny (ahky kratky tréning v aerdbnej intenzite, napr. I'ahky vyklus, tienovy
boj, uvolfiovacie cvi¢enia, kompenzacné cvicenia)

doplnkovy (nenéro¢ny aerdbny tréning, 'ahka hra, tréning na odreagovanie)

nizko intenzivny (akykol'vek tréning vedeny v regeneracnej aerdbnej intenzite, napr.
'ahké plavanie, beh v zone aktivnej pohybovej regeneracie, 146-162 tep/min.)
priemerny (napr. beh — budovanie aerdbnej vytrvalosti 162-170 tep/min, posiliiovaci
tréning s 65-80% zat'azou)

intenzivny (aerdbno-anaerébna zataz, primerané c¢asy oddychu, cvienia na
dynamicka silu, maximalnu silu, vybusnost, kruhové tréningy s pomerom prace
a oddychu 1:1, 1:1,5)

vysoko intenzivny (prevazuje anaerdbna zataz, zvySena tvorba kyseliny mliecnej,
vysokd intenzita zat'aze, prestavky nestacia na Uplné zotavenie, napr. intenzivne
kruhové tréningy s pomerom prace a oddychu 1:0,5 , tréningy rychlostnej vytrvalosti,
ostré sparingy atd’..)

maximalna (vysokd po-tréningova vycerpanost, maximalna zataZz na organizmus,
potreba maximalnych volovych vlastnosti pre jeho zvladnutie)

Dalej sme v tréningovom denniku zaznamenévali $pecialne tréningové ukazovatele (STU):
vSeobecnd sila (posiliiovacie tréningy), Specidlna sila (dynamika, vybuSnost, kruhové
tréningy), aerdbna vytrvalost' (beh, plavanie, bicykel — dlhotrvajuca aerdbna cinnost),
aerobno-anaerobna vytrvalost’ (beh v zmieSanom A-AN pasme, Sportova hra v A-AN pasme),
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Speciadlna vytrvalost’ (vytrvalost’ v boxerskej praci — hlavne praca na aparatoch, tieiovy boj so
zatazou, medicinbalové intervalové cviCenia s boxerskou koordindciou atd’.), rychlostna
vytrvalost’ (narocné rychlostné intervalové tréningy formou boxu, behu, alebo Specidlnych
cviceni), rychlost’ (kratka 10-15"" intervalova praca v maximalnej intenzite s dostatocne
dlhym odpocinkom na zotavenie), Specidlna koordinacia — néacviky techniky (nacviky vo
dvojiciach, riadené aparaty, lapy...), technika-taktika — sparing.

Kazdy STU sme zaznamenavali cez poéet TJ Vv ktorych bol rozvijany dany STU, minutaz
rozvoja (vratane prestavok) a intenzitu. V jednej TJ mohli byt rozvijané aj dva STU, preto vo
vyslednych tabulkach sa celkovy poéet TJ nemusi zhodovat’ so suétom vietkych STU. Pri
vSeobecnej sile (posiliiovacie cvicenia) sme zaznamenavali aj pocet ton zdvihnutych na hornt
Cast’ tela (hrudnik, biceps, triceps, ramend, chrbat) a dolnt Cast’ tela (predna cast’ stehien,
zadna Cast’ stehien, lytka). Rovnako sme zaznamenavali aj % zdvihanej hmotnosti z maxima
sledovaného Sportovca a pocet vykonanych opakovani.

VTU

Dni zat'azenia 6
Dni vol'na 1
Pocet TJ 11
Minutaz (vratane rozcviciek a uvolnovania) | 1056’
Priemerna minutdz TJ 96’
Regeneracia 1
priemernd intenzita 4
Dni so zdravotnou neschopnost'ou 0
Zapasy 0

Tabul’ka 1. Priklad zdznamu z tréningového dennika : vSeobecné tréningové ukazovatele cez
1.tyzdenny mikrocyklus 7.1. — 13.1. 2013 v akumula¢nom obdobi.

Pocet Priemernd | Priemerna
STU TJ | Minutd | minutdz TJ | intenzita TJ
Vseobecnd sila 5 400’ 80’ 4: priemerna
Specialna sila, dynamika, vybusnost’ 0
Aerdbna vytrvalost’ 4 2537 63’ 4: priemerna
Aerobno-anaerobna vytrvalost’ 0
Specialna vytrvalost’ 1 48’ 48’ 5: intenzivna
Rychlostnd vytrvalost’ 0
Rychlost’ 0
Specialna koordinacia: nacviky techniky 0
Technika-taktika: sparingy 1 28’ 28’ 5: intenzivna

Doplnkové udaje k STU — vieobecna sila:

Tony:

Horna Cast’ tela: 31,2 t. Dolna ¢ast’ tela: 3,2 t.

Priemerna hmotnost’ odporu:

74.5% z maxima

Priemerny pocet opakovani v jednej sérii:

10,5

Tabulka 2. Priklad zdznamu z tréningového dennika : Specialne tréningové ukazovatele 1.
tyzdenny mikrocyklus 7.1. — 13.1. 2013 v akumula¢nom obdobi.
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Specidlnu vytrvalost sme testovali podla §tandardizovanych podmienok testu Svetovej
trénerskej komisie AIBA — meranie poctu uderov na pevnu uderova plochu pocas troch 3-
minutovych kol s 1-minatovymi prestavkami, ¢o je interval sutazného zapasu v olympijskom
boxe.

Ziskané udaje

V prvom 3-tyzdennom mezocykle (akumula¢né obdobie) sme sa zameriavali predovsetkym
na rozvoj vseobecnych silovych cvi€eni (posiliiovacie metody) a aerdbnej vytrvalosti, ktord
nam sluzi ako ,,predpriprava®“ pre narocné intervalové boxerské (pripadne aj bezecky)
tréningy, ktoré su vykonavané prevazne v aerdbno-anaerébnom az anaerébnom pdsme.
V tomto obdobi akumulacie sa tréningy Specialnej vytrvalosti vykonavali len doplnkovo.

VTU

Dni zat'aZenia 17
Dni vol'na 4
Pocet TJ 32
Minutaz (vratane rozcviciek a uvolflovania) | 2676’
Priemerna minutaz TJ 92’
Regeneracia 4
priemernd intenzita 4.2
Dni so zdravotnou neschopnost'ou 0
Zapasy 0

Tabul’ka 3. VSeobecné tréningové ukazovatele pocas 1. 3-tyzdenného mezocyklu 7.1. — 27.1.
2013 (akumulac¢né obdobie).

Pocet Priemerna Priemerna
STU TJ | Minutaz | minutaz TJ | intenzita TJ
Vseobecnd sila 14 1204’ 86" 4: priemerna
Specilna sila, dynamika, vybusnost’ 0
Aerdbna vytrvalost’ 10 650 65’ 4: priemerna
Aerobno-anaerobna vytrvalost’ 2 66’ 337 5: intenzivna
Specialna vytrvalost’ 4 192’ 48’ 5: intenzivna
Rychlostnd vytrvalost’ 0
Rychlost’ 0
Specialna koordinacia: nacviky techniky 2 76 38 4: priemerna
Technika-taktika: sparingy 2 75’ 25’ 5: intenzivna

Doplnkové udaje k STU — vieobecna sila:

Tony:

Horna ¢ast’ tela: 92,6 t. Dolna ¢ast’ tela: 10,1 t.

Priemerna hmotnost’ odporu:

74, 7% z maxima

Priemerny pocet opakovani v jednej sérii:

11,6

Tabulka 4. Specialne tréningové ukazovatele pocas 1. 3-tyzdenného mezocyklu 7.1. — 27.1.
2013 (akumulac¢né obdobie)

V 2. 3-tyzdennom mezocykle (intenzifikatné obdobie) sme vSeobecné silové cviCenia

nahradili $pecialnymi silovymi cvi¢eniami na rozvoj dynamickej sily a vybusSnosti. Tieto
cviCenia boli vykondvané formou kruhovych tréningov. MnoZstvo tychto silovych cviceni
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bolo vykonavanych tuderovou technikou (s expandrami, medicinbalmi, 'ahkymi ¢inkami
atd.), co ma overeny vplyv aj zlepSovanie Specialnej uderovej vytrvalosti. Vytrvalostné
tréningy boli vykonavané castejSie v aerébno-anaerébnom pasme s dorazom na Specialnu
vytrvalost. Stupol pocet Specializovanych tréningov na technicko-takticky rozvoj a vacsi
doraz sa kladol na rychlost’ vykonavanych cviceni. Celkova intenzita tréningov tak dosiahla
vyssie hodnoty ako v akumulaénom obdobi.

VTU

Dni zataZenia 15
Dni vol'na 6
Pocet TJ 30
Minutaz (vratane rozcviciek a uvolnovania) | 2610’
Priemernd minutdz TJ 88’
Regeneracia 5
priemernd intenzita 49
Dni so zdravotnou neschopnost'ou 0
Zapasy 0

Tabul'ka 5. V§eobecné tréningové ukazovatele pocas 2. 3-tyzdenného mezocyklu 2.2. — 16.2.
2013 (intenzifikacné obdobie).

Pocet Priemerna Priemerna

STU TJ | Minutdz | minutdz TJ intenzita T
Vseobecnad sila 0
Speciélna sila, dynamika,
vybusnost’ 11 440’ 40’ 5: intenzivna
Aerbbna vytrvalost’ 3 180’ 60’ 4: priemerna
Aerdbno-anaerdbna vytrvalost’ 4 144" 36’ 5: intenzivna
Specialna vytrvalost’ 7 315’ 45’ 5: intenzivna
Rychlostnd vytrvalost’ 2 42’ 21’ 6: vysoko intenzivna
Rychlost’ 0
Specialna koordinacia: nacviky
techniky 5 180’ 36 4: priemerna
Technika-taktika: sparingy 5 125’ 25’ 5,5: int. az vysoko int.

Tabulka 6. VSeobecné tréningové ukazovatele pocas 2. 3-tyZdenného mezocyklu 2.2. — 16.2.
2013 (intenzifikacné obdobie).

V 3. 3-tyzdennom mezocykle (transformacné obdobie) sa kladol najvacsi doraz na Specialne
technicko-taktické tréningy a rychlost. Vsetky tieto tréningy maji charakter intervalového
zatazenia, avSak v obdobi akumulacie sa kladie uz va¢si déraz na zotavovacie procesy pocas
jednotlivych kol. Tréningy zamerané na rozvoj vybus$nosti a dynamickej sily postupne klesali
(v jednotlivych tyzdennych mikrocykloch v pomere 3-2-1). Celkovo boli tréningy
vykonavané vo vysokej intenzite, ale s vacSimi prestdvkami pocas tréningov s dérazom na
rychlost aspravnu techniku. V poslednom tyzdni absolvoval sledovany Sportovec
medzinarodny turnaj, kde absolvoval 2 kvalitné zapasy a ziskal bronz. Po turnaji mal deni
vol'na a v posledny deni sledovaného obdobia absolvoval zaverecné testy, v ktorych dosiahol
najlepsie vysledky.
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VTU

Dni zat'aZenia 17
Dni vol'na 8
Pocet TJ 28
Minutaz (vratane rozcviciek a uvolnovania) | 2206’
Priemerna minutaz TJ 79
Regeneracia 6
priemernd intenzita 4.7
Dni so zdravotnou neschopnost'ou 0
Zapasy 2

Tabul'ka 7. VSeobecné tréningové ukazovatele pocas 3. 4-tyzdenného mezocyklu 23.2. — 17.3.

2013 (transformacné obdobie).

Pocet Priemerna Priemerna

STU TJ  |MinutdZ | minutdz TJ | intenzita zataze TJ
Vseobecna sila 0
gpeciélna sila, dynamika, 4,5: priemerna az
vybusnost’ 6 216’ 36 intenzivna
Aerbbna vytrvalost’ 2 116’ 58’ 3: nizko intenzivna
Aerdbno-anaerdbna vytrvalost’ 2 60’ 30° 5: intenzivna
Specialna vytrvalost’ 5 210’ 42’ 5: intenzivna
Rychlostnd vytrvalost’ 4 96’ 24’ 6: vysoko intenzivna
Rychlost’ 6 138’ 23’ 5: intenzivna
Specialna koordinacia: nacviky
techniky 9 298’ 33’ 4: priemerna
Technika-taktika: sparingy 7 196’ 28’ 5,5: int. az vysoko int.

Tabul'ka 8. Specialne tréningové ukazovatele podas 3. 4-tyzdenného mezocyklu 23.2. — 17.3.

2013 (transformacné obdobie).

VYSLEDKY

MERANIE | Pocet iiderov v casovom limite 3x3" s 1 prestavkou
5.1. 2013 739

19.1. 2013 702

2.2.2013 668

16. 2. 2013 750

2.3.2013 889

17.3. 2013 904

Tabulka 9. Hodnoty testu Specialnej uderovej vytrvalosti pocas sledovaného 10-tyzdnového

obdobia.

49




[ Specializacia - technika, taktika
I rychlost
[ Specialna vytrvalost
I VSeobecnd vytrvalost (aerobic, anaerobic-aerobic)
I Dynamika, vybusnost
I \/Seobecna sila
=== pocet Uderov 3x3’
20 - 1000
19 +
18 -
17 -+ - 900
16 -
15
14 - - 800
13 - o
12 - s
2 L ©
5 11 - 700 2
§ 107 g
3 2 600 3
8 . >§
7 A o
61 - 500
5 -
4 -
3 1 - 400
2 -
1 -
0 - - 300
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Graf 1. Zavislost’ zmien $pecialnej derovej vytrvalosti od Specialnych tréningovych
ukazovatel'ov a ich objemu v jednotlivych mikrocykloch .

Z tabulky 9 agrafu 1 vyplyva, ze vysledky testov Specidlnej boxerskej vytrvalosti sa vo
vztahu k Specidlnym tréningovym ukazovatelom aich objemu v jednotlivych obdobiach
pripravy menia. V tvodnom 3-tyzdennom mezocykle (akumulaéné obdobie) sme zaznamenali
pokles urovne $pecialnej tderovej vytrvalosti oproti vstupnym testom. Pocas akumula¢ného
obdobia sledovany Sportovec rozvijal predovSetkym ,hruba“ silu, ked absolvoval 14
posiliiovacich TJ s priemernou zatazou 74,7 % z jeho jednorazového maxima jednotlivych
cvikov as priemernym poctom opakovani 11,6 v jednej sérii. Popri silovom rozvoji sa
zameriaval hlavne na aerobnu vytrvalost’ (beh, plavanie) a Specializovana boxerska praca
mala len doplnkovy charakter. Takéto tréningové zameranie malo za dosledok pokles irovne
Specialnej uderovej vytrvalosti. Po 3-tyzdennom akumula¢nom obdobi presla priprava do fazy
intenzifikacie, kedy klasické posiliiovacie cvicenia nahradili cvifenia na rozvoj Specidlnej
sily, dynamickej sily a vybusnosti. Sledovany Sportovec v intenzifikacnej priprave absolvoval
12 tréningovych jednotiek tohto zamerania. V intenzifikacnom obdobi narastol aj pocet
Specializovanych boxerskych tréningov, kde iSlo predovSetkym o rozvoj Specidlnej
vytrvalosti, no vyrazne sa zvySil uz aj pocet technicko-taktickych tréningov (3-4 krat
v tyzdennom mikrocykle), ktoré maju taktiez vel'ky vplyv na zlepSovanie $pecialnej tiderove;j
uderovej vytrvalosti, o moze byt aj pri¢inou pretazené¢ho a ,,spomaleného* svalstva
Z obdobia akumulécie, ako i stale nizky objem intervalovych tréningov, resp. v tomto Case sa
vplyv intervalovych tréningov (boxerskych) z 1.tyzdna intenzifikacie eSte nemohol prejavit’.
Pri d’alSom merani na konci intenzifikacného obdobia sme vSak zaznamenali uz vyrazné
zlepsenie oproti predos§lému meraniu a mierne prekonanie hodnoét zo vstupnych testov.
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V naslednom transforma¢nom obdobi sa sledovany Sportovec stidle venoval aj rozvoju
Specialnej sily, dynamickej sily a vybusSnosti, ale uZ v menSom objeme a S va¢Simi Casmi
oddychu medzi jednotlivymi sériami s dérazom na rychlost’. Objem technicko-taktickych
tréningov dosahoval v akumulaénom obdobi svoje maximalne hodnoty, tréningy zamerané na
rychlostnu vytrvalost’ a rychlost’ boli taktiez vi¢Som objeme. Na $pecialnu uderovua vytrvalost’
pozitivne vplyvaja vSetky tieto Specializované tréningy. V merani po prvych dvoch tyzdiioch
transforma¢ného obdobia sme zaznamenali vyrazny narast hodnot Specialnej uderovej
vytrvalosti atieto hodnoty sa udrzali aj pocas poslednych 2 tyzdnov, kedy sledovany
Sportovec dolad’oval Sportovu formu na medzinarodné podujatie, dokonca tesne po tomto
podujati v zaverecnych testoch dosiahol najlepsi vykon Specidlnej iderovej vytrvalosti.

ZAVER

Poznatky z praxe a literatary nas vedd k zaverom, Ze pokles urovne $pecidlnej uderovej sily
v akumulacnom obdobi méZeme pripisat’ vysokému objemu neSpecifickych (ne-boxerskych)
tréningov zameranych predovSetkym na rozvoj sily a vSeobecnej aerobnej vytrvalosti.
NajnizS§ie namerané hodnoty sme zaznamenali po akumulacnom obdobi v 1.tyzdni
intenzifikacie. V tomto obdobi aj vrcholila svalova tnava a ,,spomalenost* zo silového
tréningového zamerania. Pocas intenzifikacie narastal pocet intervalovych tréningov, viac sa
trénovalo aj v anaerébnych zonach a objem Specializovanych boxerskych tréningov réstol.
Vplyvom oneskoreného akumulaéného efektu Specializovanych intervalovych tréningov
uroven S$pecialnej uderovej vytrvalosti narastala a svoje maximum dosiahla na konci 4-
tyzdenného transformacného obdobia v Case medzinarodnej sutaze. Z hl'adiska Specidlnej
vytrvalosti tak moZzeme konStatovat’, Ze Sportova priprava bola namodelovand dobre, pretoze
najlepsiu uroven sledovany Sportovec dosiahol na zaciatku sut'azného obdobia.
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SUMMARY

DYNAMICS OF CHANGES IN SPECIAL PUNCHING ENDURACE OF A SLOVAK
REPRESENTATIVE IN BOXING DURING PREPARATORY PERIOD

In our post we deal with the changes of the special punching endurance of a Slovak Republic
representative, a boxer Michal Zatorsky, during the 10-week training period before the
competitive season in the first half of 2013. During the ten-week period, we have recorded in
detail the training process of the monitored athlete and during this period, we have also tried
to find a causal relationship between the training load and the changes of the special punching
endurance of Michal Zatorsky. The special punching endurance was measured every two-
week micro-cycle. The course of the changes of his special punching endurance varied in an
interesting way. We got the best results at the last measurement after his first international
tournament in season.

Key words: Monitored athlete, Special punching endurance, Accumulation period,

Intensification period, Transformation period, Training intensity, Aerobic endurance, Interval
training.
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DRZANIE TELA FUTBALISTOV
Rit LENKOVA a Matej CUPER

Fakulta Sportu, PreSovska univerzita v Presove, Slovensko

ABSTRAKT

Cielom vyskumu bolo zistenie stavu drzania tela 13 — 14 ro¢nych futbalistov. Vybrali sme
si  star§ich Ziakov, futbalistov FK SACA. Futbalu sa venuju v priemere 6,3 roka. Chceli sme
overit vplyv ranej Specializdcie na pohybovy aparat. Prostrednictvom najpouZzivanejsej
metdédy hodnotenia drzania tela, tzv. somatoskopickou metédou podl'a Jarosa — Lomnicka
sme na zaklade analyzy vyhotovenych fotografii jednotlivych futbalistov hodnotili stavbu tela
a jeho jednotlivych casti, proporcionalitu, tvar a zakrivenie chrbtice aklenbu nohy. Na
zéklade ziskanych udajov, teoretickych poznatkov a praktickych skusenosti sa ndm potvrdil
predpoklad, ze viac ako 50% adolescentnych futbalistov nasho siboru ma chybné drzanie
tela.

KPuacové slova: futbal, drzanie tela, rana Specializacia, v§eobecny pohybovy zaklad,
pohybové gramotnost’
UVOD

Jednou zo zakladnych priorit trénera pri stanoveni ciel'ov $portovej pripravy deti a mladeze
je napomahat’ zdravému telesnému rastu, zlep$it' funkénti schopnost’ organizmu a zvySovat’
ich pohybovt vykonnost’, jednoducho povedané ,,neposkodit’ deti* (Peri¢, 2004). Tato zasada
vyzera na prvy pohlad takmer absurdnd, ale Casto sa v Sporte stretdvame s tym, Ze tréneri
zatazuju deti a mladez nevhodnym spdsobom, bez ohl'adu na nésledky. Poskodenie moze mat’
podobu fyzicku a psychicka. Fyzickd sa prejavuje vacsinou vyskytom zdravotnych poruch
oporno — pohybového aparatu. St to najcastejSie: chybné drzanie tela s prejavom skolidzy,
hrudnej kyfozy, bedrovej lorddzy, vardzne alebo valgdzne kolend. Tieto oslabenia su uzko
spojené so svalovou dysbalanciou, ktord vznika aj ranou $portovou Specializdciou a moze byt’
jednou z pri¢in unavovych zlomenin (Adaméak, 2002).S1 to nasledky, ktory moézespdsobovat
neuvazeny a Nnadmerny tréning v detskom veku (Juraskova, Bartik, 2010).

14 - 15 ro¢ni futbalisti patria do obdobia starSieho Skolského veku. Starsi Skolsky vek
oznaCujeme aj pojmom puberta, pubescencia. Je charakterizovany znac¢nymi biologickymi
a psychickymi zmenami. lde 0 obdobie vysokého tempa s vel'mi nerovnomernym vyvojom,
ako telesného tak 1 psychického a socialneho. Ich vyrazne individudlny priebeh je sposobeny
¢innostou endokrinnych zliaz a rozdielnostou v produkcii horménov (Peri¢, 2004). Je
vSeobecne zname, ze ide o burlivé obdobie neprimeraného rastu kostry isvalov. Vo veku
naSich futbalistov sa im rozrastaji ramend, kosti im silneju. Dochddza k vyvoju svalstva,
ktora je sprevadzana pribudanim sily. K najintenzivnejSiemu vyvinu svalstva a svalovej sily
dochadza na konci puberty (Koncekova, 2007). Prave v tomto obdobi je potrebné venovat
pozornost’ drzaniu tela. Nesledovanim uvedeného casto pre trénerov ,,nepodstatnému‘ faktoru
dochéadza k zafixovaniu zlého drzania tela.

Pri¢iny chybného drzania tela si v samotnom organizme Zziaka, v jeho vnutornych
predpokladoch, ktoré maju spolocného menovatela svalové oslabenie, neprimerané
zat'azovanie, jednostranny tréning a pod. Deje sa to uz za fyziologickych podmienok rastu,
kedy st obdobia relativneho nestladu rastu kostry a vyvoja svalov, resp. pri svalovom
oslabeni v rekonvalescencii celkovych choréb. Jeho pri¢inou vzniku moéze byt aj
pretazovanie organizmu, obezita, Uraz, vrodené poruchy, zhorSenie vyzivy, chybné dychacie
navyky, nesumerny rozvoj pravej a lavej Casti tela, duSevny stav. Dolezité je si zapamaitat’, ze
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chybné drzanie tela sa da aktivnym volovym usilim, upravou svalovych pomerov,
posiliilovanim, stre¢ingom upravovat’ az odstranovat™ (Labudova, 2012).

Vyznacny podiel na funkénom rozptyle individudlnych moznosti pohybového systému ma
aj schopnost’ prispdsobovat’ sa roznym narokom nazyvana ako funkéna adaptabilita. Malo
zatazovany pohybovy systém pohybom sa prispdsobuje a vznika stav, kedy sa organizmus
nedokaze vyrovnat’ s beznymi funkénymi ndrokmi. Tento stav oznacujeme ako nefunkcny,
teda nastava oslabenie pohybového systému. Takyto stav pohybového systému sa oznacuje
ako funkéna porucha (Juraskova - Bartik, 2010).

,,Z toho vyplyva, Ze Sport sa v tomto veku musi pestovat’ rozumne. Ten, kto chce pestovat’
Sport pravidelne a dosiahnut’ dobré vysledky, musi byt pod stalym dohladom Sportového
lekara® (Koncekova, 2007, s. 179).

CIEDL

Cielom prace bolo zistenie stavu drzania tela 14 — 15 roénych futbalistov a overit
metodiku posudzovania v praxi. Na zaklade teoretickych poznatkov a praktickych skusenosti
sme predpokladali, Ze viac ako 50% respondentov bude mat’ chybné drzanie tela.

METODIKA
Charakteristika objektu skumania

Vyskum bol realizovany v ZS Kogice - Saca. Skimanou skupinou bolo futbalové muzstvo
star$ich ziakov FK Saca, ktoré hraju druhu ligu starsich Ziakov — juh (Il. LSZ Juh). Priemerny
vek respondentov bol 14,4 rokov. Kader muzstva tvorilo 15 hracov, trénuju dva krat tyzdenne.

Sposob ziskavania udajov
DrZanie tela hracov sme vyhodnocovali na zaklade hodnotenia podl'a Jaro$a — Lomnicka
metdédou fotenia a naslednej analyzy fotografii. Hodnotenie sa skladd zo 6 sledovanych
aspektov, ktoré sa samostatne hodnotia stupnicou znamok od 1 do 4. Postupne sa hodnoti
drzanie hlavy akrku, drzanie hrudnika, drzanie brucha a sklon panvy, celkovy priebeh
chrbtice z bo¢ného pohladu, celkovy priebeh drzania zozadu, hodnotenie dolnych koncatin.
Pri hodnoteni sme si vypomahali pravitkom a uhlomerom. Stupnica zndmok je dana
klasifika¢nym kritériom nasledovne:
1 — neprejavuju sa odchylky od normy,
2 — drzanie s malymi odchylkami od normy,
3 — vicsie odchylky od normy,
4 — tazké a trvalé odchylky.
Vysledkom hodnotenia je index drzania tela, ktory sa vypocita tak, ze do Citatela ide
hodnotenie zo vSetkych 5 aspektov (spocita sa) a do menovatela ide 6. aspekt — hodnotenie
dolnych kon¢atin.

I+O0T+I+IV+W

WI

Sucet znamok v Citateli ndm udava typ drzania tela takto:

5 bodov — dokonalé drZanie tela,

6 az 10 bodov — dobré drzanie tela,

11 az 15 bodov — chybné, nespravne drzanie tela,

16 az 20 bodov — vel'mi zI¢ drZanie tela.

Na zaklade posudzovacich skal a indexu drzania tela sme hodnotili drzanie tela

respondentov. Na vyhodnotenie ziskanych udajov sme pouzili metédou logickej analyzy,
intuitivou metoédu a percentudlnu analyzu. Ziskané tdaje nam sluzili ako informacia o stave
drzania ich tela.

INDEX: i=
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VYSLEDKY A DISKUSIA

Vyhodnotenie jednotlivych casti tela

Hodnotenie sa sklada zo 6 aspektov, ktoré sme sledovali pomocou metddy fotenia (snimky
slazili na hodnotenie drzania tela). Vyskum sme zacali realizovat’ az po informovanom
suhlase rodi¢ov. Rodicia Styroch futbalistov nesuhlasili s fotenim deti bez tri¢iek. Preto sme
hodnotenie drzania tela uskuto¢nili na jedenastich hracoch, ktorych rodicia suhlasili
s realizaciou takéhoto druhu metodiky vyskumu.

Na vyhodnotenie drzania tela hra¢ov nam sluzili tzv. osobné karty, na ktorych boli ich
fotky z troch pohl'adov (spredu, zboku a zozadu), ich analyzou sme vyhodnotili drzanie tela.

Hodnotili sme tychto Sest’ aspektov:

I. DrZanie hlavy a Krku mézeme vidiet' v tabulke 1, kde znamku jedna dosiahollhraé, ¢o
znacilo, ze 0S krku je vertikalna, hlava vytiahnuta hore, pohl'ad smeruje vpred, brada s krkom
zviera 90° uhol, o¢ny kutik s usnym boltcom v jednej priamke. Piati hraci dosiahli znAmku 2,
ktori mali odchylku v osi krku o 10° . Krk skloneny o 20° mali 3 hraci so zndmkou 3, pri
pohl'ade spredu sme zaznamenali aj mierny tklon hlavy (Obrazok 1).

Tabulka 1 Drzanie hlavy a krku

DrZanie hlavy a krku
Znamka Klasifika¢né kritérium Hradi FK Saca
1 - neprejavuju sa odchylky od normy 1
2 - drzanie s malymi odchylkami od normy 5
3 - vicSie odchylky od normy 3
4 - tazké a trvalé odchylky 1

Najvicsie odchylky v drzani hlavy a krku(krk a hlava su sklonené o 30° a viac), ktory
dosiahol znamku 4 mal hra¢ na obrazku 2.

Obrazok 1 Drzanie hlavy spredu Obréazok 2 Drzanie hlavy zboku

I1. Drzanie hrudnikasme vyhodnotili (tabul’ka 2)nasledovne: znamku 1 dosiahli dvaja hraci,
ktori mali dobre klenuty hrudnik a hrudnd kyf6za mierne kyfotick4, vertikdlna os hrudnika,
hrudnik spravne pracuje pri dychani. Znamka 2, ktora poukazuje na malé odchylky v priebehu
osi hrudnika asi 10° od vertikdly sme zaznamenali u Siestich hracov. Odchylky ako plochy
hrudnik, zvacseny kyfoticky obluk chrbtice, kde zo zahlavia sa nedala spustit’ doty¢nica na
vrchol kyfozy boli viditelné u 2 hradov, ktori v hodnoteni dosiahli znamku 3.Tazki odchylku
Vv tvare hrudnika so znamkou 4 sme pri vyhodnocovani zaznamenali ujedného futbalistu
(Obrazok 3).
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Tabul’ka 2 DrZanie hrudnika

Drzanie hrudnika
Znamka Klasifika¢né kritérium Hrati FK Saca
1 - neprejavuju sa odchylky od normy 2
2 - drzanie s malymi odchylkami od normy 6
3 - vicsie odchylky od normy 2
4 - tazkeé a trvalé odchylky 1

I11. DrZanie brucha sme vyhodnotili v tabul’ke 3, kde m6zZeme vidiet,, Ze dvaja hraci dosiahli
znamku 1, os brucha a panvy bola 15 az 30° brusna stena vytiahnutd. Siedmi hra¢i so
znamkou 2 mali drZzanie brucha s malymi odchylkami od normy, ich panvovy sklon bol viac
ako 35° a diagnostikovali sme mierne zvi&Sent lordézu. Vypukla brusna stenu (panvovy
sklon 40°sme zaznamenali u jedného hraca, ktory v hodnoteni dosiahol zndmku 3. Tazké
odchylky sme zistili u jedného hrac¢a znazorneného na obrazku 4.

Tabul’ka 3 Drzanie brucha a sklon panvy

Drzanie brucha a sklon panvy
Znamka Klasifika¢né kritérium Hridi FK Saca
1 - neprejavuju sa odchylky od normy 2
2 - drzanie s malymi odchylkami od normy 7
3 - vicsie odchylky od normy 1
4 - tazké a trvalé odchylky 1

IV. Drzanie tela z bo¢nej roviny mézeme vidiet' v tabul’ke 4, kde znamku 1 (mierna krivka
chrbtice) ziskali dvaja hraci. Malé odchylky od priebehu olovnice, oplostenie alebo zakrivenie
v rozpati +, -1cm mali piati hra¢i so znamkou 2. Jasne vyznacCeny okrihly chrbat sme
zaznamenali u 2 hracov, ktory dosiahli znamku 3. Vel'mi velké odchylky od normalneho
priebehu sme pri vyhodnocovani drzania tela hra¢ov z bo¢nej roviny zaznamenali u dvoch
hracov (Obrazok 3, 4).Velké odchylky v hrudnej Casti tela — kyfotické drZzanie tela (Obrazok
3) a v drzani panvy, krizova lordéza nad 5 cm, sklon krizovej kosti nad 50°(Obrazok 4).

Tabulka 4 Drzanie tela z bo¢nej roviny

DrzZanie tela z bo¢nej roviny
Znamka Klasifika¢né kritérium Hridi FK Saca
1 - neprejavuju sa odchylky od normy 2
2 - drZanie s malymi odchylkami od normy 5
3 - vacsie odchylky od normy 2
4 - tazké a trvalé odchylky 2
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Obrazok 3 Kyfotické drzanie tela Obrazok 4 Drzanie brucha a tela z bo¢nej
roviny

V. Drzanie tela z ¢elnej roviny sme vyhodnotili v tabul’ke 5 nasledovne: jeden hra¢ ziskal
znamku 1, ktord svedéi o simernosti bokov a normalnej vyske pliec. Drzanie s malymi
odchylkami od normy dosiahli 6smy hraci so zndmkou 2, ktora poukazuje narozdiel vo vyske
pliec 0 1 cm a odchylke v postaveni lopatiek o 5°. Znamku 3 a 4, ktoré sa vyznacuju vi¢simi
a tazkymi odchylkami sme nezaznamenali u ziadneho z hracov.

Tabulka 5 Drzanie tela z ¢elnej roviny

DrzZanie tela z ¢elnej roviny
Znamka Klasifika¢né kritérium Hrati FK Saca
1 - neprejavuju sa odchylky od normy 1
2 - drzanie s malymi odchylkami od normy 8
3 - vicsie odchylky od normy —
4 - tazké a trvalé odchylky —
Obrazok 3 DrZanie tela — vyska pliec Obrazok 4 Drzanie tela- vySka pliec
a drzanie hlavy

VI. Hodnotenie dolnych kon¢atin, ktory je poslednym vyhodnocovacim aspektom drzania
tela, moZzeme vidiet' v tabulke 6. U Siestich hraCov sme nezaznamenali Ziadne odchylky
dolnych koncatin. Os koncatin je spravna, t.j. stredy stehnového, kolenného a ¢lenkového
kibu zaujimaju spoloénii os — znamka probandov 1. Malé odchylky v osi, privaréznych
kolenach (do 3 cm) so znamkou 2 sme udelili piatim hraom. Odchylky tychto oslabeni
mozete vidiet' na obrazkoch 5 a 6. Zndmku 3 a4, ktoré sa vyznacuju vacs$imi a trvalymi
odchylkami sme pri vyhodnocovani dolnych konéatin nezaznamenali.
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TabulPka 6 Hodnotenie dolnych koncatin

Hodnotenie dolnych koncatin
Znamka Klasifika¢né kritérium Hraci FK Saca
1 - neprejavuju sa odchylky od normy 6
2 - drzanie s malymi odchylkami od normy 5
3 - vicsie odchylky od normy -
4 - tazké a trvalé odchylky -

Obrazok 5 Dolné koncatiny - postavenie Obrazok 6 Dolné koncatiny - vardzna
¢lenka deformita

Vyhodnotenie drzania tela

Tychto 6 aspektov drzania tela sme diagnostikovali metdodou pozorovania a metédou
fotenia, na zaklade ktorej sme si vypracovali fotodokumentéiciu respondentov, ktori sme
vyhodnocovali pomocou pravitka a uhlomera.

Takto postupne ziskane tidaje tychto aspektov jednotlivych hraCov nam d’alej sluzili na
celkové diagnostiku drzania tela. Vysledkom vyhodnotenia bol index drzania tela (Obrazok
7), ktory sme vypocitali tak, ze do ¢itatel'a ide hodnotenie zo vSetkych 5 aspektov (spocita sa)
a do menovatela ide 6. aspekt — hodnotenie dolnych koncatin. Sucet bodov v Citateli nam
udava typ drZania tela (Tabul’ka 6).

Tabulka 6 Typ drzania tela

[+ T4+ +V Typ drZanie tela Pocet bodov
INDEX: 1= Dokonalé drzanie tela 5 bodov
VI Dobré drzanie tela 6 az 10 bodov
Chybné, nespravne drzanie tela | 1/ az 15 bodov
Obrazok 7 Index drrania tela Vel'mi zI¢ drzanie tela 16 az 20 bodov

Pri hodnoteni drZania tela pomocou Siestich aspektov aindexu drZania tela sme
respondentov zaradili do troch stupniov typu drZania tela. V §tvrtom stupni typu drzania tela sa
nachadzal jeden hra¢ FK Saca. Vysledky diagnostiky drzania tela uvadzame v tabul’ke 7, kde
sme respondentov podl'a ziskanych udajov zaradili do jednotlivych stupniov drZania tela podl'a
ziskanych bodov. Dokonalé drZanie tela, kde bolo potrebné ziskat’ 5 bodov dosiahol len 1
respondent (9%) z celej skumanej skupiny. Dobré drzanie tela sme zaznamenali u 3 hracov
(27%), ktori dosiahli od 6 do 10 bodov. Respondenti mali mierne odchylky v drzani tela
a mierny nabeh na kyfotické drzanie tela. Treti stupenl typu drZania tela reprezentuje chybné,

58



nespravne drzanie tela. Tento stupeii dosiahli d’alsi 6 hraci (55%), ktori maju vicsie odchylky
v drzani tela akyfotick¢ drzanie tela. VacSia polovica skiimanej skupiny hra¢ov malo
vysunutu hlavu v pred, mierne zva¢Seny kyfoticky obluk chrbtice, rozdiel vo vyske pliec,
miernu lordézu, ¢o znacilo ochabnutie svalstva v oblasti brucha. U jedného hraca sme
zaznamenali vypukla brusnt stenu, ktord poukazuje na zvacsenua lordozu.

Tabulka 7 Hodnotenie drzania tela futbalistov FK Saca

Drzanie tela Pocet bodov | Hradi FK Saca
Dokonalé drzanie tela 5 bodov 1
Dobré drzanie tela 6 az 10 bodov 3
Chybné, nespravne drzanie tela | /7 az 15 bodov 6
Vel'mi zI€é drzanie tela 16 az 20 bodov 1

(Zdroj: viastné spracovanie)

Sucastou tabul’ky 7 je percentualne a grafické znazornenie drzania tela hra¢ov FK Saca, ktoré
sme hodnotili v pripravnom obdobi I (Graf 1).

® Dokonalé drZanie tela
% Dobré drzanie tela
Chybné, nespravne drZanie tela

® VePmi z1é drZanie tela

Graf 1 Drzanie tela hraov FK Saca
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Udaje ziskané pri diagnostike drzania tela nam buda d’alej sluzili ako podklad pri tvorbe
kompenzacného programu, kde budeme odporuacat’ cielene korekéné cvicenia na skratené
svalové skupiny a posiliiovacie cvi¢enia na ochabnuté svaly.

ZAVERY

Pri realizacii nasSho vyskumu sme vychadzali z predpokladu, Ze viac ako 50%
respondentov bude mat’ chybné drzanie tela. Hypotéza sa nam potvrdila, pretoZe pri
diagnostike drzania tela, ktord sme realizovali podla diagnostiky Jarosa — Lomnicka
a fotodokumentacie nam vysledky ukazali, Ze 55% futbalistov malo chybné, nespravne
drzanie tela. Mierne odchylky v drZani tela a mierny ndbeh na kyfotické drzanie tela malo
36% futbalistov, ktorych sme zaradili do stupnia s dobrym drzanim tela. 9% predstavoval
jeden jediny hrac, ktorého sme zaradili do stupiia s dokonalym drzanim tela.

Dovolime si konStatovat’, ze podl'a odbornych §tidii boli vypracované odportcania, Ze
ziaci s dokonalym a dobrym drzanim tela (5-10 bodov) cvicia na hodinach normalnej telesnej
vychovy a mozu $portovat’. Ziaci s poétom bodov 11-20 patria do oddelenia zdravotnej a
napravnej telesnej vychovy. Bohuzial' sme zistili, ze az 6 futbalisti mali v priemere 12,16
bodov a jeden dosiahol 17 bodov, t.j. mali by byt’ oslobodeni od telesnej a Sportovej vychovy
anie byt futbalistami — Sportovcami. Je to alarmujuci stav drzania tela. V tomto druzstve
odporucame zaradit’ do tréningu cieleny kompenzacny program.

59



LITERATURA

ADAMCAK, S. 2002. Svalovd nerovnoviha u Sportovcov, jej vznik, prevencia
a odstranovanie. Banska Bystrica: Pedagogicka fakulta, Univerzita Mateja Bela, 2002. 68
s. ISBN 80-8055-688-1.

JURASKOVA, 7. - BARTIK, P. 2010. Vplyv pohybového programu na drianie tela
a svalovu nerovnovahu ziakov 1. stupna zakladnej skoly. Banska Bystrica: Univerzita Mateja
Bela, Fakulta humanitnych vied, 2010. 172 s. ISBN 978-80-8083-983-3.

KONCEKOVA, L. 2007. Vyvinovd psycholégia. Presov: Vydavatel'stvo Michala Vaska,
2007. 312 s. ISBN 978-80-7165-614-2.

LABUDOVA, I. Drzanie tela. [online]. [sa] [cit. 2012-06-08]. Dostupné na
internete:<http://www2.statpedu.sk/buxus/spu/Zdravie_a_pohyb/Dr_anie_tela.pdf>.

PERIC, T. 2004. Sportovni priprava déti. Praha: Grada, 2004. 200 s. ISBN 80-247-0683-0.

SUMMARY
BODY STATUS OF FOOTBALL PLAYERS

The aim of the research was to determine the body status of 13 — 14 year old football players.
We have chosen the older pupils, football players of FC SACA. They have been playing
football for 6.3 years on average. We meant to verify the impact of early specialization on the
musculoskeletal system. Via the most widely spread method of body status evaluation, so
called somatoscopic method by Jaros - Lomnicka, we have determined the body status,
proportions, spine shape and curvature and foot status based on the analysis of photographs.
Regarding the data, theoretical knowledge and practical experience, our hypothesis that over
50% of adolescent football players of the club have incorrect body status has been confirmed.

Key words: football, body status, early specialization, general motion base, motion literacy.
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ABSTRAKT

Praca bola zamerand na zistenie diferencovaného vplyvu osem tyzdnového silového a
vytrvalostného tréningu na zmenu psychologickych a fyziologickych ukazovatelov zvladania
stresu. Vyskumu sa zc¢astnilo 52 mladych, pravidelne neSportujucich zien vo veku 18 — 27
rokov. Probandky boli ndhodné rozdelené do troch skupin: silovy tréning, aerdbny tréning a
kontrolnd skupina bez tréningu. Psychologické ukazovatele zvladania stresu boli zistované
pomocou dotaznika subjektivne prezivan¢ho stresu PSS (thePerceivedStressScale; Cohen,
Kamarck, &Mermelstein, 1983). Fyziologické ukazovatele zvladania stresu boli zistované ako
normalizacia srdcovej frekvencie. Vysledky ukézali, Ze vplyvom oboch tréningovych programov
(aerdbneho a silového charakteru) doslo k vyznamnému znizeniu subjektivne prezivaného stresu
a rychlejSej normalizacii srdcovej frekvencie po vystaveni stresu v porovnani s ich
vychodiskovymi hodnotami (t.j. pred tréningovym programom) a v porovnani so zmenami v
kontrolnej skupine. Statisticky vyznamny rozdiel medzi silovym a aerébnym tréningom nebol
zaznamenany. Z uvedenych vysledkov moZno konStatovat, ze silovy ako aj aerdbny tréning
viedli k znizeniu prezivaného stresu a rychlejSej normalizacii srdcovej frekvencie, o moze viest’
k niz§iemu vyskytu psychosomatickych ochoreni.

Kracové slova: stres, silovy tréning, aerdbny tréning, miera prezivaného stresu, srdcova
frekvencia

UvOD

V priebehu minulého storocia doslo k vyraznym zmenam v pracovnej i socialnej sfére. Zmena
pracovnych profesii a prechod k pracam sedavého charakteru malo za nasledok zniZenie poctu
pohybovych aktivit vykonavanych ¢lovekom. Je pravdepodobné, ze toto znizenie pohybovych
aktivit (¢i uz ako sucast’ pracovnej aktivity alebo aktivneho odpocinku) spolu s narastajicimi
narokmi a stresom podnietili ndrast psychosomatickych choréb ako st napr. kardiovaskularne
ochorenia ¢i obezita. Kenneth H. Cooper, zndmy Sportovy lekar a vedec, napriklad povazuje
rapidne znizenie pohybovych aktivit po€as poslednych dekad za jednu z najzavaznejSich pricin
neumerne sa zvySujucej hypertenzie a obezity v americkej populacii (Cooper, 1990). Jeho
intervencie v pohybovej oblasti, naopak, podnietili zlepsenie fyzického i psychického zdravia,
pri¢om zniZenie subjektivne prezivaného stresu (ako indikatora psychického zdravia) nasledkom
pohybovych aktivit mohlo byt i¢innym medidtorom. Stres je vSeobecne povazovany za hlavni
pricinu psychosomatickych ochoreni (Kondas, 1980). Pozitivny vplyv pohybovej aktivity na
zvladanie stresu a kardiovaskularne zdravie je dobre zdokumentovany (Roth et al., 1987;
Kamarcket al., 1997; Biddleet al., 2000). Fyzicky zdatnejsi jedinci maji nizsiu reakciu na stres
a rychlejsie sa zotavuju po jeho vystaveni ako fyzicky malo zdatni jedinci (Sinyoret al., 1983;
Holmeset al., 1985; Rimmeleet al., 2009). Systematické skumanie tréningovej intervencie
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silového aaerébneho charakteru vsSak prinieslo inkonzistentné vysledky(Sinyoret al.,
1986;Martinsenet al., 1989;0ssip-Kleinet al., 1989; Spaldinget al., 2004; Sloanet al., 2011).

CIEL PRACE

Cielom nasho vyskumu bolo porovnat’ u¢inok silového a aerébneho tréningu na psychologické
a fyziologické ukazovatele zvladania stresu. Na zaklade dostupnych literarnych pramenov
(Sinyoret al., 1986; Spaldinget al., 2004; Sloanet al., 2011) sme predpokladali, ze aerébny tréning
bude viest’ k efektivnejSiemu zvladaniu stresu.

METODIKA

Vyskumna vzorka

Vyskumu sa zcastnilo 52 Studentiek Lekarskej fakulty Univerzity Komenského v Bratislave
(LFUK). Kritériom pre vyber probandiek bolo, aby probandky nevykonavali ziadnu pravidelnt
Sportovll pohybovu aktivitu v priebehu minimélne jedného roka.Probandky boli nahodnym
vyberom rozdelené do troch skupin:l.experimentdlna skupina vykonéavajuca silovy tréning (ST);
2.experimentdlna skupina vykondvajuca aerébny tréning (AT) a 3.kontrolna skupina
nevykonavajica ziadnu pravideln Sportovi pohybovu aktivitu (KS). Pred zac¢atim vyskumu boli
vSetky probandky obozndmené s cielom, priebehom a podmienkami vyskumu. Charakteristiky
jednotlivych skupin st uvedené v tabul’ke 1.

Tab. 1 — Charakteristika jednotlivych skupin

e
silovy tréning 21 212+1,9 167,8 +4,3 61,0+ 7.4
aerdbny tréning 18 21,2+ 1,7 167,9 £ 4,6 60,9+ 7,2
kontrolna skupina 13 204+1,0 164,3 +6,3 55,2 +4,1

Priebeh vyskumu

Probandky boli testované individualne. Po prichode na testovanie sme probandku obozndmili s
priebehom testovania. Probandke sme zmerali telesntl vysku a hmotnost’. Nésledne sa probandka
usadila a vyplnila dotazniky subjektivne prezivaného stresu (thePerceivedStressScale; Cohen,
Kamarck, &Mermelstein, 1983). Po vyplneni dotaznikov nasledoval test reakcie na stres
(zariadenie i-Sense). Probandke sme nasadili meracie zariadenie srdcovej frekvencie (Suunto
Téc). Probandka sa pohodlne usadila na stolicke, pricom sa chrbtom opierala o operadlo a ruky
mala polozené v lone. Probandka pocas testu pokojne sedela a sledovala monitor, kde prebichal
test. Pocas celého testu sme zaznamenavali srdcovi frekvenciu (v dvojsekundovych intervaloch).
Po dokonceni testu reakcie na stres probandka vykonala test chddze na 2 km (UKK walk test; Oja
&Tuxworth, 1995). Probandku sme inStruovali, aby kracala ¢o najrychlejSie bez nahlej zmeny
tempa. Bezprostredne po dokonceni testu sme probandke zaznamenali srdcovi frekvenciu
pomocou meracieho zariadenia (Suunto T6c).

V priebehu nasledujucich 6smich tyzdinoch probandky absolvovali 24 tréningovych jednotiek
(T)),s frekvenciou 3 TJ v jednom tyzdni, v diZke trvania 60 min. (1 TJ). Kazda tréningova
jednotka pozostavala z rozohriatia a rozcvicenia (7 min.), hlavnej ¢asti (45 min.), upokojenia a
streéingu (8 min.). Silovy tréning bol realizovany formou cvi¢enia s nacinim a s vlastnou
hmotnost'ou, ktory pozostaval z 3 az 5 sérii, 8 az 12 opakovani (40 — 70 % 1RM) v zavislosti od
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dané¢ho mikrocyklu. Hlavna cast’ tréningovej jednotky obsahovala osem cvieni na tonizaciu
nasledujtcich svalov resp. svalovych skupin: svaly hrudnika, svaly chrbta, svaly brucha, svaly
stehna, svaly ramena, dvojhlavy sval ramena a trojhlavy sval ramena. Aerdbny tréning bol
realizovany formou aerobiku (2 TJ / tyzdein) a jumpingu (1 TJ / tyzden). Intenzita zat'azenia bola
zvySovand pomocou zvysenia tempa hudby (BPM), zlozitostou choreografie a zmenou polohy
taziska. Pri nacviku choreografie bolo tempo hudby od 135 do 140 BPM, ktoré sa postupne
zvySovalo az na 148 — 160 BPM. Zavere¢nu Cast’ hodiny bola vykonavana v tempe hudby od 80
do 100 BPM.Probandky v kontrolnej skupine boli poucené aby pocas tohto obdobia nevykonavali
ziadnu $portovi pohybovu aktivitu.

Vystupné meranie sa uskutocnilo v nasledujucom tyzdni po ukonéeni tréningovej intervencie.
Jeho priebeh a obsah bol identicky so vstupnym meranim.

Vyhodnocovanie vysledkov

Zakladny model tvorila 3x2 ANOVA (3 skupiny: silovy tréning, aerdbny tréning a kontrolna
skupina X vstupné a vystupné meranie); rozdiely medzi jednotlivymi skupinami navzajom boli
Specifikované pouzitim post-hoc testov (LSD) popr. t-testom pre dva nezavislé vybery, rozdiely
vnutri jednotlivych skupin t-testom pre dva zavislé vybery.

VYSLEDKY

Tréningovy efekt na zmeny VO,max
Zistili sme Statisticky vyznamné rozdiely priemerov medzi skupinami v ramci vstupného a
vystupného merania, F(2, 49) = 24,85; p < 0,001. Pri vstupnom merani sa medzi skupinami
nevyskytli Statisticky vyznamné rozdiely v hodnotdch VO,max. Po absolvovani tréningove;j
intervencii sme zistili, ze medzi skupinami do$lo k Statisticky vyznamnym zmenam VO,max,
F(2, 49) = 9,48; p < 0,001. Post hoc test preukazal Statisticky vyznamny narast VO,max u
skupiny vykonévajucej silovy tréning (ST) v porovnani s kontrolnou skupinou (KS), d = 3,65; p
= 0,003. Rovnako sa preukazal Statisticky vyznamny narast VO,max u skupiny vykonavajuci
aerobny tréning (AT) v porovnani s KS, d = 5,09; p <0,001. AT v porovnani s ST sa z pohl'adu
narastu VO,max Statisticky vyznamne neodliSovala, d = 1,43; p = 0,18. T-test pre dva zavislé
vybery poukdzal na Statisticky vyznamné zvySenie VO,max po tréningovej intervencii silového
charakteru, t(20) = -4,34; p < 0,001; z priemernych hodnét 35,91 + 3,31 nll.kg'l.min'1 na
priemerné hodnoty 37,82 + 2,73 ml.kg'l.min'l. Rovnako sa preukdzal Statisticky vyznamny narast
o aerébnom tréningu, t(17) = -11,76; p < 0,001; z priemernych hodnét 35,30 £ 3,25 ml.kg’l.min'
na priemerné hodnoty 39,25 + 3,11 ml.kg'l.min'l. V kontrolnej skupiny, ktord nevykonavala
pravidelnu Sportova pohybovl aktivitu sme nezaznamenali $tatisticky vyznamnii zmenu VO,max
medzi vstupny a vystupnym meranim, t(12) = 1,19; p = 0,26; z priemernych hodndt 34,74 + 4,62
ml.kg™:.min™ na priemerné hodnoty 34,16 + 4,16 mLkg™ . min™. Zmeny VO,max medzi vstupnym
a vystupnym meranim v ramci skupin vid’. obr. 1.
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Obr. 1 — Vplyv tréningovych programov na zmenu VO,max (*** p < 0,001)

Dané vysledky poukazuju na to, Ze tréningové programy boli u¢inné a viedli v oboch skupinach
vykonavajucich pravidelnt $portovii pohybovu aktivitu k zvyseniu VO,max. Dalej poukazuju na
to, ze kontrolna skupina v priebehu vyskumu nevykondvala Ziadnu Sportova pohybovu aktivitu,
ktora by viedla k zvySeniu VO,max.

Vplyv tréningovych programov na zmenu subjektivne preZivaného stresu

Predpokladali sme, Ze vplyvom tréningovej intervencie dojde k zniZeniu subjektivne prezivaného
stresu. Zistili smeStatisticky vyznamné rozdiely priemerov medzi skupinami v rdmci vstupného a
vystupného merania, F(2 49) = 5,93; p = 0,01. Pri vstupnom merani sa medzi skupinami
nevyskytli Statisticky vyznamné rozdiely v subjektivne preZivaného stresu, F(2, 49) = 0,59; p =
0,78. Vplyvom tréningovych programov nastala medzi skupinami Statisticky vyznamna zmena
hodnét v subjektivnom prezivani stresu, F(2, 49) = 10,27; p < 0,001. Post hoc test preukazal
Statisticky vyznamné znizenie subjektivne prezivaného stresu medzi skupinou vykonavajucou
silovy tréning a kontrolnou skupinou, d = - 0,59; p < 0,001. Taktiez medzi skupinou
vykonavajicou aerdbny tréning a kontrolnou skupinou, d = - 0,52; p < 0,001. Medzi skupinou
vykondvajucou silovy tréning a skupinou vykonavajicou aerdbny tréning nebol zaznamenany
Statisticky vyznamny rozdiel, d = 0,07; p = 0,59. V skupine vykonavajucej silovy tréning sme
zaznamenali Statisticky vyznamné zniZenie subjektivne prezivanie stresu, t(20) = 5,69; p < 0,001;
z priemernych hodnét 2,75 + 0,44 na priemerné hodnoty 2,28 + 0,40. V skupine vykonavajicej
aerobny tréning sa taktiez Statisticky vyznamne zniZilo subjektivne prezivanie stresu, t(17) =
2,81; p = 0,01; z priemernych hodnét 2,69 + 0,53 na priemerné hodnoty 2,35 + 0,35. Subjektivne
prezivanie stresu sa v kontrolnej skupine Statisticky vyznamne nezmenilo, t(12) = -0,47; p = 0,65;
priemerné hodnoty pri vstupnom merani 2,82 + 0,047 a priemerné hodnoty pri vystupnom merani
2,87 + 0,40. (vid’. Obr. 2).
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Obr. 2 — Vplyv tréningovych programov na zmenu subjektivne prezivaného stresu (PSS)
pozn.: Y-0S predstavuje dosiahnuté priemerné skore (I az 5) v dotazniku PSS (subjektivne
prezivany stres), vysSie skore = vyssi subjektivne prezivany stres. (** =p < 0,01, *** =p <

0,001)

Z uvedenych vysledkov vyplyva, Ze tak ako tréning silového charakteru aj tréning aerébneho
charakteru mal Statisticky vyznamny vplyv na zniZenie subjektivne preZivaného stresu.
Statisticky vyznamny rozdiel medzi silovym a aerébnym tréningom nebol zaznamenany.

Vplyv tréningovych programov na normalizdciu srdcovej frekvencie po vystaveni stresu

Predpokladali sme, Ze vplyvom tréningovej intervencie dojde k rychlejSej normalizacii srdcovej
frekvencie. Zistili sme Statisticky vyznamné rozdiely priemerov medzi skupinami v ramci
vstupného a vystupného merania, F(2, 49) = 3,47; p= 0,04. Pri vstupnom merani sa medzi
skupinami nevyskytli Statisticky vyznamné rozdiely v normalizacii srdcovej frekvencie (SF) po
vystaveni stresu F(2, 49) = 1,06; p= 0,35. Po absolvovani 8-tyzdinovych tréningovych programov
sa medzi skupinami vyskytli Statisticky vyznamné rozdiely F(2, 49) = 6,23; p= 0,004. Post hoc
test preukdzal Statisticky vyznamné zniZzenie Casu néavratu SF po vystaveni stresu do
vychodiskovych hodnét medzi skupinou vykonavajticou silovy tréning a kontrolnou skupinou, d
= -17,69; p< 0,001. Taktiez medzi skupinou vykonavajicou aerdbny tréning a kontrolnou
skupinou, d = -12,92; p = 0,02. Medzi skupinou vykonavajiicou silovy tréning a skupinou
vykonavajucou aerébny tréning nebol zaznamenany Statisticky vyznamny rozdiel, d = -4,76; p =
0,31. V skupine vykonavajucej silovy tréning sme zaznamenali Statisticky vyznamné znizenie
doby navratu SF po vystaveni stresu do vychodiskovych hodnét, t(20) = 2,43; p= 0,03,
z priemernych 14,71 £ 16,87 s na priemernych 5,24 = 7,31 s. V skupine vykonavajucej aerébny
tréning sme taktiez zaznamenali Statisticky vyznamne znizenie doby navratu SF, t(17) = 2,80; p=
0,01; z priemernych 23,4 + 22,20 s na priemernych 10,00 = 12,61 s. Doba navratu SF po
vystaveni stresu do vychodiskovych hodnoét sa v kontrolnej skupine Statisticky vyznamne
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nezmenila, t(12) = -0,83; p= 0,42; priemerny ¢as pri vstupnom merani bol 16,62 + 18,34 s a pri
vystupnom merani 22,92 + 22,89 s. (vid’. Obr. 3).
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Obr. 3 — Cas navratu srdcovej frekvencie do hodnét pred vystavenim stresu

(*=p<0,05; **=p<0,01)

Dosiahnuté vysledky poukazuju na to, Ze tréningova intervencia u oboch experimentalnych
skupin viedla k rychlejSej normalizacii SF. Statisticky vyznamny rozdiel medzi skupinou
vykonévajucou silovy tréning a skupinou vykonavajicou aerobny tréning nebol zaznamenany.

DISKUSIA

Vplyvom tréningovej intervencie silového a aerdbneho charakteru doslo k vyznamnému zniZeniu
miery subjektivne prezivaného stresu. Nami zistené¢ vysledky su podobné so zisteniami inych
studii (Holmeset al., 1987; Norriset al., 1992; Schnohret al., 2004; Lipkova et al., 2008).
Vyskumy zaoberajuce sa vplyvom pohybovej aktivity na psychicky stav jednotlivca a jeho
subjektivne prezivanie stresu su vSak nekonzistentné. Holmeset al. (1987) zistili, Ze vplyvom
pohybovej aktivity sa znizili depresivne stavy. Norriset al. (1992) zistili niz§iu mieru prezivané¢ho
stresu po absolvovani desat’ tyzdnového aerobneho tréningu. Schnohret al. (2004) zaznamenali
niz$iu mieru prezivaného stresu so stupajucim objem vykondvanej pohybovej aktivity. Taktiez
Lipkova et al. (2008) zistili, Ze po absolvovani pohybovej aktivity aerdbneho charakteru sa
znizila miera uzkosti a strachu. Naopak deGeuset al. (1993) nezistili pozitivny vplyv osem
mesaéného aerébneho tréningu na psychicky stav jednotlivcov. Dalej sme zistili, ze medzi
silovym a aerdbnym tréningom nebol vyznamny rozdiel vo vztahu k subjektivne prezivanému
stresu. Doposial sa len niekol’ko autorov zaoberalo vplyvom rdznych druhov pohybovej aktivity
na zvladanie stresu (Sinyoret al., 1986; Spaldinget al., 2004; Sloanet al., 2011). Ti vSak sledovali
iba fyziologické ukazovatele zvladania stresu (reaktivitu a normalizdciu kardiovaskularneho
systému). V naSom vyskume sme zvladdanie stresu rozsirili aj o subjektivne zvladanie stresu a
porovnavali sme vplyv réznych druhov pohybovej aktivity.Dalej sme zistili, Ze tréningova
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intervencia u oboch experimentdlnych skupin viedla k rychlejSej normalizécii srdcovej
frekvencie. Statisticky vyznamny rozdiel medzi skupinou vykonavajucou silovy tréning a
skupinou vykondvajicou aerdbny tréning sme nezaznamenali. Nase vysledky odporuju zisteniam
inych autorov. Spaldinget al. (2004), odhalili vyznamné zniZenie kardiovaskularnej reaktivity a
normalizacie na stresovy podnet len v skupine vykondvajicej aerdbny tréning, v skupine
vykonavajucej silovy tréning nezistili vyznamné zmeny. Sloanet al. (2011) zaznamenali zvySenie
maximalneho aerébneho vykonu vplyvom tréningovej intervencie aerobneho charakteru, napriek
tomu toto zlepSenie kondicie nemalo ziadny vplyv na kardiovaskularnu reaktivitu a normalizaciu
srdcovej frekvencie po vystaveni stresovému podnetu, podobne tomu bolo aj v skupine
vykonavajucej silovy tréning. Taylor (2000, In: Biddleet al., 2000) uvadza, ze z dvanastich Studii,
ktoré porovnaval vo svojej metaanalyze, len Sest’ preukazalo vyznamné zmeny v reaktivite na
stresovy podnet. Rimmeleet al. (2009) vo svojej stadii uvadzaja, Ze vrcholovi Sportovei v
porovnani s netrénovanymi osobami vykazovali niz$iu reaktivitu srdcovej frekvencie. Holmeset
al. (1985) taktiez uvadzaji, ze vySSia telesnd zdatnost’ jednotlivcov bola spojend s nizSou
reaktivitou na stresovy podnet.

ZAVER

V naSej praci sme zistovali diferencovany vplyv silového a aerdbneho tréningu na zvladanie
stresu skimaného pomocou psychologickych a fyziologickych parametrov. Navrhli sme a overili
vplyv 8-tyzdnového tréningového programu na zvladanie stresu. Na zaklade vysledkov vyskumu
a ich analyzy mozeme formulovat’ nasledujtice zavery:

Pravidelnda pohybova aktivita viedla k zlepSeniu fyzickej kondicie. Maximdlna spotreba
kyslika sa vyznamne zvySila v skupine vykonavajucej aerébny tréning a taktiez v skupine
vykonavajucej silovy tréning. Vyznamné rozdiely medzi skupinami neboli zaznamenané.

Pohybov4 aktivita viedla k zniZeniu urovne subjektivne preZivaného stresu. Medzi skupinami
vykondvajuce tréningovl intervenciu nebol zisteny vyznamny rozdiel, €o protireci oakavaniu, Ze
aerobny tréning bude efektivnejSi nez silovy tréning. Podobne aerdbny 1 silovy tréning mali
pozitivny vplyv na zniZenie Grovne stresu.

Vplyvom 8-tyzdnovej tréningovej intervencie silového a aerdbneho charakteru nastala
vyznamné zrychlenie normalizacie kardiovaskularneho systému — srdcovej frekvencie po
vystaveni psychologickému stresu. Medzi skupinami vykonavajice tréningovi intervenciu nebol
zisteny vyznamny rozdiel.

Vysledky ukazuju, ze tak ako silovy aj aerdbny tréning mdze mat’ pozitivny vplyv na fyzické
a dusevné zdravie, tym, ze znizi subjektivne prezivany stres a zrychli normalizaciu SF po
vystaveni psychologickému stresu.
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SUMMARY

THE EFFECT OF RESISTANCE AND ENDURANCE TRAINING ON STRESS
MANAGEMENT

The study focussed on differentiated effect of an 8 week resistance and endurance training on the
change of psychological and physiological parameters of stress coping. 52 young women, 18 to
27 years old, volunteered to participate in this study. They did not perform any kind of sport
activity on a regular basis. The subjects were randomly divided in to three groups: resistance
training, aerobic training and a control non-exercising group. A questionnaire about subjective
stress perception, PSS (the Perceived Stress Scale; Cohen, Kamarck & Mermelstein, 1983) was
used to monitor psychological parameters of stress coping. The recovery of heart rate was used as
physiological parameter of stress coping. The effect of both training types (endurance and
resistance) on stress coping is a significantly lower level of subjectively perceived stress and a
faster heart rate recovery after the exposure to the stress element when compared with the initial
values of these parameters (measured at the beginning of the study) and with the changes within
the control group, as shown in the results. The difference between resistance and endurance
training is not statistically significant. Based on the results it can be concluded that the resistance
and endurance training led to the lowering of subjectively perceived stress and a faster heart rate
recovery. The findings can be used to help lowering the psychosomatic disease occurrence.

Key words:stress, resistance training, endurance training, perceived stress, heart rate
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POHYB, POHYBOVE AKTIVITY A DETI S HYPERKINETICKOU PORUCHOU
SPRAVANIA

Erika CHOVANOVA

Fakulta Sportu PreSovskej univerzity v PreSove, Slovensko

ABSTRAKT

V prispevku sme sa snazili poukazat’ na problémy deti, ktoré trpia poruchou pozornosti,
hyperaktivity a impulzivity — ADHD. Nasim cielom bolo zistit’, ¢i pohybova aktivita ma
vplyv na korekciu hyperkinetickej poruchy. Prieskum bol realizovany pocas Skolského roku
2012/2013. Prieskumu sa zucastnilo 30 respondentov - ulitel'ov prvého stupiia zakladnych
$kol. Z vysledkov prieskumu vyplyva, Ze pohyb a pohybova aktivita vel'mi dobre posobi na
upokojenie ziaka s hyperkinetickou poruchou.

Kracové slova: Pohyb, pohybové aktivity, deti mladSiecho Skolského veku,
deti s hyperkinetickou poruchou spravania.

UvoD

Pohyb je neoddelitenou sucastou zdravého vyvoja, dozrievania a formovania dietata, ¢o
je spojené s vyvojom nielen fyzickym, ale aj s psychickym a socidlnym. Vyber konkrétnych
pohybovych aktivit je ddlezité dobre zvazit', pretoze ak nereSpektujeme procesy vyvijajiceho
sa organizmu dietata, mézeme mu nevhodnou pohybovou aktivitou i ublizit. V mladSom
Skolskom veku s vhodné aktivity zamerané na vSestrannost’ (Borova et al., 2000). Pohyb by
mal deti tesit’ a mal by byt realizovany skor formou hry. Halmova, Simonek, Veisova, (2002),
Majherova, (2010).

PROBLEM

Pohyb predstavuje jednu vyznamnu oblast’ v zivote dietata s hyperkinetickou poruchou.
Deti s ADHD su vacsinou menej pohybovo zdatné a popri hyperaktivite maju este d’alSie
problémy s motorikou. Zaostavaji za svojimi vrstovnikmi v oblasti hrubej aj jemnej
motoriky. Napriek hyperaktivite tieto deti nemusia mat’ k pohybu pozitivny vztah. Tieto deti
vel'akrat nemaju dobru fyzicka zdatnost’ a to bud’ pre telesnti nadvahu alebo malu flexibilitu.

Na zéklade analyzy prac roznych autorov a vlastnych poznatkov konsStatujeme, ze
najdolezitejSia je spravna diagndéza a UCinnd liecba v detstve, ktord moze pomdct zvysit
sebavedomie, zlepsit' akademické a socidlne zrucnosti, vyriesit' problémy so spravanim a
znizit’ dlhotrvajuce nasledky ADHD v dospelosti. Je to aktualna problematika a je stasne aj
vyzvou pre odbornikov, pedagégov na hl'adanie ciest skvalitiovania vychovno-vzdelavacieho
procesu a jeho vystupov.

V skupine deti s ADHD je potrebné hl'adat’ inovacné trendy so zameranim na pohybové
aktivity. Pohybova aktivita ma vysoky status v detskom kolektive, moze predstavovat’ pre deti
S ADHD zdroj frustracie d’alSieho odmietnutia (Barkley, 2006). Z toho usudzujeme, ze
zvladnutie priznakov poruchy pomocou pohybovej aktivity predstavuje zaujimavi moznost’,
ako vyuzit’ zdkladnt potrebu pohybu deti a zaroven stimulovat’ problematicku oblast’ u deti
s hyperkinetickou poruchou, ktora velakrat potrebuje usmernenie. Nitrai (2011), Kral,
Kralova (2012).

ResSpektujeme odportic¢ania: ,,Nenutit' deti nésilim k posluSnosti, stoji ich to vela usilia
a neostdva im energia na sustredenie sa na ini ddlezitejSiu Cinnost™ Z4&kova, Jucovicova,
(2001).
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VYMEDZENIE VYSKUMNEHO PROBLEMU

Na zéklade teoretickych, ale aj praktickych poznatkov stanovili sme si nasledujicu
vyskumnt otazku: Ako reaguju deti s hyperkinetickou poruchou na pohyb a posudit vplyv
roznych pohybovych aktivit na korekciu hyperkinetickych poruch spravania sa deti v mladsom
Skolskom veku?

CIED

Zistit’ ako reaguju deti S poruchou pozornosti a hyperactivity na pohyb a posudit’ vplyv
r6znych pohybovych aktivit na korekciu hyperkinetickych portch spravania sa deti v
mladSom Skolskom veku.

HYPOTEZA
U deti s hyperkinetickou poruchou sa pocas dina bude zlepSovat' pozornost a tlmit
hyperaktivita vplyvom pohybovych aktivit.

METODIKA

Dant problematiku rie§ime v ramci grantového projektu: VEGA, ¢&.:1/0769/13 ,,Uéinnost
Specifickych pohybovych reedukacnych postupov na korekciu hyperkinetickych porach deti
mladsieho Skolského veku.*
Prieskum bol realizovany pocas Skolského roku 2012/2013. Prieskumu sa zGcastnilo 30
respondentov - uditelov prvého stupna zakladnych $kol v Liptovskom Mikulasi. Dotaznik
vypracovalo 6 muzov a 24 Zien, z toho bolo 6 $pecidlnych pedagégov. Dizka pedagogicke;
praxe respondentov je v rozmedzi od 5 — 40 rokov. Utast na prieskume bola dobrovolna
a anonymnad, navratnost’ bola 100 — percentna.
Etapy prieskumu:
l.etapa — pripravnd, vyuzili sme metddy teoretickej analyzy: literdrnu, porovnavaciu
a logicku.
2.etapa - realizacna, vyuzili sme zakladni empirickii metédu — dotaznik. Dotaznik sme
spracovali v dvoch formach: Strukturovany, nestruktarovany, ktoré umoziuju hlbsie
preniknut’ k sledovanym javom, lepSie odhal'uji skutocné postoje respondentov.
3.etapa — spracovanie a vyhodnotenie empirickych faktov, ktora zahfnala pri kvantitativnej
analyze percentudlne, priemerné a absoltitne hodnoty.
4.etapa — zovSeobecnenie prieskumu — ziskané vysledky zprieskumu su uvedené
a zosumarizované v tabul’kach a grafoch, z ktorych sme nasledne vyvodili zavery.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Prezentujeme spracované a vyhodnotené ziskané udaje z praxe.

Kolko zZiakov mdte v skole a kolko je z toho Ziakov s diagnézou ADHD?

Na zaklade prieskumu, sme zistili, Ze Ziakov s diagn6zou ADHD kazdy rok pribuda, co
mozeme vidiet aj v grafe — na plnoorganizovane;j skole je to 28 ziakov.

Graf 1 Pocet ziakov s diagnozou ADHD
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Diagnoza ADHD je diagnostikovand castejsie u chlapcov alebo u dievéat?

Z hladiska diagnostiky mozeme pozorovat,, Ze porucha pozornosti a hyperaktivity je 100 %
diagnostikovana u chlapcov, ¢o aj uvadzaju autori, ktori sa zaoberaji problematikou ADHD —
Drtilkova, gery, Paclt, Mat¢jcka, Vasek, Zelinkova, Train, Munden, Arcelus, Swierkozsova,

Goetz, Uhlikova ....(Tab. 1).

Tabulka 1 Pohlavie diagnostikovanych respondentov

Diagnostika HKP | Pocet odpovedi | %
chlapci 30 100
dievcata 0 0

spolu 30 100

Aké su najcastejsie prejavy Ziakov s diagnézou ADHD?

Nasi respondenti sa zhodli na troch najéastejSich prejavoch, ktoré u ziakov pozoruju:
nesustredenost, nedisciplinovanost’ a nepozornost. Nepozornost' ziskala prvé miesto
V hodnoteni — az 40,48%. (Graf 2).

Bnesustredenost’
Wnediscpnovancst’
Qnepazomod

Graf 2 Najcastejsie prejavy ziakov s diagnozou ADHD

Mpyslite si, Ze md vplyv pohybova aktivita (prechadzka po triede, chodbe, kratka pohybova
hra) na upokojenie Ziaka a znovu ziskanie pozornosti?

Pohybovou aktivitou je mozné rozvijat’ a zdokonal'ovat’ nielen predstavivost’, pamét, ale
aj vnimanie a pozornost’ Simonek, (2005), Lenkova (2009).

Z grafu jednoznatne vyplyva, Ze pohybova aktivita ma velky vplyv na korekciu
hyperkinetickej poruchy, nasi respondenti to uviedli az vo vySke 92,86 %, zaporne sa
vyjadrilo 7,14 % respondentov. Zistili sme, ze medzi najobl'ibenejSie pohybové aktivity
patria pohybové hry, loptové hry a tanec.

DOano

BEnie

Graf 3 Vplyv pohybovej aktivity na dieta s ADHD
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Hypotéza sa potvrdila — vhodne zvolenou pohybovou aktivitou mdzeme vplyvat na
hyperaktivne diet’a, tlmit’ jeho impulzivitu, hyperaktivitu a opét’ sustredit’ jeho pozornost’ na
vyucovaci proces.

Potvrdilo sa nam, ako Liba (2010) konstatuje, Ze pohybova aktivita predstavuje vSetky
dolezité pohyby na dosiahnutie vymedzeného ciel'a a zivotne dolezitych uloh. (graf 3)

ZAVER

V prispevku sme sa snazili poukazat’ na problémy deti, ktoré trpia poruchou pozornosti,
hyperaktivity a impulzivity — ADHD. Nasim cielom bolo zistit’, ¢i pohybova aktivita ma
vplyv na korekciu hyperkinetickej poruchy.

Poukazali sme hlavne na dblezitost’ pohybu u deti a jeho vplyv na telesné¢ duSevné zdravie, ze
pohybova aktivita je v naSom zivote nezastupiteInd a nenahraditel'na.

Hypotézu sme potvrdili. Z vysledkov prieskumu vyplyva, Ze pohyb a pohybova aktivita
velmi dobre pOsobi na upokojenie Ziaka s hyperkinetickou poruchou. Zlepsili sa prejavy
nesustredenosti, nedisciplinovanosti a nepozornosti. U ziakov, ktori maji syndrom ADHD je
potreba pohybu 0 nieco vécsia ako u normobilnych Ziakov.

Odporicania pre prax
» Spravna diagnostika problémov dietata
» Dopriat’ detom dostatok pohybu — vonku na ¢erstvom vzduchu
» Pocas vyuCovacieho procesu dieta poverovat’ roznymi ulohami
» Zapomoc dieta vzdy pochvalime a povzbudime
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SUMMARY

MOVE, PHYSICAL ACTIVITY, AND CHILDREN WITH ATTENTION DEFICIT
HYPERACTIVITY DISORDER CONDUCT

In the paper, we've tried to point out the problems of children who suffer from attention
deficit disorder, hyperactivity and impulsivity - ADHD. Our objective was to determine
whether physical activity has an effect of the correction hyperkinetickej disorders. The survey
was implemented during the school year 2012/2013. Survey respondents were attended by 30
- Teachers of First Instance Elementary School. The results of the research shows that
exercise and physical activity very well treated to lull himself a follower of hyperkinetic
disorder.

Keywords: Movement, physical activity, children younger school age, children with
hyperkinetic behavior.
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ABSTRAKT

V prispevku sa zameriavame na postup vypoctu a interpretaciu Kruskal-Wallisovho testu a
Friedmanovho testu s vyuzitim spominanych funkcii programu MS Excel. Testy patria medzi
neparametrické verzie jednofaktorovej a dvojfaktorovej analyzy rozptylu ANOVA. Pouzivaja
sa pri nesplneni podmienok metrickych udajov, nahodného rozdelenia udajov a homogenity
rozptylov v jednotlivych skupinach. V oboch pripadoch nulova hypotéza predpoklada rovnost’
medianov. Hodnotenie velkosti u¢inku u oboch testov realizujeme koeficientami effect size
n? pre vyssie uvadzané testy.

Krucové slova: Kruskal Wallisov test, Friedmanov test, Effect size n°, MS Excel.

UvOD

Progresivne Statistické metody analyzy rozptylu - variancie, jednofaktorovi ANOVA
a viacfaktorovda MANOVA, umoznuju overit, ¢i si medzi dvoma alebo viacerymi vybermi
vyznamné rozdiely. Ich princip spociva na skuto€nosti, Ze nezrovnévaji priamo aritmetické
priemery, ale rozptyly okolo priemerov. Kich pouzitiu musia byt splnené tri zakladné
podmienky. Udaje musia byt metrického charakteru, rozdelenie idajov by malo byt nahodné
a homogénnost’ rozptylov v skupinach by mala byt rovnaka. Pri nesplneni podmienok
ANOVY sa nam naskytuji neparametrické alternativy ako Kruskal Wallisov test a
Friedmanov test. Podrobnejsie sa 0 spominanych metédach mézeme doditat’ v pracach Gajda
(2006), Hendl (2004), Litschmannova (2011), Markechova a kol. (2011), Rimar¢ik (2004)
a Vrabelova (2001).

Kruskal-Wallisov test je alternativou jednofaktorovej analyzy rozptylu ANOVA. Pouziva
sa pri nesplneni podmienok pre pouzitie ANOVY. Je urCeny pre nezavislé vybery. Nulova
hypotéza predpokladd, Ze merania v skupinach maji rovnaké mediany. Pri vypocte najskor
ur¢ime poradie nameranych udajov a vypocitame koeficienty R? ako sucty poradi merani
z jednotlivych skupin. Dalej spo¢itame testovaciu $tatistiku H, ktora meria rozdiely priemerov
poradia v skupinach. Testovacia $tatistika H mé za platnosti nulovej hypotézy priblizne x?
rozdelenie o m - 1 stupiioch volnosti.

Vzorec 1 pre vypocet Kruskal Wallisovho testu:

2 &R?
: > —-3n+1)

nln+1)4 ‘in,

Friedmanov test vychadza z hodnotenia poradovych parovych hodn6t merani. Skuma
nulovi hypotézu o rovnosti medidnov u zavislych suborov. Vyhodou Friedmanovho testu je,
Ze merania nemusia mat’ normale rozlozenie, praca aj s malopocetnymi vybermi, jeho rychle
prevedenie a rezistentnost. Je ho mozné pouzit’ aj pre blokovo usporiadany experiment. Pre
testovanie sa vyuzivaji poradové hodnoty, pricom poradie urCujeme pre kazdy objekt
(riadok). Testovacia §tatistika F; méa x* rozdelenie o m - 1 stupiioch volnosti.
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Vzorec 2 pre vypocet Friedmanovho testu:

‘ 2

y? = "R —3n(k +1)
~ nk(k -~I)Z_ E

Effect size (d’alej len ES) poukazuje na Statisticku, vecnu, prakticku ale aj klinicka
vyznamnost’ testov. Koeficienty ES ,eliminuju® Statisticki zavislost’ na rozsahu vyberu ,,n“.
Nepodstatny efekt ES pri vel'kych rozsahoch stiborov sa méze zdat’ ako Statisticky vyznamny
na istej hladine vyznamnosti, V ktorej sa odraza rozsah suboru a vyznamnost’ efektu, resp. pri
malych stiboroch sa méze velky a dblezity efekt javit' ako Statisticky nevyznamny (Blahus,
2000; Cortina & Nouri, 2000; Sigmundova & Fromel, 2005).

Hodnotenie vecnej vyznamnosti sa realizuje pri ré6znych nameranych jednotkach (cm,
body, sekundy, atd’.). V praxi sa vyuzivaju rdzne Statistické koeficienty pre hodnotenie
vyznamnosti testov (korelacné koeficienty rp, a I, koeficient determinacie 2, Cohenovo d, o?,
n?, w, Cramerovo g, ...).

Postdenie sily ucinku Kruskal-wallisovho testu a Friedmanovho testu posudzujeme
u oboch testov pomocou koeficientu ,,nz“. NajcastejSie uvadzané sposoby hodnotenia ES pre
n2 st podl'a Morseho (1999) nasledovne: maly efekt - 0,01; stredny efekt - 0,06 a vel’ky efekt
- 0,14.

Kruskal Wallisov test Friedmanov test
.2 = H x?%krit
Vzorec3: n" = = Vzorec4: n° =
n.df

H - hodnota Kruskal Wallisovho testu
n - celkovy rozsah stboru x?% - hodnota chi-kvadrat testu

df — pocet stupiiov vol'nosti

VYPOCET KRUSKAL-WALLISOVHO TESTU A FRIEDMANOVHO TESTU
A V PROGRAME MS EXCEL

Pri vypocte oboch testov v programe MS Excel vyuzivame programovanie vzorcov
a dostupné Statistické funkcie. Pri zaddvani vzorcov do jednotlivych buniek je dolezité poznat
problematiku vytvarania vzorcov, relativnych a absolutnych odkazov, resp. vnarania funkcii
do vzorcov. Funkcie ako SUM, COUNT, CHIINV, CHIDIST, RANK najdeme medzi
funkciami v kategorii Statistické funkcie.

Pri vypocte Kruskal-Wallisovho testu vyuZzijeme tdaje zo streleckej sutaze ,,Vzduchovka
na 6 ran“ (obrazok 1). Predpokladdme, Ze udaje u vSetkych 4. strelcov nemaju normdlne
rozloZenie, pricom chceme u nich realizovat’ test rovnosti medidnov na hladine vyznamnosti
o =0,05.

Originalne udaje zo streleckej sutaze st v bunkach B5:E10. Pri vypocte najskor uréime
poradie nameranych udajov. Do bunky F5 vloZzime vzorec z bunky J5 a skopirujeme ho do
oblasti buniek F5:110. Vyuzivame pritom funkciu pocetnost’ (COUNT) a funkciu relativnej
velkosti ¢isla (RANK). Pocas vytvarania vzorca nesmieme zabudnit na vytvorenie
absolitnych odkazov pre rozsah buniek ($B$5:$E$10), ktory by sa nemal menit' pocas
kopirovania. Absolutny odkaz vytvorime tak, Ze sa nastavime kurzorom do prislusného
odkazu, napr. B5 astla¢ime klavesnicu F4. Po stladeni sa do relativneho odkazu vloZzia
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,,dolare” a odkaz sa stane absoltitnym $B$5. Obdobne postupujeme aj pri d’alsich odkazoch
VO VZOrci.

Dalej vypocitame do buniek F11:111 koeficienty R% ako suéty poradi jednotlivych merani
u jednotlivych strelcov podla vzorca v bunke J11. Pocetnosti poradi n; z buniek F5:F10
vypocitame pomocou funkcie pocetnost’.

V bunke E16 vypocitame testovaciu Statistiku H podla vzorca 1. Pre urCenie kritickej
hodnoty v bunke E18 pouzijeme inverznt funkciu pre Chi kvadrat, podl'a vzorca v bunke F18.
Obdobne dopocitame hodnotu p-hodnotu v bunke E17 s vyuzitim funkcie CHIDIST.

KedZe je testovacia Statistika H = 4,540 niz8ia ako kriticka hodnota pre hladinu
vyznamnosti p = 0,05, mozeme potvrdit hypotézu Hp 0 rovnosti medianov u vsetkych
strelcov. Vysledok potvrdzuje aj vypocet p-hodnoty = 0,209, ktora je vyssia ako p=0,05.

A 8 { D k F G H ) K |
i \. Origindine udaje Poradie udajov
a | s1 | s2 53 s4 s1 52 53 s4

{ | 5 5 18,5 85 | 55 115 |+|COUNT(SBSS:SES10)+1 +RANK(BS;SBSS:SE

6 | 8 | 9 3 8 185 | 23 | 55 18,5 $10;1)-RANK(B5;5B855:5€510;0))/2
7| 8 | 4 5 8 | 185 8.5 11,5 18,5
8| 9 | 4 6 0 23 8.5 13,5 1
9 1 2 1 9 2,5 4 2,9 23
w |7 |8 | a 6 | 15 | 185 | 85 | 135
1 R, 9216/ 5041 2209| 7396/ -SUM(F5F10)%2
12 n 6 6 6 6| ~COUNT(F5:F10)
= L -
14 Hladina vyznamnosti 0,05
15 Pocet premennych 24 ~COUNT{BS:ELD)
16 Testovacia Statistika H 4,540 ={(12/(E1S*(E1S5« 1)) UFI1/F12}+(G11/G12)(H11/HI2) {111 /11 2))-(3*(E1541)))
17 p-value 0,209 ~CHIDIST(EI6;(COUNT(B5:ES)-1))
18 Kriticka hodnota 7,815 =CHIINV(0,05;{COUNT(85:E5)-1))

Obrazok 1. Kruskal-Wallisov test "Strel'ba zo vzduchovky na 6 ran u 4 strelcov.”

Obdobne ako v predchadzajucom priklade vychadza Friedmanov test z hodnotenia
poradovych hodndt merani. Poradie vSak urcujeme pre kazdy objekt zvlast. V nasom pripade
v riadkoch. Vychadzame z predpokladu, Ze tidaje nemaji normalne rozloZenie.

Ako priklad pouzijeme vysledky zo streleckej sutaze ,brokarov (obrazok 2). Strelci
realizoval tréning, v ktorom s 3. minttovou pauzou absolvovali strelbu na 10 teréov v 5
polozkach. Skiimame nulova hypotézu o rovnosti medianov streleckej vykonnosti strelcov.

Originalne udaje zo streleckej sutaze su v bunkach C5:F9. Pri vypocte najskor uréime
poradie originalnych udajov v riadkoch. Do oblasti buniek H5:L9 vloZime vzorec, ktory je
zobrazeny v bunke M5. Dalej vypo¢itame sumu poradi n; z buniek H5:H9, ktora je zdkladom
pre koeficienty R?. Oba vzorce st zobrazené v bunkach M10:M11.

Pred samotnym vypoctom testovacej Statistiky a kritickych hodnot je potrebné zistit’
podetnosti riadkov ,,n“ COUNT(C5:C9) a stipcov ,.k“ COUNT(C5:G5), resp. pocet stupiiov
volnosti ,,df = k-1

Friedmanovu testovaciu 3tatistiku 2 vypocitame podla vzorca 2. Vzorec vpiSeme do
bunky F17 podl'a vzorca v bunke G17. Pre urcenie kritickej hodnoty v bunke F18 pouzijeme
inverznt funkciu pre Chi kvadrat, podl'a vzorca v bunke G18. Obdobne dopocitame hodnotu
p-hodnotu v bunke F19 s vyuzitim funkcie CHIDIST.
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KedZe je testovacia Statistika x° = 47,7 vyssia ako kritickd hodnota 9,488 pre hladinu
vyznamnosti p = 0,05, moéZzeme zamietnut' hypotézu Hp 0 rovnosti medianov. Vysledok
odlisnej streleckej vykonnosti v 5 polozkach potvrdzuje aj vypocet p-hodnoty = 1,1E-09
(vedecky format ¢isla), ktord je d’aleko nizsia ako zvolend hladina vyznamnosti p=0,05.

A | [ { | ($) H I | r M N Q

Origindlne udaje Poradle
Jedinec | 1 | T B w [ s | ule|[o]w]|s
sl 10 9 ] 0 # 5 A 1 3 1 {COUNT(SCS:S05]+ 1 +RANK{CS,5C5:505,1)
( sz K | 8 9 10 | 3,5 1,—3 1.5 ”r; HANKICS;SC5:5G5,0))/2
53 9 9 | 9 8 | 8 4 Ll 4 |15 | 15
8 sS4 10 ' 9 I 9 | B I 10 4.5 2.5 .",'; : 1 4.5 .
' 55 10 ) | 10 1 9 a 1,5 L 15 |
10 RY| 361] 2103 !25‘ 169| 1823 <™
1 n 19| 145 15/ 13 13,5 «SUMIHSHY)
1
13 2volena hiadina vyznamnost/ 0,05
14 Poclet riadkov "n” § =~COUNT(CS:C9)
Podet stipcov "k~ § ~COUNTICS:GY)
Polet stuphov volnost! “df = k-1 4 =F151
! Friedmanovao testovacia Statistike x' 47,7 W(12/|F1A*FIS*(F14. 1)) *SUM{HI0L10) | A% (FLE*(F1541))))
18 Kritickad hlocing 9,488 «CHINVIFIIF15]

pvalue 11609 «CHIDSTIFIZ;COUNTICS:GS)-1)

Obrazok 2. Friedmanov test poradi "Brokova strel'ba na 10 terov v 5 polozkach s pauzou
3 min (1 polozka = 10 tercov) u 5 strelcov."

POSUDENIE HYPOTEZ, VELKOSTI UCINKU A INTERPRETACIA VYSLEDKOV

Pri posudeni vyznamnosti rozdielov mame k dispozicii minimalne tri dostupné nastroje:

Prvym je klasicka Statistickd vyznamnost’ na zvolenej hladine vyznamnosti, najcastejsie
p=0,05 alebo p=0,01. Testy Statistickej vyznamnosti nam umoznia rozhodnut sa vsak iba
0 tom ¢i je alebo nie je sledovany (merany) efekt nulovy.

Druhym je logicky usudok (vecna - logickda vyznamnost’), kedy dopredu stanovime
rozdiely, ktoré budeme povazovat’ za vyznamné. Tieto stanovujem na zaklade skiisenosti z
predchadzajtcich vyskumov alebo reserSov z literatury. Pri vol'be vecnej vyznamnosti by sme
mali vychéadzat taktiez z chyby merania. Dopredu stanoveny vecne vyznamny rozdiel neméze
byt samozrejme mensi ako chyba merania.

Tretim nastrojom pre posudenie vecnej vyznamnosti rozdielov su koeficienty effekt size.
Velkost' uginku ,n’ klasifikujeme podla Morseho (1999) nasledovne: maly efekt - 0,01;
stredny efekt - 0,06 a velky efekt - 0,14. Posudenie sily u¢inku Kruskal-Wallisovho testu a
Friedmanovho testu prostrednictvom koeficientu ,,n?“ vypocitame podl'a vzorcov 3 a 4.
Vypocet realizujeme v exceli podl'a vytvorenych vzorcov na obrazku 3.

- B C D E F G
2
3 Pocet premennych 20
4 Pocet stupriov volnosti "df = k-1" 5 Poéet premennych 25
5 Friedmanova testovacia Statistika x’ 3,456 Testovacla Statistika H 4,54
6 Kriticka hodnota 11,07 Kriticka hodnota 3,438
7 Effect size n’ 0,03 =B5/(B3*B4) Effect sizen2 0,189 =F5/(F4-1)

Obrazok 3. Priklady vypoctu koeficientov effect size.

78



Pri zname;j Statistickej vyznamnosti a koeficientov effekt size, je pre celkové postudenie a
interpretaciu vysledkov mozné vyuzit' navod z tabulky 1. Ako priklad pre interpretaciu
vyuzijeme vysledky z prikladov na obrazku 3.

V pripade Friedmanovho testu bola potvrdend hypotéza Hp O rovnosti medianov
(4*=3,456<Kritickd hodnota=11,07), pric¢om koeficient effect size dosahuje maly efekt
n2:0,03. Na zaklade potvrdenia hypotézy Hp a malého efektu moézeme vysledok potvrdit
Statisticky ako aj vecne.

V druhom priklade Kruskal-Wallisovho testu bola potvrdena alternativna hypotéza Hj
(H=4,54>kritickd hodnota=3,438) a koeficient poukazuje na vysoky efekt (n>>0,14).
Vysledok preto potvrdzujem Statisticky ako aj vecne. Mdzeme s istotou tvrdit, ze vysledok
nebol ovplyvneny moznost’ami Statistiky.

Tabul’ka 1 Interpretacia vysledkov pri znalosti $tatistickej vyznamnosti a koeficientu effect

size (Fan, 2001; Morse, 1999)

Maly efekt (1°=0,01) | Stredny efekt (1°=0,06) | Velky efekt (1°=0,14)
Efekt je stredny, ale ista Zmysluplny efekt existuje, ale
obozretnost’ pri interpretacii je | musime byt rozvazny. Velka
H, potvrdzujeme na mieste. hodnota ES sa mbze
Statisticky ako aj vecne Zda sa, Ze efekt ma vyskytovat’ u malych suborov.
+ prakticky vyznam, ale Pokial’ sme znepokojeny
S | Ho | Nie je ziadny Statisticky ani interpretacia mé vel'a chybou II. druhu, skontrolujme
£ prakticky efekt, iba ak by moznosti. Znepokojiva je kriticky silu testu. Predbezne
g buduci vyskum ukazal nieco chyba Il druhu. mozeme podporit’
N iné. Sledujte silu testu pri malom signifikantnost’ efektu
> rozsahu stiboru, nemusi byt’ a zostaneme otvoreny
E ] odhaleny vyznamny efekt. k budicim vysledkom.
-E Statistickd vyznamnost nie
2 je podloZena vecnou Je nepravdepodobné, ze Takmer s istotou mézeme
8 vyznamnostou. Prihliadnut | sledovany efekt je vyznamny tvrdit’, Ze vysledok nebol
N by sme mali k sile testu len vd’aka moznostiam ovplyvneny moznost'ami
H; a rozsahu suboru. Pri Statistiky. Statistiky.
interpretacii by sme mali byt | Usudzujeme, Ze vysledok je Efekt hodnotime vyznamne
obozretny, nie je mozné vyznamny ako $tatisticky ako Statisticky tak aj vecne.
vyvodit’ priamy prakticky tak aj vecne.
vyznam.
ZAVER

Vo vicsine pripadov sa vo vyskumoch stretdvame S nizko pocetnymi subormi, so subormi
ktoré nespliaju podmienky pouzitia parametrickej analyzy rozptylu, ako normality rozloZenia,
metrickost idajov, resp. homogénnost stborov. Statistika nam preto poskytuje
neparametrické alternativy.

Neparametrické testy Kruskal Wallisov test a Friedmanov test si v porovnani
parametrickym metédam rezistentné vo¢i odlahlym hodnotam, nemusia spifiat podmienky
pre pouzitie analyzy rozptylu a maji prislusné koeficienty effect size. Zameriavaji sa na
posudzovanie rovnosti medidnov stborov. Kruskal Walisov test je alternativou
k jednofaktorovej analyze rozptylu pri nezavislych vyberoch a Fredmanov test zasa k
dvojfaktorovej analyze rozptylu u zavislych vyberoch.

Uskalia neparametrickej analyzy rozptylu vidime pri interpretacii Statistickej a velkosti
vecnej vyznamnosti pri nizko alebo vysoko pocetnych suboroch. Pri malych rozsahoch
suborov s potvrdenou nulovou hypotézou sa effekt size moze javit’ ako velky, resp. naopak.
Prave pri takychto extrémnych pripadoch odpori¢ame prehodnotit’ pouzitie koeficientov
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effect size, pretoze nevieme odhadnut’ ich ucinky (Hendl, 2004). Vysledky by tak mohli
stratit’ na kvalite, prehl'adnosti a prehl'adnosti vyjadrenia vel'kosti ii€inku.
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SUMMARY

A NONPARAMETRIC ANALYSIS OF VARIANCE AND EFFECT SIZE INDICES IN

MS EXCEL

In this paper, we focus on the process of calculating the Friedman test and Kruskal Wallis test
using the aforementioned features of MS Excel. Tests include the nonparametric version of
the univariate analysis of variance and two-factor ANOVA. They are used in breach of the
terms of metric data, a random distribution of data and homogeneity of variances across
groups. In both cases, the null hypothesis assumes equality of medians. Rating size effect in
both tests realized coefficients n? effect size for the above mentioned tests.

Keywords: Friedman test, Kruskal Wallis test, Effect size ,,n>, MS Excel.
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ZMENY SVALOVEJ NEROVNOVAHY U ZIAKOV ZS VPLYVOM
CVICENI NA BOSU

Janka KANASOVA a Anton PALENIK
Katedra telesnej vychovy a Sportu, Pedagogicka fakulta UKF v Nitre, Slovensko

ABSTRAKT

Cielom prace bolo rozsirit poznatky o svalovej nerovnovahe a0 moznosti  jej
ovplyviiovania u 10 az 12 ro¢nych ziakov cviceniami na BOSU v ramci hodin Skolske;j
telesnej a Sportovej vychovy. Objektom nasho sledovania bolo 17 ziakov 5. ro¢nika Zakladnej
Skoly Benkova v Nitre, ktorych sme sledovali pocas piatich mesiacov a vykonali u nich dve
merania, jedno na zacCiatku sledovania a druhé po aplikacii experimentalneho Cinitel’a.
Svalovli nerovnovdhu sme vysetrovali metoédou podla Jandu (1982) modifikovanu pre ucely
telovychovnej praxe Thurzovou (1992). Pri popise metodiky sme vychadzali podl'a Kanasovej
(2005). Pri prvom merani sme zistili vysoky vyskyt svalovej nerovnovahy u kazdého
testovaného probanda. Po zaradeni dvoch pohybovych programov na Bosu do hodin Skolskej
telesnej a Sportovej vychovy sme po piatich mesiacoch po druhom merani zaznamenali
znizeny vyskyt sledovanej svalovej nerovnovéhy. Pri skratenych svaloch sme zaznamenali
najvyznamnejiie znizenie vyskytu u pritahovadov bedrového kibu (adduktory bedrového
kibu) 041,2%, na hladine vyznamnosti p<0,01. Pri oslabenych svaloch sa najviac znizil
vyskyt hlbokych flexorov krku, o 12 %. Pri pohybovych stereotypoch sme zaznamenali
signifikantné zniZenie vyskytu v stereotype kl'uk o 17,6%, na p<0,05.

Z vysledkov mozno dedukovat’, ze v€asnym posobenim cielenych cvi¢eni na Bosu v ramci
hodin Skolskej telesnej a Sportovej vychovy sa da pozitivne vplyvat’ na odstraniovanie svalove;j
nerovnovahy v zmysle skratenych svalov, oslabenych svalov a porusenych pohybovych
stereotypov.

Krucové slova: Svalova nerovnovaha. Skratené svaly. Oslabené svaly. Porusené pohybové
stereotypy. BOSU.

UvVOD

Problémy funkénych poruch pohybového systému st Castou pric¢inou kratkodobej alebo
dlhodobej pracovnej neschopnosti. Pri¢inu tychto problémov je treba hl'adat’ uz v detstve,
kedy sa vplyvom nespravneho zat'azenia pohybového systému rozvija svalovd nerovnovaha.
Tu je dolezité uvedomit’ si, Ze svalova nerovnovdha je pociatoénym alebo priamo prvym
Stadiom d’alSich zdvaZnejSich poruch pohybového systému. Ten je udeti poCas rastu
vystaveny znaénym narokom a predstavuje asi najzranitelnejsi ¢lanok organizmu (Vatekova —
Vareka, 2001).

Velky podiel pri problémoch funkénych porach pohybového systému u deti ma
niekol’kohodinové sedenie v Skolskych laviciach, ktoré pokracuje vysedavanim v Skolskom
Klube, pri domacich tlohach, televizii a pocita¢i. Svoj podiel ma aj nevyhovujici nabytok,
vel'ké psychickd zataz a hlavne nedostatok vSestranného pohybu. Deficit pohybovej ¢innosti
ma neziaduce ucinky pri raste a vyvoji sucasnej detskej populécie.

Preto sa vyzaduje, aby bola téme zdravia a pohybu venovana vyssia pozornost’. Jednak zo
strany telovychovnych pedagdgov, ktori vich kazdodennej praxi moézu deti pozitivne
motivovat hlavne vplyvom cieleného telovychovného procesu vramci hodin telesnej
a Sportovej vychovy a s vyuzitim novych cvi¢ebnych prostiedkov a metéd. Na druhej strane
st to rodi¢ia, ktori by mali deti motivovat’ k mimoskolskym pohybovym aktivitam (Beko,
2010; Bendikova, 2011).
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CIEL PRACE

Cielom prace bolo rozsirit poznatky o svalovej nerovnovahe a0 moznosti jej
ovplyviiovania U 10 az 12 roénych Ziakov cvi¢eniami na BOSU v ramci Skolskej telesnej
a Sportovej vychovy. NaSim zdmerom bolo zistit' vplyv kompenzacnych cviceni na stav
svalovej nerovnovahy u Ziakov 5. roénika ZS Benkova.

METODIKA PRACE
Testovany subor tvorili 17 Ziaci 5. ro¢nika Zakladnej Skoly Benkova v Nitre s decimalnym
vekom 10,17 — 12,02 roka a telesnou hmotnostou 29 — 65 kg a Body Mass Index (BMI)
13,74 — 26,37. Ziaci tvorili jeden experimentalny subor, ktory sme sledovali pit’ mesiacov.
Svalovli nerovnovahu sme testovali pomocou troch stborov testov na vySetrenie svalov
podla Jandu (1982), ktort modifikovala pre ucely telovychovnej praxe (Thurzova, 1992).
Pri popise metodiky testovania sme postupovali podl'a Kanasovej (2005): pouzili sme
11 testov na vysSetrenie svalov so sklonom ku skrateniu,
5 testov na vySetrenie svalov so sklonom k oslabeniu,
7 testov na vysSetrenie zdkladnych pohybovych stereotypov.
Podla poctu zistenych skratenych svalov, oslabenych svalov a porusenych pohybovych

stereotypov sme zaradili ziakov do niektorého zo Styroch kvalitativnych stupniov (Kovacové a
kol., 1993).

I. stupeni - Svalova rovnovaha.

I. stupen - Lahky stupeini svalovej nerovnovahy.
IIl. stupenn -  Stredny stupen svalovej nerovnovahy.
IV.stupenn - Generalizovana svalova nerovnovéha.

Experimentadlnym ¢initelom v naSom sledovani boli dva cielene zostavené pohybové
programy po desat’ cvi¢eni na Bosu, aplikované v rdmci hodin povinnej Skolskej telesnej
a Sportovej vychovy V rozsahu 2 hodiny tyzdenne, ktoré boli absolvované v zavere kazdej
vyucovacej hodiny 12 az 15 mintt.

Pre kvalitativnhu analyzu ukazovatelov svalovej nerovnovédhy sme vyratali frekvenciu
vyskytu v percentach. Ziskané tudaje sme vyhodnotili aj podla rozdelenia probandov
v kvalitativnych pasmach. Pri ich vyhodnocovani sme pouzili frekvenéni analyzu . Statisticku
vyznamnost' zmien ukazovatel'ov svalovej nerovnovahy podla rozdelenia probandov v
kvalitativnych pasmach pri meraniach sme vyhodnotili chi-kvadratom (x2) na 1%, 5% a 10%
- nej hladine vyznamnosti.

VYSLEDKY VYSKUMU

Z celkového hodnotenia pritomnosti funkénych portich pohybového systému a jeho zmien
modzeme povedat, ze svalovii nerovnovahu sme diagnostikovali u vsetkych probandov
v oboch meraniach (obr. 1). Z hodnotenia celkovej svalovej nerovnovahy sme zistili, ze
pohybovy program pritomnost’ celkovej svalovej nerovnovahy neznizil. Mo6Ze to byt
dosledkom prisnosti kritéria hodnotenia celkovej svalovej nerovnovahy, kde uz pri vyskyte
jedného skrateného svalu, oslabené¢ho svalu alebo pri jednej poruche pohybového stereotypu,
zarad’'ujeme jednotlivca do skupiny probandov s vyskytom svalovej nerovnovahy.

Zmeny vo frekvencii vyskytu skratenych svalov

Na zaciatku vyskumného obdobia, pri prvom merani, sme zistili u vSetkych ziakov
minimalne jeden skrateny sval. NajcastejSie skratenym svalom bol Stvoruhly driekovy sval
(m. quadratus lumborum) u 97,1% probandov. Druhé najéastejsie skratené svaly boli ohybace
kolena (flexory kolena) u 94,1% probandov. Na tretom mieste to boli zhodne napina¢ Siroke;j
pokryvky (m. tensor fasciae latae) atrojhlavy sval lytka (m. triceps surae) u 76,5%
probandov. Dal§imi v poradi boli priamy sval stehna (m. rectus femoris) — 73,5% probandov,
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vel’ky prsny sval (m. pectoralis major) — 67,6% probandov, bedrovodriekovy sval (m.
iliopsoas) — 58,8% probandov, pritahovate bedrového kibu (adduktory bedrového kibu) —
44,1% probandov, vzpriamovac chrbtice (m. erector spinae) — 29,4% probandov, horné cast’
lichobeznikového svalu (m. trapezius-pars superior) a zdviha¢ lopatky (m. levator scapulae) —
17,6% probandov (obr.2).

Po patmesacnom posobeni experimentalneho Cinitel'a sme nezaznamenali vyrazné znizenie
vyskytu skratenych svalov u vSetkych sledovanych svalov. NajvyraznejSie znizenie dosiahli
pritahovac¢e bedrového kibu (adduktory bedrového kibu), ktoré z povodnych 44,1% poklesli
na 2,9% testovanych probandov. U tychto svalov sme zistili Statisticky vyznamné zlepSenie
na hladine vyznamnosti p<0,01. Znizenie vyskytu skratenia sme zaznamenali u hornej Casti
lichobeznikového svalu (m. trapezius-pars superior) — 2,9% probandov a u ohybacov kolena
(flexory kolena) — 82,4% probandov. U tychto svalov sme zistili Statisticky vyznamné
zlepSenie na hladine vyznamnosti p<0,05 (obr. 2).

Zmeny vo frekvencii vyskytu oslabenych svalov

Pri prvom merani sme zistili, ze naj¢astejSie oslabenym svalom boli zanozovace bedrového
kibu (extenzory bedrového kibu), u 97,1% testovanych probandov. Dalie svaly, ktoré sa
vyrazne podielali na vyskyte oslabenych svalov, boli dolné fixatory lopatieck — 79,4%
probandov, bruiné svaly (mm. abdominis) — 76,5% probandov, unozovacée bedrového kibu
(abduktory bedrového kibu) — 70,6% probandov a hlboké ohybage krku (hlboké flexory krku)
—41,2% probandov (obr. 3).

Pri druhom merani sme zaznamenali len mierne znizenie vyskytu oslabenych svalov pri
troch svaloch: hlboké ohybace krku (hlboké flexory krku), dolné fixatory lopatiek a brusné
svaly (mm. abdominis)(obr. 3).

Zmeny vo frekvencii vyskytu porusSenych pohybovych stereotypov

Pri prvom merani sme zistili najvyssi vyskyt poruchy stereotypu kl'uku. Bolo to u 94,1%
probandov. Pri diagnostikovani d’alSich pohybovych stereotypov sme objavili vysoky vyskyt
poruchy stereotypu dychania — 88,2% probandov, unoZenie (abdukcia) v bedrovom kibe a stoj
na jednej dolnej koncatine — 79,4% probandov, zanoZenie (extenzia) v bedrovom kibe —
76,5% probandov, sadanie — 64,7% probandov anajniz§i vyskyt 35,3% testovanych
probandov bol pri stereotype upazenie (abdukcia) ramena (obr. 4).

Pri druhom merani sme zaevidovali Statisticky vyznamné znizenie vyskytu poruseného
stereotypu kl'uku o 17,6%, na hladine vyznamnosti p<0,05.
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Obrazok 1 Zmeny vo vyskyte celkovej svalovej nerovnovahy, skratenych svalov, oslabenych
svalov a porusenych pohybovych stereotypov
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Obrazok 2 Frekvencia vyskytu skratenych svalov

Legenda:

Skratené svaly 1.meranie 2.meranie
Trojhlavy sval lytka 76,5% 58,8%
Vzpriamovac chrbtice 29,4% 17,6%
étvoruhly’r driekovy sval 97,1% 94,1%
Ohybace kolena 94,1% 82,4%
Pritahovace bedrového kibu 44,1% 2,9%
Napinac Sirokej pokryvky 76,5% 67,6%
Priamy sval stehna 73,5% 70,6%
Bedrovodriekovy sval 58,8% 52,9%
Velky prsny sval 67,6% 50%
Zdvichac lopatky 17,6% 8,8%
Lichobeznikovy sval h.c. 17,6% 2,9%

Chi= 0.8 @1.meranie
0O2.meranie

Unozovaée bed kibu F

Zanozovaée bed.kibu

Dolné fixatory lopatiek

Brushé svaly M

Hlboké ohybace krku

0 20 40 60 80 100 %

Obrazok 3 Frekvencia vyskytu oslabenych svalov
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Legenda:

Oslabené svaly 1.meranie 2.meranie

UnoZovaée bedrového kibu 70,6% 76,5%

Zanozovace bedrového kibu 97,1% 97,1%

Dolné fixatory lopatiek 79,4% 70,6%

Brusné svaly 76,5% 70,6%

Hlboké ohybace krku 41,2% 29,4%
R R e

Stereotyp dychania | —
Stojna jednej d k. M
UpazZenie ramena *‘I

Kluk p<0,05

Sadanie %

Unozenie vbed.kibe %
Zanozenie vbed kibe JM

1 1 1

0 20 40 60 80 100 %

Obrazok 4 Frekvencia vyskytu poruSenych pohybovych stereotypov

Legenda:

Pohybové stereotypy 1.meranie 2.meranie
ZanoZenie v bedrovom kibe 76,5% 76,5%
UnoZenie v bedrovom kibe 79,4% 70,6%
Sadanie 64,7% 64,7%
KTluk 94,1% 76,5%
UpaZenie ramena 35,3% 38,2%
Stoj na jednej dolnej koncatine 79,4% 64,7%
Stereotyp dychania 88,2% 88,2%
DISKUSIA

Uz pri prvom merani sme u 10 az 12 roénych Ziakov ZS diagnostikovali 100% vyskyt
celkovej svalovej nerovnovahy, konkrétne skratenych svalov, oslabenych svalov a porusenych
pohybovych stereotypov. Nase vysledky potvrdzuju vysledky prac inych autorov (Kovacova,
2003; Kanasova, 2005; Kanasova - Simon¢icova, 2011), ktoré udavaja 100% vyskyt svalovej
nerovnovahy u ziakov v pubertalnom veku.

NajcastejSie vyskytujiicim sa skratenym svalom bol $tvoruhly driekovy sval (m. quadratus
lumborum) u 97,1% probandov, d’alsimi boli ohybace kolena (flexory kolena), napinac
Sirokej pokryvky (m. tensor fasciae latae) atrojhlavy sval lytka (m. triceps surae). Nase
vysledky nekoreSponduju s vysledkami prac autorov (Adaméak, 2002; Kanasova, 2005;
Kanasova - Simoné&i¢ova, 2011), ktori udeti vo veku 10 az 15 rokov najéastejsie
diagnostikovali skratené flexory kolena a priamy sval stehna (m. rectus femoris). Pri
oslabenych svaloch sme zaznamenali najCastejSie oslabenu svalovi skupinu - zanozovace
(extenzory) bedrového kibu u 97,1% probandov. Tieto vysledky st v salade so zisteniami
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autorov (Kovacova, 2003; Kanasova, 2005; Beko, 2010), ktori uvadzaju tato svalovi skupinu
ako najCastejSie sa vyskytujicu u deti a mladeze. NajcastejSie vyskytujicim sa porusenym
pohybovym stereotypom, ako poslednym komponentom svalovej nerovnovahy, bol kl'uk
u94,1% probandov. Vysledky nasho referenéného suboru sa zhoduju s vysledkami
(Kanasovej - Simon¢icovej, 2011), ktoré uvadzajo u 12 az 13 roénych dievéat za
najrizikovejsi poruseny pohybovy stereotyp kl'uk a zanoZenie (extenzia) v bedrovom kibe.
Druhym najéastejSim porusenym pohybovym stereotypom bol stereotyp dychania u 88,2%
probandov, ktory zaznamenala tiez v zhodnom poradi.

ZAVER

V jednoskupinovom postupnom experimente zameranom na 10 az 12 ro¢nych ziakov —
chlapcov ZS Benkova sme preukdzali uz v prvom merani vysoky vyskyt svalovej
nerovnovahy. Po poOsobeni experimentdlneho Cinitel'a, ktorého obsahom boli cielené
pohybové programy na BOSU, sme pri druhom merani zaznamenali zniZenie vyskytu
skratenych pritahovacov bedrového kibu (adduktory bedrového kibu) o 41,2%. U tychto
svalov sme zistili Statisticky vyznamné zlepSenie na hladine vyznamnosti p<0,01. Pri
skratenych svaloch ako st horna cast’ lichobeznikového svalu (m. trapezius-pars superior)
a ohybace kolena (flexory kolena) sme zistili $tatisticky vyznamné zlepSenie na hladine
vyznamnosti p<0,05. Po pdsobeni experimentdlneho CcCinitela sme pri druhom merani
zaznamenali len mierne zniZenie vyskytu oslabenych svalov a znizenie vyskytu pohybovych
stereotypov, hlavne pri pohybovom stereotype kl'uku, kde sme zistili Statisticky vyznamné
zlepSenie 5% -nej hladine vyznamnosti.

Porovnanim vysledkov 1. a2. merania moézeme skonStatovat, ze vplyvom
experimentalneho ¢initela sme zaznamenali mierne znizenie vyskytu svalovej nerovnovahy
u testovanych probandov v zmysle skratenych, oslabenych svalov a porusenych pohybovych
stereotypov. V stcasnosti sa v Sporte, ale aj v Skolskej telesnej a Sportovej vychove hl'adaju
nové prostriedky a metddy cviceni, ktoré zabezpecia dostatoénii motivaciu ziakov a zaroven
zlepSia funkény stav pohybového system a tym aj kvalitu zdravia u detskej populdcie.
Poukazali sme na pozitivny vplyv cviceni na BOSU na tpravu svalovej nerovnovahy u 10 az
12 roénych Ziakov 5. ro¢nika ZS.

ZAVERY PRE TELOVYCHOVNU PRAX

1. Aplikovat’ ziskané poznatky vyskumu do Skolskej telesnej a Sportovej vychovy.

2. Pravidelne vySetrovat’ svalovll nerovnovahu Ziakov na zaciatku a konci $kolského roka.

3. Sledovat svalovli nerovnovahu u ziakov a cielene ju ovplyviiovat.

4. Zaradit’ inovativne cvi¢enia na BOSU, ktoré mo6éZu pomdct’ k odstraiiovaniu svalovej
nerovnovahy v obsahu hodin Skolskej telesnej a Sportovej vychovy.

5. Kompenzacné cvi¢enia zamerat’ na rizikové svalové skupiny (Stvoruhly driekovy sval,
ohybage kolena, zanoZovade bedrového kibu adolné fixatory lopatky) apohybové
stereotypy (kde najrizikovejSie sme zaevidovali kl'uk a stereotyp dychania), vykonavat’ ich
systematicky, dlhodobo atechnicky spravne sdorazom na metodiku cvicenia,
vychodiskovi polohu a dychanie pocas cvicenia.

6. Zdoraziovat ziakom ZS dosledky svalovej nerovnovihy avyznam kompenzaénych
cvic¢eni na balanénom naradi Bosu.
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SUMMARY

THE MUSCULAR IMBALANCE IN PRIMARY SCHOOL PUPILS INFLUENCE
EXERCISES ON THE BOSU

The aim of the work is to obtain and extend the knowledge about the muscular
imbalance and the possibility of its influence of 10 and 12 years old students by workout on
BOSU within the physical and sport education at school. The object of our observation were
17 students of the 5" grade at Benkova primary school in Nitra who we were observing
during five months and we did two measurements, one at the beginning of the observation and
the second one after the application of an experimental factor.

We investigated the muscular imbalance by Janda’s method (1982) modified for
purposes of educational practice by Thurzova (1992). During the first measurement, we
found out high occurrence of the muscular imbalance with each tested student. After insertion
of two motional programs into the school lessons of physical and sport education, after five
months, we remarked reduced occurrence of observed muscular imbalance. When studying
the shortened muscles, we observed decrease of coxa adductors occurrence of 41,2% ,what
represents statistically important improvement on the level of importance p<0,01, in the upper
part of the trapezial muscle (m. trapezius-pars superior) of 14,7% and of knee flexors of about
11,7%, what represents statistically important improvement on the level of importance
p<0,05. When studying the motor stereotypes we observed decrease of bent arm support
occurrence, when we measured decrease of 17,6%, what represented statistically important
improvement on the level of importance p<0,05.

From the results, we can deduce that by an early influence of targeted exercises on
BOSU within the lessons of physical and sport education at school, it is possible to exercise a
positive influence on the removal of the muscular imbalance.

Key words: Muscular unbalance. Shortened muscles. Weakened muscles. Disturbed motor
stereotype. BOSU.

87



STRUKTURA VOENEHO CASU A FAKTORY NAVSTEVNOSTI
FITNESCENTIER ZENAMI

Rut LENKOVA

Fakulta Sportu, PreSovska univerzita v PreSove, Slovensko

ABSTRAKT

Nasou vyskumu sme sa pokusili prispiet’ k rieSeniu problematiky rekreacného Sportu zien
a spresnit’ doterajSie poznatky o Struktare volného casu a faktoroch navstevnosti
fitnescentier zenami v PreSove. Dotaznikovou metédou sme zistili, Ze u Zien su preferované
Standardné motivy: zlepSenia telesnej kondicie, formovania postavy, dusevnej a psychickej
relaxacie, upevnenia zdravia a schudnutia. V struktire motivaénych faktorov z hl'adiska veku
sme nezaznamenali rozdiely.V subore Zien nie je zavislost medzi vekom a frekvenciou
navstevnosti, vysokoskolsky vzdelané respondentky cvicia pravidelnejSie ako stredoskolsky
vzdelané, zdujem o pravidelné navStevovanie fitnesscentra maju byvalé vykonnostné
Sportovkyne, tak i Zeny, ktoré sa venovali telovychovnym aktivitam rekreacne, alebo sa im
nevenovali vobec.

Kruacové slova: fitnescentrum, zZeny, motivacia, zdravie, volny ¢as

UvOoD

Problematika pohybového rezimu Zzien je velmi Sirokd. Vo svete vznikaju nové formy
rekreacno-Sportovych aktivit. Posiliiovacie cvicenia st uz dlhé roky obl'ibenou aktivitou
nielen muzskej populacie, ale vstupuje aj do zZivota zien. S pribudajucimi fitnesscentrami a ich
rozvojom V poslednom obdobi, si tato Sportovo - rekreana aktivita ziskava Coraz viac
cviceniek, nielen kvoli priaznivému vplyvu na telesni zdatnost’ a zdravie, ale prinasa aj
esteticky a emociondlny zazitok.

Pre skvalitnenie arozsirenie sluzieb v oblasti rekreacného Sportu, v naSom pripade pre
telovychovné aktivity Zien vo fitnesscentrach, je potrebné poznat’ faktory, ktoré vplyvaju na
ich rozhodnutie venovat’ sa im.

CIEL
Cielom naSej prace bolo na zéklade empirického vyskumu spresnit’ poznatky o Strukture
vol'ného ¢asu, motivoch a ndzoroch a postojoch rekreacne Sportujucich Zien navstevujlcich
fitnesscentrum.
Na zaklade vyskumného problému sme si formulovali nasledujice predpoklady:
1. Ocakavali sme, ze v motivacnej Struktire cvi¢eniek navstevujucich fitnesscentrum
budu preferované motivy zdravia, telesnej kondicie, estetické a relaxacie.
2. Motivacnd Struktura zien cviCiacich vo fitnesscentre bude vykazovat rozdiely
z hl'adiska veku, vzdelania, pritom u mladsich na prvom mieste budi motivy estetické
ako pekna postava, snaha schudnut, ustarSich motiv zdravia. U zien s vySSim
vzdelanim na prvom mieste budi motivy psychickej pohody a relaxacie, u Zien
S niz§im vzdelanim to budi motivy estetické.
3. Miera zapajania sa do cvicenia bude vykazovat rozdiely z hl'adiska veku a frekvencie
cvicenia, veku a vzdelania, frekvencie cvicenia a predchddzajicej Sportovej ¢innosti.

METODIKA

Charakteristika objektu skimania

Vyskumny subor tvorilo 81 Zien priemerny vek 30,75, ich priemernd vyska bola 166,40 cm,
priemerna telesna hmotnost’ 63,31 kg a hodnota BMI bola 22,83. ISlo o repondentky s
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idealnou a zdravou telesnou hmotnostou. Vyskum sme realizovali v dvoch fitnescentrach
V PreSove.

Metody vyskumu

Nasim zakladnym zdrojom informacii bol anonymny dotaznik, ktory bol zostaveny z 26
otazok, kombindciou Struktirovanych (uzavretych), neStruktirovanych (otvorenych)
a polootvorenych otazok, rozdelenych do 4 okruhov otazok:vSeobecné udaje, ¢innost’ vo
vol'nom ¢ase, cvicenie vo fitnescentre, poskytované sluzby vo fitnescentre. Zo 100 rozdanych
dotaznikov sa ndm vratilo 81, ¢o predstavuje 81 % navratnost. To vSetko vd’aka zadujmu
a ochote majitel'ov a instruktorov fitnesscentier.

Pri spracovani a vyhodnoteni ziskanych tidajov sme vyuzili matematicko — Statistické metody
spracovania vysledkov: percentualno — frekven¢nu analyzu, na posiudenie vztahu medzi
odpoved’ami sme pouzili neparametricky test - Chi kvadrat. Na spracovanie a vyhodnotenie
vysledkov sme pouzili logické metddy: analyza; syntéza; induktivne a deduktivne postupy;
komparaciu a zovSeobecnenie.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Cinnosti vo vol’nom ase

V otazke ,,NajCastejSie vykondvané ¢innosti vo vol'nom c¢ase* bolo 263 odpovedi, ¢o je 3,2 na
respondentku. Z analyzy vysledkov, ako vidiet' v grafe 1 vyplyva, Ze aktivity stboru vo
vol'nom Case sa takmer zhoduju s vyskumom uskuto¢nenym na populacii (Pavlikova, 1998).
V nasom subore su na prvom mieste telesné cviCenia, ¢o vyplyva z toho, ze ide o stubor
cviciacich vo fitnesscentre. Nie vSetky respondentky oznacili telesné cvicenia ako ¢innost’ vo
vol'nom Case, zrejme to povazovali ako samozrejmost’.

Domace prace

Citanie literatary 54,3

Sledovanie TV
Kino, divadlo, koncerty

0%
Ruéné prace
", . (]
Pocuvanie rozhlasu n
UcCenie, vzdelavanie sa
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Telesné cvicenia

iné
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Graf 1Aktivity volného casu

Dal§im sledovanym problémom bola predchadzajuca a stcasna telovychovna $portova
¢innost’ respondentiek. Znich sa v minulosti Sportovaniu venovalo 80,2 %, z
tohovykonnostne 33,3 % arekreatne 46,9 %, 19,8 % uviedli, Ze neSportovali
vobec.V sucasnosti sa venuje 7,4 % Sportovaniu vykonnostne.

Respondentky mali moZnost uviest kdruhu Sportu konkrétnu Sportova aktivitu.
Z vykonnostnych S$portov vykonavajucich v minulosti aj v stfasnosti dominuji podl'a
vyskytu: atletika (10), volejbal (9), basketbal (7), plavanie (5), lyzovanie (5), hadzana (3).
Z 21 ponuknutych rekrea¢nych Sportov vykonavanych v minulosti dominovali: plavanie (16),
aerobik (14), lyzovanie (13), cyklistika (7), turistika (7), volejbal (6), fitness (4) .

Poradie podl'a frekvencného vyskytu odhliadnuc od fitness, ktorému sa venuji vSetky opytané su:
plavanie (19), lyZzovanie (16), aerobik (13), cyklistika (11), turistika (10), volejbal (5). Aj
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Hrcka — Kvapilik (1977) vo svojom empirickom vyskume zistili, ze u zien mimoriadne
vzrastol zaujem o plavanie.

Dvorakova (1987); Labudova, Ramaczay (1998) informuju, Ze u beznej populacii dominuju
medzi prvymi turistika, chddza, prechadzky. Nase vysledky sa trochu liSia zrejme preto, ze
ide o $pecifickt skupinu cviceniek.

Cvicenie Vo fitnescentre

Vaésina respondentiek (75%) su zamestnané a to na pravdepodobne odzrkadlilo v tom, Ze
fitnesscentrum navstevuju prevazne v podvecernych hodinach. Medzi 16 — 18 hodinou to bolo
33,3 % a medzi 18 — 20 hodinou 35,8 % probandiek.

Respondentky nasho suboru najradSej cvicia vo fitnescentre samé (64,2 %) vo dvojiciach
cvic¢irado 17,3 % a v kolektive 18,5 % probandiek.

Ako vidime v tabulke 1, najva¢sim impulzom k navsteve fitnesscentra je vlastné rozhodnutie
(79 %), €o zrejme vyplyva z toho, Ze respondentky vykonavali nejaka Sportovo — rekreacnu
aktivitu arozhodli sa ju vymenit za cvi¢enie vo fitnesscentre. NaSe vysledky sme pre
zaujimavost’ porovnali s pracami Melicherovej (1994), Cepkovej (1997) a Malika (2000).

Tabul'ka 1Porovnanie nasich vysledkov s niektorymi pracami

Melicherova, I’. 1994 | Cepkova, A. 1997 Malik, R. 2000 Nas subor

1. priatel’ / ka 1. priatel / ka 1. nikto 1. vlastné rozhodnutie

2. literatura 2. literatira 2. priatel’ / ka 2. priatel’ / ka

3 lekar 3 lekar 3. :FV, npvmy, 3. Prlbu;nl, noviny,
casopisy casopisy

Z odpovedi v grafe2usudzujeme, Ze takmer polovica respondentiek navstevuje fitnesscentrum
tri aviac krat tyzdenne, Co je v porovnani s beznou populaciou (Hrcka, 1997) pozitivne
zistenie.

1x tyzdenne

2x tyzdenne 358
3x tyzdenne I 33,3
4x tyZzdenne
5 a viac krat tyZdenne %
. 14,8
nepravidelne
20 30 40 50 60

Graf 2Frekvencia navstevnosti fitnesscentra

Tyzdenna frekvencia cvicenia vo fitnesscentre z hl'adiska veku nevykazuje vyrazné rozdiely
a konstatujeme, ze v naSom subore nie je zavislost medzi vekom a frekvenciou navstevnosti
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(Graf 3), ¢o sa potvrdilo vyhodnotenim vzt'ahovej analyzy Chi-kvadratom, zistené vysledky
v rozdielochsu Statisticky nevyznamné.

1x tyzdenne

2x tyzdenne g,
3 48,3
3x tyZzdenne
@41 a viac
4x tyZzdenne 031 - 40
5a viac.. Chi=18,98 m21-30
. Odo 20
nepravidel.. E = % J

= T T T T T T T T T 1

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

Graf 3Vztah frekvencie navstevnosti fitnesscentra a Veku

Pri vyhodnocovani zavislosti frekvencie navstevnosti avzdelania (Graf 4) sme pre
zanedbatelny pocet respondentiek (3,7 %) so zakladnym vzdelanim porovnali len
stredoSkolsky  a vysokoskolsky  vzdelané.  Domnievame sa, Ze respondentky
s vysokoskolskym vzdelanim si viac uvedomuju vplyv pravidelného cvi¢enia na upevnenie
zdravia a telesnej kondicie. M6zeme tvrdit, Zze na hladine signifikancie 0,05 plati, ze medzi
navitevnostou VS a SS respondentkami existuju signifikantné rozdiely.
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Graf 4Vztah frekvencie ndvstevnosti fitnesscentra a vzdelania

Podl'a naSich zisteni (Graf 5) miera zapajania sa do cvi¢enia vo fitnesscentre nie je zavisla od
predchadzajicej telovychovnej aktivity anema vplyv na frekvenciu navStevovania
fitnesscentra.

Aj ked vsucasnosti tvoria cvicenky venujice sa vykonnostnému Sportu len 7.4 %
z celkového suboru, vSetky navstevuju fitnesscentrum pravidelne. Aj to naznacuje vyznam
cvicenia vo fitnesscentre (najmi posiliiovanie svalstva), ako sucast” Sportovej pripravy.
Myslime si, Ze pozitivne je aj percentualne vyjadrenie rekreacne Sportujicich respondentiek
(16 %), ktoré nepravidelne navstevuju fitnesscentrum (Graf 6).

Ciel'om nasej prace bola aj analyza poznatkov o Strukture motivaénych faktorov. Percentualne
vyhodnotenie odpovedi respondentiek uvadzame v grafe 7.
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Graf 5 Vztah frekvencie ndvstevnosti fitnesscentra a urovne predchddzajucej telovychovnej aktivity
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Graf 6 Vztah frekvencie navstevnosti fitnesscentra a sucasnej urovne telovychovnej aktivity
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Graf 7 Struktiira motivacnych faktorov Zien navstevujiicich fitnescentrum

Vysledky vyskumu sme Vtabulke 2 porovnali spodobnymi pracami z minulosti.
Zaznamenali smeodlisSné poradie motivov (az na malé vynimky). Motiv formovania postavy,
ktori uvadzaju Melicherova (1994), Kyselovicova, Omastova (1997), Cepkova (1997) na
prvom mieste, a ktory v poslednom obdobi vystupuje ako najdolezitejsi, najmé u cviciacich
vo fitnesscentrach, v naSom vyskume je v poradi druhy.
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HlbSou analyzu sme zistovali, ¢i sa bude Struktira motivacnych faktorov menit
Vv zavislosti od veku a vzdelania (Tabul’ka 3). Kym vo vekovej kategorii do 20 rokov je motiv
,formovanie postavy* na prvom mieste (100%), s pribudajucim vekom jeho preferencia klesa.
S motivom ,,upevnenie zdravia“ je to presne opacne, jeho preferencia sa narastajicim vekom
zvysuje.

Tabulka 2 Porovnanie nasich vysledkov s niektorymi prdacami

Melicherovd, | Ondrusovd,D. | Cepkovd, A. | Malik, R. N&S
I’. 1994 1994 1997 2000 stibor

Upevnenie zdravia 3. 4. 2. 1. 4.
Zlepsenie telesnej kondicie 1 1. 4, 4, 1
Formovanie postavy 2 5. 1. 2. 2
Schudnutie 4. 6. 3. 3. 5
Psychické rovnovaha 5 2. 4. 6. 6
Dusevna a telesna relaxacia 6 - - 5. 3
Radost’ z pohybu - 3. -
S pribudajicim vekom dochddza priamoumerne k pribidaniu hmotnosti ato sa

odzrkadl'uje aj v preferencii motivu ,,schudnutie u skdr narodenych respondentiek. Motiv
psychického uvolnenia a relaxdcie ma ta istd tendenciu. Tieto vysledky potvrdzuji vyskum
Medekova — Havlicek (1998) na beznej populacii.

Tabulka 3 Struktiira motivacnych faktorov podla veku v %

do20r. 21-30 31-40 41 a viac
Upevnenie zdravia 13,3 46,7 40 71,4
Zlepsenie telesnej kondicie 80 63,3 73,3 81
Formovanie postavy 100 73,3 40 47,6
Schudnutie 33,3 36,7 53,3 52,4
Psychické rovnovéha 6,7 13,3 0 14,3
DusSevna a telesna relaxacia 40 46,7 66,7 52,4
Ziskanie spolo¢. Kontaktov 0 0 6,7 4.8
Narast svalovej hmoty 20 0 6,7 0
Moderny zivotny §tyl 13,3 3,3 0 0
ZvySovanie sval. sily 6,7 3,3 0 0
ZlepSovanie v inom Sporte 20 3,3 6,7 0
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Nakolko respondentky zo zdkladnym vzdelanim vykazuji zanedbatelny pocet (3,7 %),
zamerali sme sa na porovnanie motivaénych faktorov respondentiek so stredoskolskym

a vysokoskolskym vzdelanim (Tabulka 4).

Tabulka 4 Struktiira motivacnych faktorov podla vzdelania v %

N VS
Upevnenie zdravia 47,5 47,1
ZlepSenie telesnej kondicie 73,8 70,6
Formovanie postavy 68,9 47,1
Schudnutie 41 47,1
Psychické rovnovéha 9,8 11,8
DusSevna a telesna relaxacia 52,5 47,1
Ziskanie spolo¢. kontaktov 1,6 59
Narast svalovej hmoty 49 5,9
Moderny zivotny $tyl 4,9 0
ZvySovanie sval. sily 3,3 0
ZlepSovanie v inom $porte 4,9 59

V tabulke 4 mézeme vidiet, ze v Struktire motivacnych faktorov v zéavislosti od vzdelania,
nie je podstatny rozdiel v poradi motivov. S vyskumom Medekovd — Havlicek (1998) su
zhodné rozdiely medzi stredoskolsky a vysokoskolsky vzdelanymi respondentmi v preferencii
motivov telesnej zdatnosti, formovania postavy a psychickej rovnovahy. Vo vyskume
DlhoSova — Imrichova (1988) na subore vysokoSkolacok motiv ,,zdravie a zlepSenie telesnej
kondicie* dominoval na prvom mieste S 58,8 %, ¢o sa umiestnenim zhoduje s naSimi
zisteniami. Je vSeobecne zname, ze zeny uprednostiiuju cvicenia s 'ahkymi vahami, s va¢§Sim
po¢tom opakovani, alebo vyuzivaju kardio zariadenia. To potvrdzuju aj naSej vysledky (Graf

8).

aerdbne cvicenia
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Graf 8Formy cvicenia
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Napriek tomu, ze respondentky najradsej cvicia individualne (64 %), takmer 54,3 % si pri
cviceni nechaji poradit’ inStruktorom, 30,9 % sa riadi vlastnym cvicebnym planom, su to
vicsinou respondentky, ktoré cvicia vo fitnescentre viac rokov, alebo su byvalé
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Sportovkyne.8,6 % respondentiek uviedlo, Ze sa riadia podla televizie a videa a 6,2% si dalo
vypracovat cvicebny plan odbornym trénerom.

Zdravy zivotny S§tyl, akym fitness je, ma velky vyznam pri odstranovani zlozvykov
a rizikovych faktorov v Zivote sti¢asnej zeny (Tabul’ka 6). U viac ako polovice respondentiek
(56,8 %) pomohlo cvicenie vo fitnesscentre odstranit’ Gplne, alebo aspon ¢iastocne niektoré
zlozvyky, ako napriklad: zl¢ stravovacie navyky, lenivost, pitie Ciernej kavy, stresové
situécie.

Tabulka 6 Odstrarnovanie zlozvykov

Ano Nie Ciasto¢ne
n 29 35 17
% 35,8 43,2 21,0

Len jedna osmina stiboru pouziva doplnky vyzivy, hlavne vitaminové pripravky a iontové
napoje. Vysledky na zaklade percentudlnej analyzy st porovnatelné s vyskumom Malika

(2000) i ked’ pocet respondentiek v jeho subore bol nizsi (Tabulka 7).

Tabulka 7 Doplnok vyzivy

Malik NasSa praca
N % n %
Ano 5 19 12 14,8
Nie 21 81 69 85,4

Pri hodnoteni odpovedi na otazku v ¢om vidia respondentky pri€iny neSportovania Zien vo
vSeobecnosti, uviedla Formankova (1988), Hrcka (1997) ako hlavnou pri¢inou netcasti na
telovychovnych aktivitich nedostatok ¢asu. V naSom subore je tato pri¢ina v poradi az na
Stvrtom mieste. NajcastejSia odpoved’ bola pohodlnost’ (70,4%). Hrcka (1997) hovori o obave
Z netspechu a0 hanbe prezliect sa do cvi€ebného uboru. V naSom pripade 7.4 %
respondentiek uvadza strach z netuspechu ako pri¢inu netcasti na telovychovnych aktivitach
vo fitnesscentre.

Osmym respondentkam trochu vadi fakt, Ze ich niekto vidi cviGit, ostatné si na to uz
zvykli, alebo im to vObec nevadi, ¢o si myslime, Ze suvisi s vi¢sim sebavedomim cviceniek
v zenskych fitnesscentrach. Graf 9 nam vyjadruje vysledky odpovedi cviciacich Zien.
Zaujimavé by mohli byt odpovede, ktoré by sme ziskali uZien nevenujicim sa
telovychovnym aktivitim vo vol'nom c¢ase. Tie by podali mozno lepsi a presnej$i obraz
0 bariérach $portovania. Na otazku, ¢i spiia cvitenie vo fitnesscentrach o¢akavania, zaporne
odpovedala iba 1 respondentka, ¢iasto¢ne 12 a kladne 68 respondentiek.

nedostatok financ...

nezaujem o poh...
Gasova nedostupnost’
nedostatok ¢asu
strach z neuspechu
zdravotny stav
pohodinost

zmena rodinného..
iné
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Graf 11 Bariéry Sportu
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ZAVERY
V Struktare motivacnych faktorov pre vykonavanie rekreaéného cvicenia Zien vo
fitnesscentre, sme dospeli k tymto zaverom:

v' UZien si preferované motivy zlepSenia telesnej kondicie, formovania postavy,
dusSevnej a psychickej relaxacie, upevnenia zdravia a schudnutia.

v Struktara motivaénych faktorov z hladiska veku vykazuje rozdiely. Vo vekovych
kategoriach do 20 rokov a od 21 do 30 je na prvom mieste motiv formovania postavy.
Vo vekovych kategoridch 31 — 40 anad 41 rokov, je hlavahym motivom zlepSenie
telesnej kondicie, o si myslime, Ze suvisi s potrebou zlepSovania kondicie, najméa
srdcovo-cievneho systému.

v' Ak sa na vysledky pozrieme z celkového hl'adiska, vidime, Ze s pribudajucim vekom
klesa percento motivu formovania postavy a vzrastd percento motivu zdravia, telesnej
a dusevnej relaxacie.

v' Tyzdenna frekvencia cviCenia vo fitnesscentre z hl'adiska veku nevykazuje vyrazné
rozdiely akonsStatujeme, ze v naSom subore nie je =zavislost medzi vekom
a frekvenciou navstevnosti

v I naprick nizkemu poctu respondentiek s vysledkov mozno vyvodit' zaver, Ze
vysokoskolsky vzdelané respondentky cvicia pravidelnejSie ako stredoskolsky
vzdelané.

v' Miera zapdjania sa do cvifenia z hl'adiska trovne predchadzajucej telovychovnej
aktivity nie je jednoznacnd, pretoZe zdujem o pravidelné navstevovanie fitnesscentra
maju ako byvalé vykonnostné Sportovkyne, tak 1izeny, ktoré sa venovali
telovychovnym aktivitim rekreacne, alebo sa im nevenovali vobec, ¢o hodnotime ako
pozitivny fakt.
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SUMMARY

STRUCTURE OF FREE TIME FACTORS AND VISITOR WOMEN FITNESS
FACILITIES

Our research we have tried to contribute to solving the problems of women's sports and
recreational refine existing knowledge about the structure of leisure and fitness facilities
factors Traffic women in Presov. Questionnaire method, we found that women are the
preferred standard themes: improving physical fitness, body shaping, mental and emotional
relaxation, improve health and losing weight. The structure of motivational factors in terms of
age, we recorded differences. In the group of women is not a relationship between age and the
frequency of visits, university educated respondents practicing more regularly than high schol
educated, interested in regular at tendance at a fitness center are for merathletes, performance,
and the women who give physical education activities, recreation, or they have not paidatall.

Keywords: fitness, women, motivation, health, leisure
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DETERMINANTY AKCEPTACIE ETICKEHO PRINCIiPU FAIR PLAY
V TELESNEJ VYCHOVE A SPORTE

Marcel NEMEC

Fakulta Sportu, Katedra Sportovej edukolégie a humanistiky, PreSovska univerzita
VvV PreSove, Slovenska republika

ABSTRAKT

V prispevku sa zaoberame identifikaciou axiologickych determinantov podmienujiacich
akceptaciu etického principu fair play aktivnymi Sportovcami, tvoriacich selektivnu vzorku
uchadzacov o Stadium na Fakulte Sportu PU v PreSove v r. 2011. Na zéklade pouzitia
dotaznika sme ziskané hodnoty v jednotlivych polozkdch vecne interpretovali. Vysledky
prieskumu prezentuju identifikaciu determinantov podmienujucich akceptéaciu fair play, ako
univerzalneho etického principu Sportu a olympizmu. Aplikacia vysledkov prieskumu
v edukacnej praxi telesnej vychovy a Sporte umoznuje efektivne pdsobit’ v etickej oblasti
formovania osobnosti.

Kracové slova: filozofia, etika, axiologia, fair play, telesna vychova, sport

UvOD

Eurdpska charta o Sporte (1992) definuje eticky princip fair play (FP) ako spésob myslenia
a spravania sa subjektov v sfére Sportu, urCuje predmet a obsah etiky $portu a normativne
vymedzuje etické spravanie aktérov V sfére telesnej vychovy a Sportu. Ako uvadza Nemec
(2011), eticky princip FP predstavuje univerzalny kategoricky imperativ $portu a olympizmu,
ktorého vyznam a uplatnenie nachadzame pri rieSeni aktualnych globalnych problémov
Sportu, ako je fyzické a verbalne nésilie na Sportoviskach, neSportové spravanie, podvadzanie,
doping, nerovnost’ prilezitosti, korupcia, zneuzivanie deti, mladeze a Zien. Prostredie
realizécie telesnych cviceni, explicitne telesnej vychovy a Sportu je inherentne ovplyvnené
agonalnym fenoménom, ktory v sucasnom spektre kulturne akceptovanych hodndt sposobuje
problémovu interpretaciu javov (Nemec, 2010). Akceptovat’ eticky princip FP v telesnej
vychove a $porte znamena, ze subjekt situa¢ne definuje svoju axiologicku poziciu vo vztahu
k inym subjektom, resp. konkrétnej situacii. Odpoved’ a rieSenie zdanlivo jednoduchého
problému, preco Sportovec jedna — alebo nejednd v istej situdcii v duchu FP, suvisi s
tematizaciou etického problému v metafyzickej, €1 skor ontologickej rovine rieSenia problému
(Jirasek, 2005). Filozoficka tematizacia problému a jeho rieSenie je inSpirujuca pre oblast’
edukacnej praxe, nakol’ko umoziuje identifikovat’ a prioritne posobit’ na oblast’ hodnotiacich
studov, ktoré iniciuji subjekt v realizacii hodnotovej preferencie podmieniujucej akceptaciu
etick¢ého principu FP. Prieskum determinantov akceptacie etického principu FP bol
realizovany na vzorke aktivne Sportujicej mladeze, ktord prejavila zdujem o vysokoskolské
studium pedagogického smeru na Fakulte Sportu PU v r. 2011.

CIED

Cielom prieskumu bolo identifikovat' axiologické determinanty podmieniujuce akceptaciu
etického principu FP v telesnej vychove a Sporte u uchadzacov o §tidium na Fakulte Sportu
PU v Presove. Stanovenie axiologickej Struktary subjektu vo vymedzenej oblasti vyskumu
vytvara predpoklad pre aplikaciu efektivnych edukacnych postupov podmieiiujticich
akceptaciu FP vo funkcii univerzalnej etickej normy telesnej vychovy a Sportu.
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METODIKA

Stbor tvorilo 100 respondentov nahodne vybratych zo skupiny uchadza¢ov o §tadium na FS
PU v Presove v r. 2011. Navratnost’ dotaznika bola 100%, pricom subor tvorilo 69 muzov
a 31 zien. Pre potreby prieskumu sme pouzili neStandardizovany dotaznik Etika v telesnej
vychove a Sporte, ktory pozostaval zo 4 poloziek, z toho bola 1 otvorena, 1 polytomicka
polozka s doplnenim a 2 uzavreté vyberové polozky. Pri spracovani a vyhodnocovani
ziskanych udajov sme pouzili zdkladné logické metody vztahovej analyzy, syntézy,
induktivnych a deduktivnych postupov. Vysledky ziskané pouzitim zodpovedajicim
matematickym metédam boli doplnené heuristikou.

VYSLEDKY A DISKUSIA
Respondenti odpovedali na otazku ¢. 1: ,,M6zu etické kodexy v Sporte eliminovat’ negativne
Spravanie zucastnenych aktérov? (Obr. 1).

Otazka ¢. 1
63
80 1
37
60 1 - O ano
O nie
401 ]
201
0
Obr. 1

Eliminacia negativneho spravania v $porte uplatnenim etickych kédexov

PoloZzka predstavovala kontaktnii otazku, ktord konfrontovala respondentov s oblast'ou
normativnej etiky vymedzene] inStituciondlne platnymi etickymi kodexmi v Sporte —
Eurdpska charta o $porte, Kodex Sportovej etiky a Olympijska charta. Percentualne vyjadrenie
sthlasu Vv pripade 63% respondentov poukazuje na fakt, ze uplatiovanie etickych kodexov
v §porte terminologickym definovanim akceptovanych hodnét, ulah¢uji participujicim
subjektom orientaciu v axiologickom spektre uplatiovanych v oblasti Sportovo-pohybovych
aktivit. Cielom uplatnenia etickych kodexov v prostredi Sportu je elimindcia neZiaduceho
spravania definované hodnotovym modelom, ktory sa snazi v maximalnej miere vystihnat
predpokladanu formu, resp. komplex vyskytu neziaducich javov v rovine pravnej a rovine
etickej. Ziadny eticky kodex neméze eliminovat’ vznik moznych spornych situacii, v pripade
ktorych nastdva vyskyt problémovych a neziaducich javov v oblasti Sportu. Na dany fakt
upozoriiuje 37% odpovedi respondentov.

Otazka ¢. 2: ,Hierarchicky usporiadajte 5 aktérov telovychovnych a Sportovych podujati,
ktorych sa tyka dodrziavanie etického principu FP* (Obr. 2), predstavovala pre respondentov
uzatvorenu vyberovi polozku v ktorej aktérom telovychovno-$portovych podujati priradili
mieru dolezitosti uplatfiovania etického principu FP.
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Otazka ¢. 2
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Obr. 2
Aktéri telovychovnych a Sportovych podujati, ktorych sa tyka dodrziavanie etického
principu fair play

Respondenti v pripade 51% uviedli kategériu Sportovcov, ktorych sa najviac tyka
dodrziavanie etického principu FP. Sportovci, ako priami aktéri $portového diania, su
povazovani za zodpovednych za reSpektovanie a dodrziavanie pozadovaného etického
spavania na Sportoviskach. Naslednou preferovanou polozkou, ktord predstavuje hodnotu
20% reprezentuje kategoria fantSikov. Predstavuji skupinu nepriamych ucastnikov
Sportového diania, ale vyraznou mierou participuju v situdciach vzniku spornych, resp.
konfliktnych situacii na Sportoviskach. V tychto stvislostiach je zaujimavé stanovisko 18%
respondentov, ktori uviedli ako tretiu najpreferovanejsiu polozku, kategdriu rozhodcov. Na
zaklade uvedenych hodndt, kategoria rozhodcov predstavuje dolezity faktor, ktori mierou
uplatiiovania zasad FP vyraznou mierou ovplyviiuji priebeh a rieSenie spornych situdcii
Sportového diania. Miera dodrZiavania etického principu FP v pripade rozhodcov sekundéarne
ovplyviiuje spravanie fantsikov, ktori mieru suhlasu, resp. nesthlasu, vyjadruju Specifickym
spravanim. V extrémnych pripadoch vyskytu problémového spravania sa stava predmetom
sociologickych a psychologickych analyz. Respondenti v miere 7% uviedli kategdriu
trénerov, ktori su povazovani za aktérov Sportového diania zodpovednych za akceptaciu
etického principu FP. Dané stanovisko interpretujeme v suvislosti faktov, nakolko funkcia
trénera predstavuje riadiaci faktor tréningového procesu a v oblasti edukaénej praxe posobi na
formovanie osobnosti zverenca v rovine etickej. Postoj trénera v stvislosti s dodrziavanim
etického principu FP ma vyrazny vplyv na spravanie Sportovca, ako hlavného aktéra
Sportového diania, v rovine postojov a spravania akceptovanych Sportovou etikou. Je mozné
konstatovat’, Ze v danej oblasti ide o: dodrziavanie pravidiel Sportovych sutazi, odmietnutie
dopingu, eliminacia prejavov hrubosti anasilia vo¢i stuperom. V pripade 4% uviedli
respondenti funkciu ucitela telesnej a Sportovej vychovy, ktory je zodpovedny za
dodrziavanie etického principu FP. V sfére Skolskej telesnej a Sportovej vychovy je pedagog
vnimany ako zodpovedny subjekt za dodrziavanie Sportovej etiky, ¢im ovplyviluje postoje a
spravanie ziakov na vyucovacich hodinach, ale aj mimo Skoly. Jedna sa o Specifickll oblast’
reSpektovania etiky Sportu, ktorti vystizne reprezentuje dodrziavanie zasad FP na vyucovacich
hodinach telesnej a Sportovej vychovy: spristupnenie Sportovo-pohybovych aktivit obom
pohlaviam, dbat’ pri rozhodovani sutazi na dodrziavanie Sportovych pravidiel, stimulovat
prejavy Sportového spravania a priatel'stva, aplikovat’ spektrum Sportovo-pohybovych aktivit
formujacich pozitivny vzt'ah k pohybovej aktivite u ¢o najvacsieho poctu ziakov. Na zéklade
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uvedenych skutocnosti mdzeme konsStatovat, Ze eticky princip FP v prostredi telesnej
vychovy a Sportu reprezentuje univerzalny eticky princip, ktory vplyva na identitu
spoloCenstva Sportovcov a participujucich subjektov: fantsikov, rozhodcov, trénerov a
pedagogov.

Otazka ¢. 3: ,,Uved’te v ktorej oblasti telesnej vychovy a Sportu je najddlezitejSie uplatiovat
eticky princip FP* (Obr. 3) predstavovala vyberovu polozku, v ktorej respondenti urcili
diskurzivnu oblast’ telesnej vychovy a Sportu, kde pozaduji najvysSiu mieru dolezitosti
uplatnovat’ principu FP.

Otazka ¢. 3
49
50 / | 38
401 i I wrcholowy $port
30 - O $kolska TSV
/ O wkonnostny Sport

201 i 10 O rekreaény $port

B 3
101

0
Obr. 3

Uplatnenie etického principu fair play v oblastiach telesnej vychovy a Sportu

V kontexte realizacie prieskumu axiologickej struktiry etického principu FP a preferencii
hodnoét podmienujucich jeho akceptaciu je potrebné zdoraznit, ze polozka predstavovala
dolezité urCenie diskurzu, v ktorom vyzadujeme uplatiovanie etického principu FP.
Pre orientaciu v hodnotovom spektre telesnej vychovy a Sportu je dolezité presné definovanie
skimanej oblasti. Potrebné je presné vymedzenie oblasti, ¢i pojedndvame o Skolskej telesnej
a Sportovej vychove, vrcholovom Sporte, vykonnostnom Sporte, alebo rekrea¢nej telesnej
vychove a Sporte. Celkovo 49% respondentov uviedlo oblast’ vrcholového Sportu za
relevantnt oblast’ uplatiiovania principu FP. Usudzujeme, Ze stanovisko je vyrazne
ovplyvnené kultirno-spoloc¢enskou funkciou vrcholového $portu, ktory je spéty s vysokou
mierou popularizacie a medializacie. V pripade 38% respondenti uviedli oblast’ Skolskej
telesnej a Sportovej vychovy, kde vyznam uplatiiovania principu FP nachadzame v suvislosti
s rovnost'ou prileZitosti realizovat' Sportovo-pohybové aktivity, dosiahnut tspech a byt
objektivne hodnoteni vyucujicim. Oblast’ vykonnostného Sportu uviedlo 10% respondentov,
kde vyznam uplatiiovania FP identifikujeme ako pozitivny motivacny faktor ovplyviiujlci
vykonnostny rast Sportovcov S aSpiraciou zlepSovat’ sa a dosahovat’ lepSie Sportové vysledky
v sutaziach. Oblast’ rekreacnej telesnej vychovy a Sportu, kde povazuju respondenti za
dolezité uplatinovat’ princip FP, nastalo v pripade 3% respondentov. Usudzujeme, ze dana
hodnota vypovedd o miere nezéavislosti a autonémnosti subjektov pri realizacii Sportovo-
pohybovych aktivit v oblasti rekreacnej telesnej vychovy a $portu, kde v minimalnej miere
vznikaju eticky sporné a konfliktné situacie intersubjektivneho charakteru. V danej oblasti
uplatnenie etického principu FP nachadzame v rovine intrasubjektivnej, kde podmiefiuje
pozitivne stavy psychickej pohody, prezivania a well-being.
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Otazka ¢. 4: ,Doplite pojem, ktory vyjadruje Vas postoj v suvislosti s fyzickymi,
psychickymi, spiritudlnymi a socialnymi hodnotami v telesnej vychove a $porte* (Tab. 1).

Tabul’ka 1 NajpreferovanejSie pojmy uvedené respondentmi vo vymedzenych

hodnotovych oblastiach telesnej vychovy a Sportu

Fyzické hodnoty | Psychické hodnoty | Spirituialne hodnoty | Socidlne hodnoty
zdravie zazitok spravodlivost’ priatel'skost’
krasa tela poznanie Cestnost’ T'udskost’
telesna sila radost’ dobro poskytnutie pomoci

Polozka vymedzuje hodnoty v Styroch dimenzidch, ktoré odrazaji subjektivhu nazorovu
preferenciu chapania a interpretacie vyznamu respondentmi v prislusnej hodnotovej oblasti.
Zo skupiny uvedenych pojmov boli vybrané tri, ktoré boli preferované v prislusnej kategorii
ateda predstavuji reprezentativnu verbalizovani vzorku V prislusnej hodnotovej oblasti.
Hodnoty v oblasti fyzickej — zdravie, krasa tela, telesna sila, sivisia S rozvojom pohybovych
schopnosti, telesnou zdatnostou a zvySenim telesnej vykonnosti. Hodnoty v oblasti
psychickej — zdzitok, pozmnanie, radost, stvisia so schopnostou psychickej adaptacie
organizmu na zat'aZenie, ktoré podmienuje prezivat' pohybovu aktivitu ako komfort a relax,
ale taktieZ upozoriiujii na prejavy vole a odhodlania v snahe dosiahnut’ uspech v prostredi
Sportovej sutaze. Hodnoty v oblasti spiritudlnej — spravodlivost, cestnost, dobro, predstavuju
hodnoty Specificky personalne a individudlne, ktorych prezivanie je vyvolavané etickou
konfrontaciou na poli (¢o je dobré, o je zIé) Co je fair a unfair, Co je mozné v danej situacii
a ¢o prekra¢uje moje moznosti danti skuto¢nost’” ovplyvnit. Hodnoty v oblasti socidlnej —
priatelstvo, ludskost, poskytnutie pomoci, suvisia s interpersondlnymi vzt'ahmi, ktoré s
ovplyvnené modalitami preferencii hodnot v sticasnej pluralitnej spolo¢nosti. Axiologicka
modalita predstavuje vSeobecne akceptovany jav, ale spOsobuje aj negativne komunikac¢né
bariéry. Oblast’ telesnej vychovy a Sportu svojou axiologickou S$truktirou znacne
homogenizuje dant negativitu a prispieva k realizacii hodndt priatel’stva, altruizmu a ¢estného
siperenia.

ZAVER

Etika v telesnej vychove a Sporte efektivne vyuziva princip FP ako univerzalne platny
termin a model spravania sa participujucich aktérov. Ciel' prieskumu na zdklade sumacie
vysledkov identifikuje axiologické determinanty podmieniujice akceptaciu etického principu
FP v telesnej vychove a $porte uuchadzadov o §tidium na FS PU v Prefove. Na zéklade
vysledkov prieskumu moézeme konStatovat’, ze determinantom akceptacie FP subjektom je
poznanie etickych kodexov a adekvatne kontextudlne posudenie situdcie a nasledne
realizovana vol'ba spravania aktéra. Spravanie sa aktérov v spornych situaciach z aspektu
Sportovej etiky, predstavuje verifikaciu, alebo negaciu stability a funkEnosti axiologickej
Struktary subjektu, ¢im sa posilituje jeho personalna a eticka integrita, alebo dochadza k jej
spochybneniu. Dovalil a kol. (2002) uvadza, Ze integrita osobnosti predstavuje dosledné
dodrziavanie mravnych idei v akcii. V tychto filozofickych stvislostiach vystiZzne upozoriuje
Oborny (2009), ze filozofickym pozadim a Zriedlom konania Sportovca je autentické
svedomie Cloveka. Vysledky prieskumu identifikuji determinanty ovplyviujuce akceptaciu
principu FP, ktory je jednanie a spravanie vrcholovych $portovcov, rozhodcov a fantsikov,
teda priamych a nepriamych aktérov Sportovych podujati. Uvedeni aktéri maju dominantny
vplyv na vnimanie Sportovej etiky v suvislosti s akceptaciou principu FP. Z aspektu
vymedzenej oblasti telesnej vychovy a Sportu, determinujucou oblastou podmienujica
akceptaciu principu FP je oblast’ vrcholového Sportu a vyraznou mierou oblast skolskej
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telesnej a sSportovej vychovy. Edukacné posobenie cez stanovenu axiologicku Struktiru
Vv oblastiach fyzickej, psychicke;j, spiritudlnej a socialnej sa vytvara predpoklad pre aplikaciu
efektivnych edukacnych postupov podmieniujucich akceptaciu FP vo funkcii univerzalnej
etickej normy telesnej vychovy a Sportu. Efektivne vychovne posobit’ a realizovat” proces
edukacie v telesnej vychove a Sporte, znamena identifikovat’ incentiva, ktoré v axiologickom
spektre aktualizuji funkciu a potencial etického principu FP. Na zaklade vysledkov
prieskumu formulujeme odporucania pre prax:
e Implementovat’ a posilnit’ obsah predmetu Sportovej etiky v komplexnom systéme
pripravy vrcholovych Sportovcov.
e Implementovat a aktualizovat’ Sportov etiku v kurikule pripravy trénerov, rozhodcov,
pedagodgoVv a Sportovych funkcionarov.
e Akcentovat' v edukacnej praxi telesnej vychovy a Sportu na identifikované axiologické
determinanty ovplyvnujuce akceptaciu etického principu FP.
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SUMMARY

DETERMINANTS OF ACCEPTANCE OF ETHICAL PRINCIPLE FAIR PLAY IN
PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS

This paper deals with the evaluation of axiological determinants of ethics principle fair play in
active athletes representing a selective sample of applicants to study at the Faculty of sport PU
in PreSov in 2011. The questionnaire items were used to interpret individual values
substantively. The survey results present the determinants underlying the acceptance of fair
play as a universal ethics principle of sports and olympism. Identification of determinants of
acceptance of principle fair play in the educational process in physical education and sports
enables to operate efficiently on ethical issues of personality formation.

Key words: philosophy, ethics, axiology, fair play, physical education, sports

103



ZMENY UCINNOSTI VO VYBRANYCH UKAZOVATELOCH VPLYVOM
VYBRANYCH PROSTRIEDKOV - MODELOVEHO PROGRAMU U 16 ROCNYCH
VOLEJBALISTOV

Cubomir PASKA
Katedra telesnej vychovy a Sportu UKF Nitra, Slovakia

ABSTRAKT

Préaca prezentuje sledovanie zmien vykonnosti pohybovych schopnosti, Specialne vybrané
ukazovatele pohybovej vykonnosti a intraindividualne ich vyhodnocuje. V praci analyzujeme
diferencovany vplyv modelového programu, vybranych tréningovych prostriedkov na zmenu
urovne V jednotlivych kriteridlnych ukazovatel'och u oboch probandov. Predpokladame, ze
vplyvom rovnakého objemu tréningového zatazenia docielime diferencovany vplyv
jednotlivych prostriedkov u hra¢ov rovnakej Specializacie V urovni vSeobecnej pohybovej
vykonnosti. Navrhujeme vybrané ukazovatele pohybovej vykonnosti pre pravidelné vyuZite
pre ucitel'ov telesnej vychovy ako aj trénerov volejbalu. Jednotlivé testy pouzité na zistovanie
urovne rozvoja pohybovych schopnosti treba taktiez chapat ako prostriedok kontroly
efektivnosti tréningového procesu zo strany trénera a prostriedok motivacie pre mladych
Sportovcov. Touto pracou a naSimi poznatkami sme chceli napomoct’ pri lepSej orientacii
ucitelom telesnej vychovy a trénerom volejbalu pri uplatneni individudlneho sledovania
Vv tréningovom zat'azeni vo volejbale ajeho spitnych reakcii, ktoré tak moézu poukazat’ na
zefektivnenie tréningového procesu mladeze.

Praca je suCastou grantovej ulohy KEGA ¢. 029UKF-4/2011 ,Modelové programy
pohybovych aktivit zacielenych na prevenciu a odstrafiovanie civilizaénych choréb u
adolescentov*.

KPucové slova: Pohybova vykonnost, intraindividudlna metodologia, volejbal, kriteridlne
ukazovatele, tréningové zat'aZenie, modelovy program

UvOD

Touto pracou by sme chceli prispiet’ k rozSireniu poznatkov z oblasti Sportovej edukologie
a tak poukéazat’ na vplyv vybranych tréningovych prostriedkov vo vztahu ku kriteridlnym
ukazovatel'om vSeobecnej pohybovej vykonnosti vo volejbale.

Dosiahnutie vysokej Sportovej Urovne vyzaduje systematicku, planovitu a odbornii pracu
trénerov. Uvedomujeme si fakt, ze len spravnym pristupom V danom vekovom obdobi
mozeme docielit’ vyrazny posun v Urovni pohybovych schopnosti ktoré sa nam javia ako
jeden zo zékladnych predpokladov z pohl'adu Sportového vykonu vo volejbale, ich analyzu
a nasledne rast Sportovej vykonnosti jednotlivca ¢i kolektivu.

CIEL: PRACE

Ciel'om naSej prace bolo na zadklade sledovania vybranych ukazovatel'ov pohybovej
vykonnosti ziskat’ poznatky o u¢innosti vybranych tréningovych prostriedkov u zacinajticich
volejbalistov vo veku 16 rokov.

Hypotézy prace

H1. Predpokladame, Ze pri rovnakom objeme a charaktere prostriedkov tréningového
zatazenia u probandov RD aRS v sledovanom obdobi budi zmeny vybranych
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ukazovatelov ~ pohybovej  vykonnosti  intraindividudlne  a interindividudlne
determinované diferencovane.

H2 Z hladiska interindividualnej a intraindividualnej wG¢innosti predpokladame u oboch
probandov rozdiely v ovplyvneni vybranych ukazovatelov pohybovej vykonnosti
vybranymi prostriedkami tréningového zat'aZenia.

Ulohy priace

Ul. Zistit objemové charakteristiky vo vybranych prostriedkoch tréningového zat'azenia
U zacinajucich volejbalistov vo veku 16 rokov v 27 jednotyzdnovych intervaloch
(proband RD a RS).

U2. Zistit’ Groven a zmeny vSeobecnej pohybovej vykonnosti vo vybranych ukazovatel'och
u zac¢inajucich volejbalistov vo veku 16 rokov v 27 jednotyzdiiovych intervaloch
(proband RD a RS).

U3. Zistit’ interindividudlny charakter zmien Urovne vSeobecnej pohybovej vykonnosti vo
vybranych ukazovatel'och u zadinajucich volejbalistov vo veku 16 rokov v 27
jednotyzdnovych intervaloch (proband RD a RS).

U4. Zistit’ ucinnost’ vybranych prostriedkov tréningového zatazenia z hl'adiska vybranych
ukazovatelov vSeobecnej a Specidlnej pohybovej vykonnosti ajej interindividudlnu
diferenciaciu vo vztahu tak k jednotlivym prostriedkom tréningového zataZenia, VO
vzt'ahu k jednotlivym kriteridlnym ukazovatelom ako i asynchronnosti tohto vzt'ahu u
zaCinajtcich volejbalistov vo veku 16 rokov v 27 jedno - tyzdiovych intervaloch
(proband RD a RS).

METODIKA

Kedze kazdy ¢lovek ma Specifické psychické, somatické a motorické charakteristiky, ktoré sa
odliSujd od inych jedincov modernd metodologia zaCina postupne uprednostiiovat
intraindividuélne vyskumy, pricom je skimany jedinec dlhodobo a pravidelne testovany.

Na rozdiel od skupinovych experimentov, kde je experimentalne kritérium splnené primérne
porovndvanim vykonnosti medzi jednotlivymi skupinami a Statistickym preskimanim
rozdielov, vo vyskume s jednym probandom je experimentdlne kritérium splnené Uc¢inkom
intervencie v réznych ¢asovych tsekoch.

Z toho dovodu sa priklaname k ndzoru, Ze samostatné sledovanie viacerych jedincov moze
priniest’ $irSie uplatnenie zaverov pre prax.

Vseobecna vykonnost’ - testy koordina¢nych schopnosti:
1. zastavenie kotulajucej lopty, KMR — (Hirtz, 1985)
2. beh k métam, PO - (Hirtz, 1985)
3. skok na presnost’, Dpres— (Hirtz, 1985)
4. hod lopti¢kou zo sedu roznozmo na presnost’, Hpres — (Ljach, 1988)
Vseobecna vykonnost’ - testy kondi¢nych schopnosti:
5. skok do dial’ky z miesta, Dmax — (Moravec — Kampmiller — Sedlacek a kol., 1996)
6. hod lopti¢kou zo sedu roznozmo do dial’ky, Hmax — (Ljach, 1988)

Ukazovatele tréningového zat'aZenia:

ZSO | (min.) - zékladné sposoby odbitia - zahriiuje zakladné sposoby odbitia (odbitie
obojru¢ zhora — ,,prstami“ a odbitie obojru¢ zdola — ,bagrom*) v
stabilnych podmienkach; cviéenia I typu; pocet opakovani 10 — 20X, s ;
HF,

HCJ I (min.) - prostriedok je zamerany na rieSenie Specifickej hernej tlohy
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a chapeme ho ako hernu Cinnost’ jednotlivca; vyuzivame tu pripravné
a herné cvicenia v stabilnych podmienkach, Isyomax; HF/ SF, cvicenie 1.
typu.

KaS I (min.) — zakladné kombinacie a herné systémy v stabilnych podmienkach s vopred
znamym rieSenim situdcii; vyuzivame tu pripravné hry; lspmax; SF;
herné cvicenie I typu.

ZSO 1l (min.) - Zakladné sposoby odbitia (odvodené¢ od ZSO I) v premenlivych
podmienkach — rieSenie je ovplyvnené nepredvidatelnymi zmenami.
Probandi musia zareagovat' ¢o najvhodnej$im spdsobom a vybrat
adekvatne rieSenie vo vzniknutej situdcii; pocet opakovani 10 — 20x, s ;
HF; cvicenie I typu.

HCJ II (min.) - jednotlivé herné ¢innosti jednotlivca (odvodené od HCJ I) vyuZzivame
tu pripravné aherné cviCenia V premenlivych podmienkach, ktoré
pomahali zdokonalit' hern vyspelost’ jednotlivca; cvicenia Il typu;
Isubma\x; HF/ SF.

KaS Il (min.) - tréningové prostriedky kombinacie a systémy (odvodené od KaS I) boli
uskutociiované v nestdlych — premenlivych podmienkach. Hraci
vyuzivali vSetky pohybové schopnosti v stilade s potrebnymi hernymi
zruénostami na rieSenie zlozitych hernych situacii; vyuzivame tu
okrem pripravnej aj vlastnt hru; lsypmax; SF; cvicenie II typu.

KCvié. (min.) - prostriedky na zlepSenie flexibility a svalového rozsahu
jednotlivych mensich alebo vécsich svalovych skupin; I, HF

VYSLEDKY PRACE A DISKUSIA

Na urovni komplexnej motorickej reakcie (T1) sa u probanda RS podielali takmer
vSetky prostriedky tréningového zatazenia realizované ,,v stabilnych aj premenlivych
podmienkach®, s ¢asovym odstupom 6 a 7 tyzdinov. Naopak u probanda RS sme zaznamenali
prevazne vplyv prostriedkov ZSO 1, KaS I, HCJ I, ,.v stabilnych podmienkach® s dasovym
odstupom 5 tyzdnov.

V kriterialnom ukazovateli priestorovej orientacie (T2) sme zaznamenali u probanda
RD prevazne vplyv prostriedkov ZSO 1, KaS I, HCT 1, realizovanych ,,v stabilnych
podmienkach®, s ¢asovym odstupom 6 tyzdiiov. U probanda RS bol spominany kriterialny
ukazovatel uréovany tréningovymi prostriedkami ZSO I, ZSO II, HCJ iaHCJ 1
realizovanymi ,,v stabilnych aj premenlivych podmienkach®, s ¢asovym odstupom 3 a4
tyzdnov.

Kinesteticko — diferenciaéna schopnost’ dolnych koncatin (T3, obrazok 1) bola u
probanda RD uréovana prevazne tréningovymi prostriedkami KaS I, HCJ I, ZSO II, a Ka$S 11
,Vv stabilnych aj premenlivych podmienkach®, s asovym odstupom 1 a 6 tyzdiov. Naopak
uprobanda RS sme zistili vplyv prostriedkov KaS 1l aHCJ II ,v premenlivych
podmienkach®, s Casovym odstupom 1 a 2 tyzdilov.

Dominantnymi tréningovymi prostriedkami u probanda RD vV kriterialnom ukazovateli
kinesteticko — diferencia¢na schopnost’ hornych konéatin (T4) boli ZSO 1, KaS I, HCJ I, ZSO
Il a KaS Il ,,v premenlivych podmienkach* s casovym odstupom 2 az 5 tyzdnov. Limitujacimi
prostriedkami u probanda RS boli ZSO | aKaS I ,,v stabilnych podmienkach®, s ¢asovym
odstupom 2 tyzdiiov.

V arovni kriteridlnych ukazovatel'ov odrazovej vybusnosti dolnych koncatin (T5,
obrazok 2) sme zaznamenali u probanda RD vacsi vplyv tréningovych prostriedkov ZSO |,
KaS I, HCJ I, ,v stabilnych podmienkach® aKaS II ,v premenlivych podmienkach®,
S ¢asovym odstupom 1 az 8 tyzdnov. U probanda RS bolo spominané kritérium urcované
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prevazne prostriedkami ZSO |, KaS 1, HCI 1, v stabilnych podmienkach* a ZSO 1I ,,v
premenlivych podmienkach®, s ¢asovym odstupom 3 az 7 tyzdiov.

Obrazok 1

kritéria - skok do dialky na presnost (T3)
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Vybusnost’ hornych koncatin (T6) bola u probanda RD urcovana hlavne tréningovym
prostriedkom HCJ 11 ,,v premenlivych podmienkach®, s asovymi odstupmi 1,4 a 7 tyzdiiov.
U probanda RS bolo kritérium uréované hlavne HCJ I a ZSO II ,,v stabilnych aj premenlivych
podmienkach®, s ¢asovym odstupom 3 a 4 tyzdnov.

Vykony oboch probandov vV jednotlivych vybranych kriteridlnych ukazovatel'och
pohybovej vykonnosti predstavovali diferencovanu uUroven. Boli predovSetkym urcované
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objemom a proporcionalitou vybranych tréningovych prostriedkov s rdéznymi casovymi
posunmi a ich vplyvom. Dominujacimi prostriedkami tréningového zatazenia u oboch
probandov boli herné c¢innosti jednotlivea ,,v stabilnych a premenlivych podmienkach®.
V praci sa nam na zaklade zistenych vysledkov potvrdil predpoklad vysloveny v hypotéze H1,
Ze objem tréningového zat'azenia a uroven pohybovej vykonnosti bol u oboch 16-ro¢nych
probandov intraindividualne diferencovana. Zaroven sme potvrdili aj predpoklad vysSej
urovne vykonnosti hlavne wuprobanda RS vo vicSine sledovanych kriteridlnych
ukazovatel'och v zavere stitazného obdobia.

Na zéklade vysledkov konstatujeme vyssiu uroven vseobecnej pohybovej vykonnosti
u probanda RS. Pri¢inu vidime v nasledovnom: individualna vykonnost, telesny rozvoj, vek
probandov ako aj vplyv tréningového zatazenia ,,v stabilnych a premenlivych podmienkach®.

Tabulka 1
Casovy posun vplyvu vybranych tréningovych prostriedkov na
proband . .7 .
RD vybrané ukazovatele pohybovej vykonnosti
(kritérium) | ZSO | Kas | HCJI | ZSOIl | KaS Il | HCJ I
[min] [min] [min] [min] [min] [min]
KMR [cm] Oa7 Oa7 0ab 1 7 0aé6
PO [sek] 0ab6 0ab 6 6 6
Dmax[cm] | 1a5a8 | 1a5a8 | 1a5a8 | lab la8 1
Dpres [cm] 5 2 2a6 laé6 laé6
Hmax [m] 7 7 2 7 ladav
Hpres. [cm] 5 3 2 2 2

Aplikacia podobne zameranych cvi¢eni ma svoje opodstatnenie a domnievame sa, ze
bude aj v budtcnosti hrat' svoju vyznamnu tlohu ako sucast’ tréningového procesu. Tymto
sme potvrdili predpoklad vysloveny v hypotéze H2, ze pri rovnakom objeme a charaktere
prostriedkov tréningového zat'azenia z hladiska interindividualnej a intraindividualne;
uc¢innosti predpokladame u oboch probandov rozdiely v ovplyvneni vybranych ukazovatel'ov
pohybovej vykonnosti vybranymi prostriedkami tréningového zat'azenia (tabulka 1,2).

Tabul’ka 2
Casovy posun vplyvu vybranych tréningovych prostriedkov
proband RS na vybrané ukazovatele pohybovej vykonnosti
(kritérium) 77557 Kas1 | HCJT | ZSO Il | KaSIl | HCIII
[min] [min] | [min] [min] [min] [min]
KMR [cm] 2a5 5 5 5 5
PO [sek] 4 4 3 4
Dmax [cm] 2 2
Dpres [cm] 2 1
Hmax [m] 3 4
Hpres. [cm] 2 2

Medzi vybranymi prostriedkami tréningového zataZenia boli aj také, ktoré sa spravali ako
supresor sroéznymi Casovymi posunmi. Domnievame sa, Ze to mohlo byt zapriCinené
nevhodnym aplikovanim tréningového zat'azenia (prostriedok nedosiahol determinacné
minimum), dosledok superkompenzacie a taktiez nedostato¢nou regeneraciou organizmu.
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ZAVER

Vo vyskumnej praci sme vyuzili intraindividudlny pristup v hodnoteni ucinnosti
zat'azenia mladych volejbalistov. Uvedené postupy potvrdili opodstatnenost’ ich vyuzitia pri
hodnoteni miery tc¢innosti v hodnotach jednotlivych tréningovych prostriedkov v Sportovom
tréningu. Nezanedbatelnym predpokladom je vSak dostato¢ny objem a variabilita vybranych
tréningovych prostriedkov a dostato¢ny pocet primarnych udajov.

Na zaklade vysledkov nésho vyskumu (plati len pre probandov RD a RS) sme prisli k
zaveru, ze vplyvom vybranych prostriedkov tréningového zatazenia prirastky v urovni
vSeobecnej vykonnosti u koordina¢nych schopnosti moézeme ocakavat az s dlh§im casovym
odstupom 3 — 7 tyzdiov vplyvom aplikacie vybranych tréningovych prostriedkov ,,v
stabilnych aj premenlivych podmienkach®, v porovnani s inymi pohybovymi schopnostami.
V trovni vSeobecnej pohybovej vykonnosti u kondiénych schopnosti sme zistili ¢innost’
vybranych prostriedkov tréningového zat'azenia ,,v stabilnych aj premenlivych podmienkach*
diferencovane s ¢asovym odstupom 1 az 5 tyzdnov u oboch probandov.

Po zohladneni vSetkych spomenutych Specifik (vek, tréningové zatazenie,
individualna vykonnost’) nasho vyskumu konstatujeme, Ze zistené skuto¢nosti platia len pre
konkrétnych probandov (RD a RS). Touto pracou a nasimi poznatkami sme chceli napomoct’
pri lepSej orientdcii ulitelom telesnej vychovy a trénerom volejbalu pri uplatneni
individualneho sledovania v tréningovom zat'azeni vo volejbale a jeho spatnych reakcii, ktoré
tak mozu poukazat’ na zefektivnenie tréningového procesu mladeze.
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SUMMARY

CHANGES OF EFFICIENCY INSELECTED INDICATORS DUE TO SELECTED
MEANS - MODEL PROGRAM IN VOLLEYBALL PLAYERS AT THE AGE OF 16.

The author in his research deals with monitoring of motor skills, specially selected
indicators of motor performance and evaluates them intraindividualy. He also presents the
different influence of model program, selected training means to change the level of the
individual criterion indicators in both players. We assume that the influence of the same
volume of training load we achieve different influence for individual players of the same
game specialization by selected means in the level of general motor performance. Selected
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indicators of general motor performance are suggested for regular use for teachers of physical
education and volleyball coaches. Individual tests used to determine the level of development
of motor abilities should also be understood as a means of checking the effectiveness of the
training process by the coach and a challenge for young athletes. We wanted to help all
teachers of physical education and volleyball coaches in better orientation by this work and
our knowledge. Application of individual monitoring of training load in volleyball and the
feedback loop, point to training process of youth be more effective.

Key words: motor performance, volleyball, intraindividual methodology, training load,
criterion indicators, model program
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INTENZITA ZATAZENIA POCAS VYUCOVACICH HODIN AEROBIKU
Beita SOUSKOVA
PreSovska univerzita v PreSove, Fakulta Sportu, Slovenska republika

ABSTRAKT

Spontdnna pohybova aktivita sucasnej populacie, hlavne mladych l'udi, neustile klesa.
Telesna a Sportova vychova je cCastokrat jedinym prostriedkom nahradenia tejto aktivity,
pocas ktorej je dosahovand spravna intenzita zatazenia. Do Skolskej telesnej a Sportovej
vychovy je potrebné zaradit' také pohybové aktivity, ktoré posobia na ziakov motivujiico
a dokazu zvysit’ ich intenzitu zat'azenia. Ciel'om prace je vyhodnotit’ intenzitu zat'azenia pocas
vyucovacich hodin telesnej a Sportovej vychovy, ktorych obsahom je aerobik a zistit’, ¢i sa
realizécia obsahu vyuCovania nachadza v aerobnom pasme. Telesné zlozZenie bolo zistované
na zaklade bioelektrickej impedan¢nej analyzy InBody 230. Pre sledovanie a kontrolu
intenzity zat'azenia pocas vyucovacich hodin sme pouzili Polar Team? Pro. Ziskané udaje boli
spracované pomocou LookinBody 3.0 a Statistického programu Statistika 10. Sledovany subor
tvorili Studentky preSovského gymndazia (n=40), ktorych priemerny decimélny vek bol 18,9
rokov, priemerna telesnd vyska 164,8 cm, priemerna telesna hmotnost’ 59,5kg a priemerna
hodnota telesné¢ho tuku bola 28%. Dizka pohybového programu aerobik, pocas ktorého sa
realizovalo sledovanie intenzity zatazenia, bola 6 tyzdnov. Intenzita zatazenia sa pocas
vyucovacich hodin nachddza prevazne v aerobnom péasme. Priemerna PF bola 144
pulzov/min, PF,i»=80 pulzov/min a PFy = 186 pulzov/min. Priemerny energeticky vydaj bol
252 Kcal. Ziskané vysledky naznacuju na vhodnost’ aplikovania vyberového tematického
celku aerobik pre zvysSenie efektivity vyuCovania telesnej a Sportovej vychovy.

KPlacova slova: Polar Team? Pro, InBody 230, aerébne pasmo, telesné a $portova.

UvOD

Telesna vychova plni dolezitd ulohu v starostlivosti o zdravie, v celkovom rozvoji
jednotlivca a v rozvoji spolo¢nosti. Kvalitna telesna vychova je najefektivnejsi prostriedok na
osvojovanie pohybovych zruc¢nosti, rozvoj pohybovych schopnosti, poskytovanie vedomosti
pre celozivotnu ucast’ deti aj mladeze v pohybovych aktivitach (Antala, Labudova, 2006). Je
vSeobecne zname, Ze frekvencia, ¢i objem pohybovych aktivit udeti a mladeZze klesa
a McKenzie (1995) poukazuje taktiez na fakt, Ze ziaci dosahuju spravnu intenzitu zat'azenia
pre rozvoj aerdbnej zdatnosti len v Skolskej telesnej vychove. Nakolko ubuda najmi
spontannych pohybovych aktivit, mala by byt nahradena riadenou pohybovou aktivitou,
ktorej hlavnym prostriedkom je telesna a Sportova vychova. T4 ma za ulohu motivovat,
zafixovat’ kladny vztah k pohybu po cely zivot tak, aby sa jedinec aj po skonceni Skolske;j
dochadzky nad’alej venoval rekrea¢nému $portu (Vilikus, Brandejsky, Novotny, 2004).

Najvyssie postavena kvalita v rebricku hodno6t vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb, do
ktorej patri aj predmet telesnd a Sportova vychova, je zdravie. Pri realizicii pohybovych
aktivit sa do popredia dostava nielen zdravotny aspekt, ale tiez poziadavky a zdujem Ziakov
a uginny aktudlny obsahu aplikovaného tematického celku (Smela, Perackova, 2012).

V naSej praci sa d’alej venujeme aerobiku, ktory ako jedna z modernych foriem gymnastiky
vo vel'kej miere oslovuje predovsetkym ziacky. Je potvrdeny velky zadujem ziacok o aerobik
pri hudbe a formativne cvicenia ako kalanetika (Tirpakova, 2005). Tiez Kyselovicova (2000)
potvrdzuje na zdklade sledovani zameranych na obl'ibenost pohybovych cinnosti
uplatiiovanych v §kolskej telesnej vychove, Ze prave aerobik napiiia vo velkej miere potreby
dievcat.
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Od aerobiku ocakdvame najmé podporu zdravia, udrzanie, pripadne zlepSenie funkcnej
zdatnosti a rozvoj kondi¢nych i koordina¢nych schopnosti. Vyznamnym efektom aerobiku je
aj vSeobecnd prevencia civilizaénych chordb (Lenkova, 2010). Pohybovy program aerobiku si
v skolskej telesnej vychove kladie za ciel’ prispiet’ k rozvoju telesnej a funk¢énej zdatnosti
organizmu, vytvorit predpoklady pre osvojenie si Specifickych pohybovych zru¢nosti
a formovat’ pozitivny vztah nielen k aerobiku, ale tiez k Skolskej telesnej vychove
a pohybovym aktivitim vobec (Kyselovicova, 1997).

Tak, ako na beznej vyucovacej hodine telesnej a Sportovej vychovy, aj na hodine
s obsahom aerobiku, je potrebné dodrziavat’ ur€ité zasady pri vykonavani pohybovej aktivity.
V beznej telovychovnej praxi sa namiesto presnych tréningovych intenzit zameriava na pasmo
ucinnych intenzit zataZenia, tj. rozmedzie medzi minimalnou a maximalnou intenzitou
zatazenia, ktoré mozeme stanovit' a V priebehu zataZenia kontrolovat. O tomto rozmedzi
hovorime ako o ciel'ovej zone pulzovej frekvencie. Pre aerébne ¢innosti sa vyuziva pasmo 60-
85% (Heller, 1996).

Celé vyucovacia jednotka, ktorej obsah je aerobik si ma zachovat’ aerobny charakter. To
znamena, dosahovat’ a udrzat’ si pocas nej aerobne pasmo, ktoré je ohrani¢ené minimalnou
a maximalnou intenzitou (Kyselovi¢ova, Streskova, 1995). V praci overujeme, ¢i Sa priebeh
vyucovacej hodiny s obsahom aerobik nachadza v aerobnom pasme alebo ma skor anaerébny
charakter.

CIEDL
Vyhodnotit’ intenzitu zat'azenia pocas vyucovacich hodin aerobiku na strednej skole.

METODIKA

Sledovany subor tvorili Studentky Stvrtého ro¢nika presovského gymndzia (n=40), ktorych
priemerny decimalny vek bol 18,9 rokov. Realizacia vyberového tematického celku aerobik
prebiehala v mesiacoch januar- februar 2013 po dobu 6 tyzdnov, s frekvenciou 2x tyzdenne.
Pred samotnou realizadciou pohybového programu prebehla vstupné diagnostika zdkladnych
somatickych parametrov. Telesnu vySku sme zistovali pomocou antropometra s presnost’ou
Imm. Na zéklade bioelektrickej impedancnej analyzy InBody 230 sme zistovali telesné
zloZenie. Pri tejto analyze dochadza k Sireniu elektrického pradu biologickymi Struktirami
miernej intenzity. Aktivna telesnd hmota sa je dobrym vodi¢om, nakol’ko obsahuje vysoky
podiel vody. Tukova hmota sa sprava ako izolator (Riegerova, Ptidalova, Ulbrichova 2006).
Aplikovany striedavy prud vyvolava v tele impedanciu voc¢i Sireniu prudu, zavislého na
frekvencii, dizky vodiéa, jeho konfigurcii a prierezu (Thomas a kol. 1992).

Pri analyze telesného zlozenia sme sa zamerali na telesni hmotnost, vyhodnotenie
celkovej telesnej vody, percentudlne zastupenie telesného tuku, tiez sme vyhodnotili
a porovnali index telesnej hmotnosti (BMI) s odporGéanymi normami Medzinarodne;j
klasifikacie nadvahy a obezity (Tabulka 1).

Pre sledovanie a kontrolu intenzity zatazenia pocas aplikovaného programu sme pouzili
Polar Team? Pro, ktory sleduje a zaznamenava srdcovu frekvenciu, ktordh mozno povazovat’
reprezentativnu  veli¢inu pri posudzovani zatazenia srdcovo-cievneho systému a teda
spolahlivii veli€inu pri posudzovani intenzity zatazenia (Neumann, Pfiitzner, Hottenrott
2005).

Ziskané¢ data boli spracované pomocou programu LookinBody 3.0 a Statistického
programu Statistika 10. Na spracovanie nameranych Udajov sme pouzili matematicko-
Statistické metddy, konkrétne na zistenie miery polohy sme pouZili aritmeticky priemer a na
zistenie miery variability sme vypocitali smerodajnti odchylku.
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Klasifikacia BMI ﬂi,E,u’l]'I:}I
Podviha =18,50
Tazka podviha <16,00
Stredne tazka podvaha 16,00-16,99
Miema podvdha 17,00-18,49
Fyziologické rozmedzie 18,50-24,99
Nadviha 25,00-29,99
Ohbezita =30,00
1. stupdia 30,00-34,99
2. stupfia 35,00-39,99
3, stupia =40,00

Tabul’ka 1: Medzinarodna klasifikécia nadvéhy a obezity podl'a BMI (http://apps.who.int)

VYSLEDKY

Na zéklade vstupnej diagnostiky sme zistili, Zze priemerna telesna vyska Studentiek bola
164,8 cm apriemerna hodnota telesnej hmotnosti bola 59,5 kg. Pri hodnoteni telesného
zlozenia sme sa zamerali na percentualne zastipenie telesného tuku, priemerna hodnota
Studentiek tohto parametra bola 28%. Vybrané somatické parametre sledovaného suboru
zobrazuje tabul'ka 2.

DOy TV (cm) TH (kg) FM (%) TBW (1)
X 5 X 5 X 5 X 5 X 5
164, o o
5 189 | 03 g 59 1595|113 | 28| 7.0 | 308 |34

Legenda: S- stibor Studentiek gymnazia, , DCV- decimalny vek, TV (cm)- telesna vyska v centimetroch, TH
(kg)- telesna hmotnost’ v kilogramoch, FM (%)- tukova hmota v percentach, TBW (1)- celkové telesna voda
v litroch, x- aritmeticky priemer, s- smerodajna odchylka.

Tabulka 2: Somatické parametre v sledovanych suboroch.

Pre lepSie pribliZzenie charakteru sledovaného stboru sme pri vyhodnocovani BMI
a percentualneho zastipenia telesného tuku rozdelili Studentky do jednotlivych kategorii.
V ramci BMI sa Studentky nachadzali v pAsme miernej podvahy, fyziologického rozmedzia
a nadvahy (Graf 1).

80,0% : E——

60,0% zm

40,0% i W vstup
20,0% ﬂ q

0,0%

17 - 18,49 18,5-24,99 25-30

Legenda: 17-18,49 mierna podvaha, 18,5-24,99 fyziologické rozmedzie, 25-30 nadvéha.

Graf 1: Vstupné hodnoty BMI v jednotlivych kategoriach.
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Pri vyhodnocovani percentudlneho zastipenia telesného tuku (Graf 2) sme rozdelili
Studentky do skupin s podhranicnou hodnotou zastipenia telesného tuku, ktord predstavuje
menej ako 18%, d’alej s fyziologicky rozmedzim 19-28% a nadhrani¢nou hodnotou telesného
tuku, teda viac ako 28% (www.inbody.cz).

50,0%
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m vstup
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Legenda: <18 podhrani¢nd hodnota FM v % , 19-28 fyziologické rozmedzie zastupenia FM v %, 28«nadhrani¢na hodnota
FM v %, FM — telesny tuk.

Graf 2: Vstupné hodnoty FM v % V jednotlivych kategoriach.

. IR « . . . 2
Intenzitu zataZenia pocas vyucovacich hodin sme sledovali pomocou Polar Team® Pro.

Priemerni PF %o Min. PF e Max. PF k]
X 1438 09 797 39, 18,1 91,99
8 23 - id ]

150 - 133

Cielova zoma PF

G0 —85% PF .,

Legenda: PF — pulzova frekvencia, % - percentulne vyjadrenie PF, Min. PF- minimalna hodnota PF, Max. PF-
maximalna hodnota PF, x- aritmeticky priemer, s- smerodajna odchylka.

Tabul’ka 3: Vyhodnotenie pulzovej frekvencie dosiahnutej pocas vyucovacich hodin aerobiku.

Zamerali sme sa hlavne na dosiahnutt priemernu pulzovu frekvenciu (PF) a energeticky
vydaj. Priemernd hodnota PF bola 144 pulzov/min, s doplnenim udajov o PFpin=80
pulzov/min a PFna= 186 pulzov/min mézeme skonstatovat’, Ze intenzita zatazenia a energia
sa realizovala a ziskavala prevazne aerébnym spdsobom. Priemerny energeticky vydaj pocas
vyucovacich jednotiek bol 252 Kcal.

DISKUSIA

Vyhodnotenie sledovaného somatického parametra, konkrétne percentudlneho zastipenia
tuku, nacrtd problém sucasného sedavého spdsobu zivota. Telesny tuk je najvariabilnejsi
komponent T'udského tela, ktory je mozné najviac ovplyvnit' stravovacim a pohybovym
reZimom. Za hranicu obezity sa povazuje 28% telesného tuku. Toto percento sme
zaznamenali v nasom subore, ¢o bolo pre nas prekvapujicim faktom, nakolko stredoskolaci
maju relativne ustdleny denny rezim s moznost'ou pravidelného stravovania sa a minimélne 2
hodinami pohybovej aktivity tyzdenne.

Vyucovacie hodiny s obsahom aerobiku boli vedené spravnou intenzitou a takmer cely
cvicebny cas sa intenzita zataZenia nachddzala v aerobnom pasme. Tato skutocnost
poukazuje na naplnenie cielov zdravotnej ciel'ovej dimenzie, konkrétne fyziologického ciel’a.
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Udrzanie spravnej intenzity zataZenia nam umoziiovalo vyuzitie Polar Team® Pro, s pomocou
ktorého si Studentky dokézali po inStrukcii samostatne kontrolovat’ individualne zat'azenie.
Priemerna minimalna pulzova frekvencia nedosiahla dolnt hranicu aerobneho pasma ani
Vv jednej z tried. Priemerna percentualna hodnota minimalnej pulzovej frekvencie bola 39,04
% z PFmax. Tento udaj vychadza z faktu, Ze nie je mozné uz na zaciatku hodiny dosiahnut
aerébne pasmo a aj dosiahnutie tejto Urovne zat'azenia si vyzaduje urcité Casové trvanie.
Naopak maximalna pulzova frekvencia hornti hranicu aerébneho pasma prekrocila, avsak len
01,99%. Tu je potrebné dodat’, pokial' niektord Studentka prekrocila aerobne pasmo, na
zaklade samostatnej kontroly regulovala intenzitu individudlneho zat'aZenia.

Zistili sme, ze medzi priemernymi hodnotami pulzovej frekvencie na vyucovacich

hodinach aerobiku, ktoré sme ziskali prostrednictvom naSho merania, nie su vyrazné odchylky
V porovnani s ciel'ovymi hodnotami od Hellera (1996).
Priebeh srdcovej frekvencie na vyuCovacich hodinach aerobiku zndzorniuje Obrazok 1.
Modrou farbou je znazorneny zdznam od Lenkovej (2009), ktory znazorfiuje modelova
hodinu aerobiku. Na grafe si mdzeme vSimnut, Ze intenzita zatazenia sa nachddza
V aerébnom pasme.
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trvanie v min.
== 1d ealne zat’azenie po¢as hod my aerobiku (LENKOV:-\)
s Zat'azenie pocas nasich hod m aerobkul

Zat'azenie poc¢as nasich hod m aerobiku 2
Obrazok 1: Porovnanie priebehu intenzity zat'azenia pocas hodin aerobiku.

Nasledujuci graf znazornuje, kol'ko cvicebného Casu stravili diev€ata v podprahovej zone,
Vv cielovej zone a nadprahovej zone z celkového cvicebného Casu. Z grafu moézeme vycitat', ze
v podprahovej zone stravili dievéata v priemere 22,5% z celkového cvicebného casu.
V cielovej zone, od 60- 89% PFna, stravili najviac cviéebného casu, v priemere 67,75%.
V nadprahovej zone, od 90 vyssie, stravili najmenej €asu, len 9,7% z celkového cvicebného
Casu. Podla Lenkovej (2009) je potrebné udrziavat pozadovanu intenzitu priblizne 70%
zZ celkového cvicebného ¢asu, ¢o sa nam podarilo.

Prostrednictvom Sportestera sme zistovali aj energeticky vydaj na hodindch aerobiku.
Priemerny vydaj energie dosiahol hodnotu 252,2 Kcal. Vyraznym motivaénym c¢initel'om
v priebehu vyucovacich hodin bolo vyuzivanie Polar Team? Pro. Studentky sa po hodine
zaujimali 0 intenzitu a priebeh zatazenia pocas vyucCovacej hodiny a tiez energeticky vydaj,
ktoré si nasledne mohli pozriet’ a skontrolovat’ prostrednictvom zédznamu z Polar Team? Pro.

115



100
90
80
70
60
S0
40
30
20
10 -

Trvanie vvucovacich hodin v %

IV.A IV.B IV.C IV.D
® do 59%- podprahova z6na M 60-89%- cielova zéna, aerébne pasmo
M nad 90%- nadprahova zéna

Graf 1- Trvanie zatazenia v jednotlivych zoénach v % z vyucovacej doby.

ZAVERY

Ziskané vysledky naznacuju na vhodnost vyuZzivania vyberového tematického celku
aerobik na vyucovacich hodinach telesnej a Sportovej vychovy dievéat. Vysledky naznacuju,
7e tato forma aerdbneho cviCenia pOsobi na cviCiace pozitivne a motivujuco. Charakter
Struktury hodiny aerobiku zabezpecil efektivne vyplnenie doby cvicenia bez zbyto¢nych
Casovych strat. Zaroven konstatujeme, ze vyraznymi motivanymi Cinitel'mi v priebehu
realizicie pohybového programu bolo vyuZitie Polar Team? Pro a InBody 230. Informécie
0 vhodnej intenzite zat'azenia, ktora vychadza z pulzovej frekvencie a energetického vydaja,
zabezpecili, ze sa Studentky vyraznejSie orientovali na kvalitu svojho pohybového prejavu
po€as vyucovacich hodin. Nasledkom toho usudzujeme, Ze Studenti nemajii dostatocné
vedomosti 0 spravne] intenzite zatazenia a prave poskytnutie tychto informacii spdsobilo
zvySenie motivacie pocas vyucovacich hodin. Na telesné zloZenie sme sa zamerali z dovodu
jeho vplyvu na kvalitu Zivota, nakol'’ko zvyseny podiel telesného tuku a jeho distribucia so
sebou prinaSa mnoZzstvo zdravotnych rizik. Vysledky sledovania potvrdili, Ze problém
mladych l'udi s nadvéhou je stale aktualnejSou témou. Telesné zloZenie a najmi jeho tukova
zloZku mozno vyrazne ovplyvnit’ Zivotnym Stylom, v ktorom by primerana pohybova aktivita
mala zastavat’ popredné miesto.
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SUMMARY
LOADING INTENSITY DURING AEROBIC TEACHING LESSONS

The spontaneous movement activity of population, especially of young people, is
continuously decreasing. Physical and sport education is frequently the only medium of
physical activity's compensation during which accurate loading intensity is obtained. It is
inevitable to integrate those movement activities that influence students motivationally and
they can increase loading intensity. The aim of the paper was to process loading intensity
during physical education lessons with aerobic content and to find out whether content’s
realisation of teaching was situated in aerobic training zone. Body composition was diagnosed
using bioelectrical impedance analysis InBody 230. To monitor and control loading intensity
during teaching units was used Polar Team? Pro. Gained data were processed using
LookinBody 3.0 and statistical programme Statistika 10. Monitored research group consisted
of female students of grammar school in Presov (n=40) whose average decimal age was 18,9
years, body height average 164,8 cm, average body weight 59,5kg and average body fat value
was 28%. Aerobics’ movement programme length during which was realized monitoring of
loading intensity was 6 weeks. Loading intensity during teaching units was mostly situated in
aerobic training zone. Average PF was 144 pulse/min, PFn,in=80 pulse/min a PFy= 186
pulse/min. Average energy output was 252 Kcal. Gained data indicate on application’s
suitability of voluntary thematic unit aerobic for increasing the teaching effectiveness of
physical and sport education.

Key words: Polar Team? Pro, InBody 230, aerobic training zone, physical and sport
education.
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TELESNY ROZVOJ A FUNKCNA ZDATNOST STREDOSKOLAKOV
PRESOVSKEHO REGIONU

Bibiana VADASOVA

Fakulta Sportu PreSovskej univerzity v Presove

ABSTRAKT

V predlozenej praci prezentujeme aktudlnu urovenn telesného rozvoja a funkenej
zdatnosti stredoskolakov preSovského regionu (n = 80, vek x = 18,5 £+ 0,3) s réznym objemom
pohybovej aktivity. U ziakov sme vysetrili zakladné somatické ukazovatele (telesni vysku,
hmotnost’ a percento telesného tuku osobnou digitalnou vahou OMRON BF 511). Funk¢nt
zdatnost’ sme zistovali Ruffierovou skuskou aobjem vykonavanej pohybovej aktivity
neStandardizovanym dotaznikom. Z analyzy vysledkov vyplyva, Ze u pohybovo aktivnych
ziakov sme zistili signifikantne (p < 0,05) nizs$i podiel telesného tuku a vysSiu Uroven
funkénej zdatnosti. Napriek tomu skupina pohybovo aktivnych ziakov dosiahla svojou
priemernou hodnotou indexu Ruffierovej skusky (8,7) len priemerny funkcny stav.

Kruacové slova: percento telesného tuku, Omron BF 511, Ruffierova skuska, stredoskolaci

UvOD

V poslednych desatro¢iach zaznamenavany evidentny pokles pohybovej aktivity
Vv zivotnom §tyle mladej generacie ma za nasledok nezelate'né zmeny nielen v Grovni telesnej
zdatnosti, ale aj v zloZeni tela. Fyzicka inaktivita sa stdva sama o sebe rizikovym faktorom
zdravia. Stale pocetnejsie dokazy existuju 0 nepriaznivom vplyve fyzickej inaktivity na rozvoj
chronickych, najmi civilizacnych ochoreni, ako st obezita, kardiovaskuldrne choroby,
diabetes mellitus, ¢i osteoporoza (McMurray et al., 1995, Malina et al., 2004). Nepriaznivy
vyvoj zivotného §tylu nati odbornikov hladat’ sposoby, ako efektivne zvysit pohybovi
aktivitu a vytvorit’ pozitivny vztah k jej kazdodennej a celozivotnej realizacii, zvlast u deti a
mladeze (Naylor, McKay, 2009). Autori pritom vychadzaju z poznatkov, Ze orientacia na
pohybovt aktivitu v obdobi detstva a dospievania je kI'aicova z hl'adiska predikcie aktivneho
pohybového spravania sa V dospelosti tj. pohybovo aktivne dieta bude s najvicSou
pravdepodobnost’ou tieZ pohybovo aktivny dospely (Sigmund, Fromel 2005).

CIEDL
Cielom prace bolo zistit aktudlnu turoven telesného rozvoja a funkcénej zdatnosti
stredoskolédkov s roznym objemom vykonavanej pohybovej aktivity.

METODIKA

Sledovany subor tvorili Ziaci dvoch odbornych strednych $k6l v Presove a Bardejove (n =
80, vek x = 18,5 + 0,3), ktorych sme na zaklade objemu vykonavanej pohybovej aktivity
zistovaného dotaznikovou metddou, rozdelili do dvoch skupin. Skupinu S1 tvorilo 40
pohybovo aktivnych ziakov, ktori v dotazniku uviedli, Ze vykondvaja pravidelni vol'no€asova
aerobnu pohybovu aktivitu minimalne trikrat tyzdenne. Skupinu S2 tvorilo taktiez 40 Ziakov,
ale pohybovo inaktivnych, ktori preferuji sedavy spdsob Zivota. VSetci ziaci v Case
testovania, ako aj dva tyzdne pred nim boli bez zdravotnych obmedzeni a pravidelne
absolvovali hodiny telesnej vychovy dvakrat tyZzdenne. Samotné testovanie sme realizovali v
priestoroch telocvi¢ne oboch strednych $kol v mesiacoch oktober - november $kolského roku
2012/2013. U kazdého ziaka sme zistovali zakladné antropometrické ukazovatele: telesnu
vySku pomocou vysSkomera s presnostou 0,1 cm, telesnii hmotnost’ prostrednictvom osobnej
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digitalnej vahy OMRON BF 511 s presnostou na 100 g. Z displeja vahy sme zaznamenali
body mass index — BMI a percento telesného tuku. Ziskané hodnoty BMI sme vyhodnotili
podla klasifikdicie WHO (2004). Percentualny podiel tuku v tele sme vyhodnotili podla
kritérii uvedenych v prirucke k osobnej digitalnej vahe OMRON BF 511 (tab. 1). Funk¢éna
zdatnost’ ziakov sme zistovali jednoduchym zat'azovym testom - Ruffierovou skuaskou. Pulz
sme merali palpacne na krénej tepne v 15 sekundovych intervaloch. Kazdy ziak vykonal 30
hlbokych drepov s rukami vbok za 45 sekind podla zvukového signalu. Prva pulzovia
frekvenciu (PF1) sme merali po 10 minatovom pokojovom sede na lavicke, druhu (PF2)
bezprostredne po ukonceni posledného drepu a tretiu (PF3) po minute odpocinku.
Zaznamenané hodnoty pulzovych frekvencii sme vynasobili Styrmi a dosadili do vzorca na
vypocet indexu Ruffierovej skusky: | = (PF1 + PF2 + PF3 - 200) : 10. Ziskané hodnoty sme
vyhodnotili podl'a hodnotenia indexu Ruffierovej skusky (Komadel et al., 1985) uvedeného
Vv tabul’ke 2.

Tabul'ka 1 Klasifikacia percentualneho podielu tuku v tele muzov (vekova kategoria 18 - 39)

Klasifikacia Percentualny podiel tuku
Nizky < 8,0%
Normalny 8,0 -19,9%
Vysoky 20,0 — 24,9%
VePmi vysoky >25,0%

(Zdroj: prirucka osobnej digitalnej vahy OMRON BF 511)

Tabul’ka 2 Hodnotenie indexu Ruffierovej skusky

Hodnota indexu Funk¢ény stav jedinca
0 a menej Vyborny

1-5 Dobry
51-10 Priemerny

10,1 -15 Slaby

nad 15,1 Nedostatocny

(Zdroj: Komadel et al., 1985)

Objem vykonavanej pohybovej aktivity sme zistovali neStandardizovanym dotaznikom. Na
vyhodnotenie ziskanych tudajov sme pouzili Opisnu Statistiku. Z charakteristik polohy
aritmeticky priemer (x), maximalnu a minimalnu hodnotu a z charakteristik rozptylu
smerodajnii odchylku (s). Pre porovnanie strednych hodnét sledovanych somatickych a
funkénych ukazovatelov oboch skupin sme pouzili t — test vyznamnosti rozdielov
aritmetickych priemerov pre neparové hodnoty po zhodnoteni rozptylu. Vysledky sme
vyhodnotili na 5% hladine Statistickej vyznamnosti.

VYSLEDKY

Telesny rozvoj
Zakladnu Statisticki charakteristiku a vyznamnost' rozdielov aritmetickych priemerov
somatickych ukazovatel'ov sledovanych skupin uvadzame v tabul’ke 3.
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Tabulka 3 Zakladna Statisticka charakteristika somatickych ukazovatelov a Statisticka
vyznamnost’ rozdielov (t — test)

S1 S2

X S min | max X S min | max | t-test
Telesna vyska
(cm) 179,8| 59 | 167,0 | 192,0|176,8| 6,8 | 164,5|188,0 | 2,094*
Telesna
hmotnost’ 740 | 59 | 668 | 849 | 772 | 68 | 70,2 | 90,3 | 2,212*
(ka)
BMI
(kg. m?) 223 | 24 19,4 | 26,2 | 23,2 2,4 18,7 | 30,1 | 1,656
Telesny tuk
(%) 15,2 | 4.2 79 24,1 | 18,0 | 4,7 7,3 | 31,1 | 2,774*

Legenda plati pre tabulky 3 a 4

S1 — Ziaci pohybovo aktivni, S2 — Ziaci pohybovo inaktivni X — aritmeticky priemer, s — smerodajna
odchylka, min — minimalna hodnota, max — maximalna hodnota, * p < 0,05

Ako vyplyva ztabulky 3, skupina pohybovo aktivnych Ziakov (S1) dosiahla pri
priemernej telesnej vySke 179,8 cm telesni hmotnost’ 74,0 kg, zatial’ ¢o skupina pohybovo
inaktivnych ziakov (S2) mala pri nizsej telesnej vyske (176,8 cm) vyssSiu telesnii hmotnost’
(77,2 kg). V tychto somatickych ukazovateloch sme medzi skupinami zistili Statisticky
vyznamny rozdiel na 5 % hladine. Priemerné hodnoty BMI oboch skupin sa podl'a WHO
klasifikdcie nachadzaju v padsme normalnej hmotnosti. Intraindividudlnou analyzou sme
zistili v skupine pohybovo aktivnych ziakov 36 ziakov (90%) s hodnotami BMI v .pasme
normalnej hmotnosti a 4 ziakov (10%) v pasme nadvahy, comu zodpovedali u tychto Ziakov
aj vysSie hodnoty percenta tuku, ato v rozpati 22,0 az 23,3 %. V skupine pohybovo
inaktivnych ziakov sa Vv pasme normalnej hmotnosti nachadzalo menej ziakov, a to len 31
(77,5 %) a v pasme nadvahy 8 Ziakov (20 %), u ktorych sa hodnoty percenta tuku pohybovali
v rozmedzi 20,0 az 27,3 %. Jeden ziak tohto suboru sa s hodnotou BMI 30,1 a percentom
telesného tuku 31,1 % umiestnil v pasme obezity I. stupna. Obe skupiny sa svojimi
priemernymi hodnotami percenta tuku, skupina S1 15,2 % a skupina S2 18,0 % nachadzaju na
urovni odportacanej pre beznt populaciu rovnakého veku a pohlavia. Napriek tomu sme aj v
tomto somatickom ukazovateli, ktory odraza najmd vyzivové zvyklosti, ako aj pohybovy
rezim ¢loveka, zistili medzi skupinami signifikantny rozdiel (p < 0,05). Maximalna hodnota
percenta tuku zistena v skupine pohybovo aktivnych ziakov bola 24,1 % a minimalna 7,9 %.
V skupine pohybovo inaktivnych sme zaznamenali maximalnu hodnotu percenta tuku 31,1 %
a minimalnu 7,3 %. Obrazok 1 ilustruje zastipenie ziakov sledovanych skupin v pasmach
podla percentudlneho podielu telesného tuku. Na zéklade vyhodnotenia zisteného percenta
telesného tuku jednotlivych ziakov podla kritérii uvadzanych v priruc¢ke k osobnej digitalnej
vahe Omron BF 511 (tab.1) m6zeme konstatovat,, Ze v skupine pohybovo aktivnych Ziakov
dosiahlo 32 ziakov (80 %) hodnoty v pasme normalneho podielu telesného tuku, sedem
ziakov (17,5%) v pasme vysokého podielu a jeden ziak (2,5 %) sa umiestnil v pasme s
nizkym podielom telesného tuku v tele. V skupine pohybovo inaktivnych bolo 28 Zziakov
(70,0 %) v pasme s normalnym podielom telesného tuku v tele, 9 ziakov (22,5 %) sa
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umiestnilo v pasme s vysokym podielom a dokonca traja ziaci (7,5%) s hodnotami tuku nad
25 % aj v pasme s vel'mi vysokym percentualnym podielom telesného tuku v tele.

90,0 -
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80,0
e /0.0

70,0 A

60,0

50,0 - Ems1
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40,0 A

Percenta

30,0 A 22,5

20,0 - 17,5
7,5

o [

10,0 A

0,0 1

nizky normalny vysoky velmi vysoky

Podiel telesného tuku

Obrazok 1 Percentudlne zastipenie ziakov oboch skupin v pasmach podl'a dosiahnutych
hodndt percenta telesného tuku

Funkéna zdatnost

Zakladnu Sstatisticka charakteristiku a vyznamnost rozdielov aritmetickych priemerov
indexu Ruffierovej skusky sledovanych skupin uvadzame v tabul’ke 4. V pripade hodnotenia
Ruffierovej skusky plati, ze ¢im nizSia je hodnota indexu, tym vySSia je uroven telesnej
zdatnosti. Ako vyplyva ztabulky 4, skupina pohybovo aktivnych ziakov dosiahla
signifikantne nizSiu priemerntt hodnotu indexu Ruffierovej sktsky ako skupina pohybovo
inaktivnych Ziakov.

Tabulka 4 Zakladna Statisticka charakteristika indexu Ruffierovej skusky a Statisticka
vyznamnost’ rozdielov (t — test)

S1 S2

X S min max X S min max | t- test

Index 8,7 13 4,8 10,8 11,9 2,0 8,4 16,0 | 8,377*

Na zaklade hodnotenia indexu Ruffierovej skusky (tab. 2) m6zeme konstatovat’, Ze skupina
S1 sa svojou priemernou hodnotou indexu 8,7 zaradila len do kategorie priemerny funkény
stav a skupina S2 do kategoérie slaby funk¢ny stav. Intraindividudlnou analyzou sme zistili, ze
v skupine S1 ani jeden ziak nedosiahol vybornu funkénu zdatnost” a len u jedného ziaka sme
zistili dobru funk¢énu zdatnost’ s hodnotou indexu 4,8. V tejto skupine sme zistili najvyssie
percentualne zastupenie, az 92,5 % ziakov, v kategorii priemerny funkény stav a minimalne
zastipenie, len 5 %, v kategorii slaby funk¢ény stav. HorSie vysledky funk¢nej zdatnosti sme
zistili v skupine pohybovo inaktivnych ziakov, kde ani jeden ziak nedosiahol vyborny, ¢i
dobry funkény stav. Uroveti priemerného funkéného stavu s hodnotou indexu v rozpiti 5,1 az
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10 dosiahla len Stvrtina sledovanych ziakov a najvysSie zastupenie, 65 %, sme zaznamenali
Vv kategorii slaby funkény stav. Styria probandi (10,0 %) dosiahli hodnotu nad 15,1, ¢im sa
zaradili az do kategorie nedostato¢ny funkény stav.
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vyborny dobry priemerny slaby nedostatocny

Funkény stav

Obrazok 2 Percentudlne zastipenie ziakov oboch skupin v kategoriach podl'a dosiahnutych
hodnot indexu Ruffierovej skusky

ZAVER

Na zaklade analyzy parametrov telesného rozvoja a funkénej zdatnosti stredoSkolakov
presovského regionu s roznym objemom vykonavanej pohybovej aktivity moZeme
konStatovat, Ze skupina pohybovo aktivnych Ziakov dosiahla signifikantne niz§i podiel
telesného tuku a vyssSiu uroven funkcnej zdatnosti. Napriek tomu sme v tejto skupine zistili
takmer péatinu Ziakov S VySSim percentom telesného tuku aaz 92 % Zziakov dosiahlo
prekvapujuco len priemerny funkény stav. V skupine pohybovo inaktivnych ziakov mala az
tretina ziakov vySSie percento telesného tuku a priemerny funkény stav dosiahli len dve
tretiny ziakov a d’al$ia tretina sa umiestnila v kategérii slaby az dokonca nedostatoény
funk¢ny stav. S tymto zistenim suvisi potreba hladania ucinnych intervencnych postupov
zameranych na zvySenie pohybovej aktivity deti a mladeZe, aby sa stala celozivotnym
pohybovym navykom. Tento nepriaznivy stav nemoZe zvratit' ani povinna Skolska telesna
vychova, ktora nie je hlavne z ¢asovej dotacie schopna kompenzovat’ nizku pohybovu aktivitu
mladeze.
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SUMMARY

SOMATIC DEVELOPMENT AND FUNCTIONAL CAPACITY IN HIGH SCHOOL
STUDENTS LIVING IN THE PRESOV REGION

The paper deals with actual level of somatic development and functional capacity in high
school students living in the region of PreSov (n = 80, mean age x = 18.5 +0.3) differing in
volumes of physical activity. The students were tested for basic somatic parameters of body
height, percentage body fat using the digital scales Omron BF 511. Functional capacity was
assessed by Ruffier's test and the volume of physical activity was determined using
a questionnaire. The results analysis showed that physically active students were found to
have statistically significantly lower percentage body fat (p <.05) and higher level of
functional capacity. Despite that the index of the Ruffier's test in the group of physically
active students showed average level of functional capacity.

Key words: percentage body fat, Omron BF 511, Ruffier's test, high school students
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ROZVOJ OHYBNOSTI U ZIAKOV MLADSIEHO SKOLSKEHO VEKU VO
FUTBALOVYCH TRIEDACH

Natalia CZAKOVA a Barbora BRIDOVA
KTVS PF UKF v Nitre, Slovensko

ABSTRAKT

Praca sa zaobera overenim vplyvu suboru stre¢ingovych cvi¢eni na rozvoj ohybnosti u
futbalistov mladSieho Skolského veku. Prostrednictvom pdsobenia cviceni zo statického
a dynamického stre¢ingu zaradenymi do tréningovych jednotiek druzstva FC Nitra U 11
a porovnanim s druzstvom Ull v Zlatych Moravciach pocas 14 tyzdiiov sme zistili
nasledovné zmeny. Vo vSetkych ukazovatelochdoslo k pozitivhym  zlepSeniam
v individualnych pripadoch. K S§tatisticky vyznamnym zmenam sme dospeli v dvoch
ukazovatel'och, testoch ohybnosti pri porovnavani vstupnych a vystupnych merani
experimentalnej skupiny (Predklon v stoji a Predklon v sede roznozmo) a v jednom teste
kontrolnej skupiny (Predklon v stoji).

Kracové slova: ohybnost’, rozvoj, strefing, testy, futbal, stre¢ingové cvicenia.

UvOD

Futbal je dynamicka hra, pri ktorej je futbalista okrem prace s loptou vystav
prekonavaniu ,,krajnych* poloh. Pri futbale mladeze treba prihliadat’ najmé na fakt, «
samotny tréningovy proces nepoznaci mladého hraca neskér po zdravotnej stranke. To
znamena, ¢i je v kategoriach mladeze dostato¢ne primerany ¢as venovany aj vyrovnavacim
kompenza¢nym stre¢ingovym cvic¢eniam a najma rozvoju ohybnosti. Dovalil (2005) uvadza aj
niekol’ko d’alSich cCinitel'ov, ktoré ovplyviiuju ohybnost™: aktivita reflexného systému, silové
schopnosti, napinaci reflex, ochranny Utlm, psychika, rozcvicenie, vek, vonkajSia teplota,
plnost’ zaludka, dennéd Cast’ a inava. Podl'a Nelsona — Kokkonena (2009) ak je ohybnost
dobra, odrdza stav kibovo-svalovych jednotiek a prospieva funkénosti svalov a kibov,
zlepSuje vykon vo vSetkych pohybovych aktivitach, pomaha zniZovat’ svalovu Uinavu a tiez je
prevenciou proti Urazom. VysSia ohybnost’ jedinca zlepSuje kvalitu zZivota a funkénu
nezavislost’, nielen beznym kazdodennym aktivitdim doddva uvol'nenost’ a I'ahkost’.

CIEDL

Cielom prace bolo overenie uUCinnosti a efektivnosti stre¢ingovych cvi€eni pre rozvoj
ohybnosti u ziakov mladSicho $kolského veku vo futbalovych triedach, prostrednictvom
statického a dynamického strecingu.

METODIKA

Experiment trval 14 tyzdhov a sledovali sme viiom dve futbalové mladeznicke skupiny
chlapcov FC Nitra U1l (experimentalna skupina) a FC ViOn Zlaté Moravce Ul1 (kontrolna
skupina). V experimentalnej skupine sme pdsobili siiborom strec¢ingovych cviceni 12 — 15
bonusovych minat po skonceni tréningovej jednotky. V kontrolnej skupinebol obsah
tréningovych jednotiek krat$i o experimentalny Cinitel. Vo vécsine pripadov sme volili dve
cvicenia pre precvicenie podkolennych vidzov, dve cvicenia na hamstringy, zadné stehenné svaly a
po jednom cviceni na sedacie svalstvo, predné svalstvo stehenné, svalstvo trupu, chrbta a hornych
koncatin. TaktieZ sme na Uvod tréningove] jednotky zaradili po 3-4 cvi¢enia dynamického
streingu. Na vstupnom a vystupnom merani sa zucastnilo 20 hracov z experimentalnej
skupiny a 18 hracov z kontrolnej. Obe futbalové druzstva trénuju 3 krat do tyzdna a pocas
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vikendu odohraji jeden majstrovsky zapas.Uroven ohybnosti sme testovali prostrednictvom
testov od Kasu (2002) a Sedlaceka — Antalu (2008):

Test 1 — HIboky predklon v stoji , Test 2 — Uklon trupu vpravo, Test 3 — Uklon trupu vlavo, Test
4 — Hlboky predklon s dosahovanim v sede znozmo, Test 5 — Hlboky predklon s dosahovanim v
sede roznozmo.

VYSLEDKY
Po absolvovani suboru stre¢ingovych cviceni doslo v skupine FC Nitra U 11 k nasledovnym
zmenam:

Tabulka 1 Vyznamnost zmien ukazovatelov v experimentilnej skupine a ich Statisticka
charakteristika

Vstupné meraniav | Vystupné meraniav | Zmena

cm cm
Testy X S X S d parovy t-test
Predklon v stoji | 1,6 6,34 4,05 5,47 2,45 4,576**
Uklon vpravo 21,18 3,91 20,8 3,51 -0,38 0,531
Uklon vPavo 21,33 3,02 21,7 3,18 0,37 0,877
Predklon v sede | 2,85 6,50 2,85 6,75 0 0
ZNnozZmo
Predklon v sede | 71,23 7,32 74,2 7,30 2,97 3,470**
roznozmo

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

Moézeme konStatovat, ze 14 tyzdilov postacovalo na Statisticky vyznamné zlepSenie len
v dvoch testoch a to Predklon v stoji a Predklon v sede roznoznom. Aj napriek skuto¢nosti, ze
V kontrolnom stbore ViOn Zlaté Moravce doslo vplyvom tradicného podnetu k nasledovnym
zmenam:

TabulPka 2Vyznamnost zmien ukazovatelov v kontrolnej skupine a ich Statisticka

charakteristika

Vstupné meraniav | Vystupné meraniav | Zmena

cm cm
Testy X S X S d parovy t-test
Predklon v stoji | 1,72 5,42 0,6 5,19 -1,12 2,514*
Uklon vpravo 21,5 2,85 21,33 2,30 -0,17 0,418
Uklon vPavo 21,56 2,38 21 2,22 056 |1
Predklonvsede | 1,78 4,29 15 4,02 -0,28 0,736
ZnoZmo
Predklon v sede | 70,72 4,8 70,28 4,75 -0,44 0,555
roznozmo
p<0,05* p<0,01**

Statisticky vyznamna zmena nastala v teste Predklon v stoji, ¢im mdzeme konstatovat,, Ze aj
tradi¢ny podnet bol postacujlici na dosiahnutie vyznamnych zmien, sice nie az na 1% hladine
vyznamnosti ako U experimentalnej skupiny.

Porovnanim vstupnych hodnét pomocou Mann-WhitneyhoU-testuv oboch stboroch sme
zistili, Ze oba stibory mdézZeme povazovat’ za homogénne.
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Tabul’ka 3Vyznamnost’ rozdielov testov medzi experimentalnou a kontrolnou skupinou pri
vstupnych meraniach a ich Statistickd charakteristika

Experim. skupina Kontrolna skupina Rozdiel
(vstupy v cm) (vstupy v cm)
Testy X S X S d t-test
Predklon v stoji | 1,6 6,34 1,72 5,42 0,12 0,064
Uklon vpravo 21,18 3,91 21,5 2,85 0,32 0,290
Uklon vPavo 21,33 3,02 21,56 2,38 0,23 0,259
Predklon v sede | 2,85 6,50 1,78 4,29 -1,07 0,606
ZNnozmo
Predklon v sede | 71,23 7,32 70,72 4,8 -0,51 0,253
roznozmo
p<0,05* p<0,01**

Tabulka 4Vyznamnost’ rozdielov testov medzi experimentalnou a kontrolnou skupinou pri
vystupnych meraniach a ich $tatisticka charakteristika

Experim. skupina Kontrolna skupina | Rozdiel
(vystupy v cm) (vystupy v cm)
Testy X S X S d t-test
Predklon v stoji | 4,05 5,47 0,6 5,19 -3,45 1,982
Uklon vpravo 20,7 3,51 21,33 2,30 0,63 0,664
Uklon vPavo 21,7 3,18 21 2,22 -0,7 0,778
Predklon v sede | 2,85 6,75 1,5 4,02 -1,35 0,758
ZnozZmo
Predklon v sede | 74,2 7,30 70,28 4,75 -3,92 1,938
roznozmo
p<0,05* p<0,01**

Pri porovnani vystupov oboch skupin mézeme zhodnotit’, Ze priemerné hodnoty vystupov u
experimentalnej skupiny st podstatne vysSie ako vystupy kontrolnej skupiny, hlavne v teste
Predklon v stoji, Predklon v sede roznozmo a Predklon v sede znozmo. Z ¢oho usudzujeme,
ze pozitivne zmeny nastali v experimentalnej skupine a cvienia, ktorymi sme pdsobili na
futbalistov mali vyznam k zlepSeniu ohybnosti, ¢o bolo aj dokdzané pomocou
dvojvyberového parového t-testu.

Tabul'ka 4, kde porovnavame vystupné merania experimentalnej a kontrolnej skupiny ndm
hovori, Ze vo vietkych testoch ohybnosti Predklon v stoji, Uklon vpravo, Uklon vlavo,
Predklon v sede znozmo, Predklon v sede roznozmo sme nesledovali v ramci porovnania
vystupnych merani skupin Ziadne vyznamné zmeny. Subory sa od seba lisili len na malej
tirovni a to v pripadoch Uklon vpravo a Predklon v sede znozmo. Nepotvrdil sa viak ani v
jednom teste ohybnosti vysoky vyznam vplyvu stre€ingu na ohybnost po vykonani
experimentu. Hoci v experimentélnej skupine sa potvrdila vyznamnost’ v dvoch pripadoch, v
dvoch testoch ohybnosti, myslime si, Ze celkovd vyznamnost' nenastala preto, pretoze na
experimentalnu skupinu ako taku vplyvali Cinitele, ktoré vyrazne ovplyvnili vysledky, prip.
bolo trvanie posobiaceho podnetu nepostacujtce.

ZAVERY

Na zéaklade realizovaného vyskumu moézeme konstatovat’, Ze obdobie troch mesiacov v
tréningovom procese futbalovych tried je postacujice na zaznamenanie pozitivnych
prirastkov v ohybnosti na zéklade splnenia Standardu. Melicher a Slezék (2004) uvadzaju, ze
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za splneny Standard v Skolskej telesnej a Sportovej vychove povazujeme, ked 75% ziakov
splni dany Standard. V tréningovom procese modzeme oznacit’ zlepsSenie v urovni ohybnosti za
splnenie Standardu, ¢o sme overili pre jednotlivé testy. V teste Predklon v stoji sa zlepsilo
75% ziakov, v teste Uklon vpravo 60 %, v teste Uklon vlavo 45 %, v teste Predklon v sede
znozmo 45 % deti a v teste Predklon v sede roznozmo az 80 % futbalistov. VzhI'adom na tato
skuto¢nost’ mdézeme tvrdit, Ze len v dvoch z piatich testov sme Standard splnili.

Statisticky vyznamné zmeny sme dosiahli v exp. skupine v dvoch testoch a to Predklon v stoji
a hlboky Predklon s dosahovanim v sede roznozmo. Myslime si, Ze u vSetkych vykonanych
testov vyznamnost' nebola preukdzana, pretoze nastali r6znorodé faktory, ktoré ovplyvnili
vysledok vyskumu. Mozno hovorit’ o faktoroch ako psychické rozpolozenie futbalistov,
choroba, neuvedomelost’ pristupu ziakov k cvi¢eniam, osobny nezdujem a pod. Dovodom
negativnosti vplyvu mohlo byt aj nedostatoéné Casové obdobie posobenia strecingovych
cviceni na futbalistov. Preto musime hodnotit’, Ze obdobie 14 tyzdiiov v tréningovom procese
futbalovych tried bolo postacujuce, aby doslo k pozitivhym prirastkom ohybnosti len u dvoch
testoch ohybnosti.

Zistenia, ktoré¢ sme nadobudli, sa v zdvere mozu javit’ negativne, no i negativne zistenia nam
moézu predurcit’ nové navrhy na zlepsenie a realizadciu budiuceho vyskumného konania. Nasim
cielom bolo sice dosiahnut’ pozitivnhe zmeny a preukazat’, ze Cas, ktory sme si zvolili pre
nadobudnutie tychto kladnych zmien bude dostacujuci. Zistili sme vsak, ze u niektorych
futbalistov nastali individudlne pozitivne posuny, experimentdlna skupina sa v mnohych
testoch ohybnosti zlepsila, no v Statistickom skumani sa to prejavilo iba v dvoch testoch
ohybnosti. Nasa praca priblizuje problematiku vyuzitia stre¢ingu u Ziakov futbalovych tried,
hovori o tom, ze dolezitost’ a funkcia stre¢ingu v tréningovej jednotke futbalu ma vyznamné
postavenie a vplyv na ohybnost’ ziaka. Myslime si, Ze pozitivum cvicenia stre¢ingu nielen vo
futbalovych tréningovych jednotkach zahrnuje znamenity fyziologicky vplyv a predchadza sa
tak zraneniam, ale povazujeme to aj za jednu z metdd spestrenia tréningového procesu.
Vykonévanie cvic¢eni by malo byt predovsetkym individualne a v zadujme kazdého Sportovca.
V mladeznickom futbale by tréner, ale aj ucitel mal apelovat na pravidelné zaradenie
strecingovych kompenzacnych cviceni do pripravy mladého futbalistu.

Nasim odporuc¢anim pre spestrenie tréningu by bolo vhodne doplnit’ tréningovy proces o
rozne formy stre¢ingovych cviceni, ¢i uz klasickou alebo zdbavnou formou. Je na trénerovi, ¢i
vyuzije vlastni fantaziu alebo $iroky vyber medialnych odbornych odporucani, aby bol
stre¢ing zaujimavou ¢innostou v priprave futbalistu.
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SUMMARY

DEVELOPMENTOF FLEXIBILITY IN PUPILS OF YOUNGER SCHOOL AGE IN
FOOTBALLCLASSES

This work deals withthe verification of influencethe set ofstretching exercisesto developthe
flexibilityinfootball playersin younger schoolage. Through the practice of exercises of static
and dynamic stretching included on training sessions of the team FC Nitra Ulland comparing
with the team U11 from Zlaté Moravcefor the period of 14 weeks, we found the following
changes. We reachedpositiveimprovementsinall indicators in individual cases. The
statistically significant changes have been found in two criterions, the tests of flexibility
comparing input and output measurements of the experimental group (standing forward benda
seated straddle forward bend) and one test of the control group (standing forward bend).

Keywords: flexibility, development, stretching, tests, football, stretching exercises
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OBJEM A INTENZITA POHYBOVEJ AKTIVITY 14 A 15 ROCNYCH ZIAKOV
ZAKLADNEJ SKOLY

Erika CHOVANOVA a Gabriela PITTNEROVA

Fakulta Sportu PreSovskej univerzity v PreSove, Slovensko

ABSTRAKT

Monitorovali sme objem a intenzitu pohybovej aktivity 14 a 15 ro¢nych ziakov zékladnej
Skoly z hladiska denného poctu krokov a denného vydaja kalérii. Analyzovali sme zmeny
pohybovej aktivity ziakov starSieho Skolského veku v pracovnych dioch a cez
vikend.Dievcata vydali priemerne menej energie ako chlapci v pracovnych aj vikendovych
diioch. Z hl'adiska vydaja energie sme potvrdili, Ze pohybova aktivita je vyssia v pracovnych
dioch ako cez vikend len u dievcat.Z nasich merani vyplyva, ze ani chlapci (5,5 kcal/kg/d),
ani diev€ata (5,6 kcal/kg/d) nespliaju odportéany denny vydaj energie pri pohybovej
aktivite.

Klucové slova: Pohyb. Pohybova aktivita.  Star§i Skolsky vek. Tyzdenny rezim.
Energeticky vydaj.

UvOD

V sucasnosti modzeme poukazat’ na nedostatocné zastipenie pohybovych aktivit v
hodnotovych kritériach populécie, ¢o je spojené s narastom neuspokojivého zdravotného
stavu a roznych zdravotnych oslabeni populacie.Kasa (2000) uvadza, ze podla vyskumov
travia I'udia vacSinu Casu pasivne v sede — za tyzden asi 56 hodin, v stoji asi 29 hodin,
V pohybe asi 28 hodin. ZvySok ¢asu v l'ahu — asi 55 hodin. Pohyb teda predstavuje asi 4
hodiny a sedenie asi 8 hodin denne. Piatkowska - Ruzbarska (2010). Bebc¢akova et al.,(2011)
uvadzaju, Ze iba 5,5% dospelej pol'skej populacie vyuziva vo volnom case intenzivnu
pohybovu aktivitu a 72,9% zije sedavym spdsobom zivota. Podl'a Macka a Mackovej (1999,
56; In: Strycek, 2010) len asi 22 % populdcie vratane deti je tak aktivnych, aby to
predstavovalo urcité pOsobenie v oblasti zdravotnej prevencie, zatial ¢o je 24 % Uplne
sedavych a 54 % nedostatocne aktivnych. Az 75% bdelého stavu deti venuji sedavym
aktivitdm a v niektorych skupinach pohybovej aktivite venuja iba 1,4% bdelého stavu, Co je
iba 12 minut denne (Ilavska, 2009).

PROBLEM

Miacek a Mackova (In: Strycek, 2010) tvrdia, ze ,v poslednej dobe niekol’ko
epidemiologickych §tadii, preukazalo, Ze pohybova aktivita urcitej intenzity a objemu je
nezavislym predpokladom a faktorom diZky Zivota i zdravia a jej opak, inaktivita naopak
vyznamnym rizikovym faktorom®. Physical Activity Guidelines for Americans (U.S.
Department of Health and Human Services, 2008) odporu¢a pre deti a dospievajticich
pohybovat’ sa aspoit 60 minut denne strednou az vysokou intenzitou. Sigmund, Fromel,
Klimtova, Tomik (1999) analyzovali skladbu a charakter pohybovej aktivity a Struktaru
pohybovych zaujmov u 11 - 12 ro¢nych zZiakov. Vyty¢ili, Ze organizovand pohybova aktivita
ako sucast’ celkovej pohybovej aktivity by mala byt zaradena u chlapcov aj u dievcat
najmenej 3 krat tyzdenne v minimdlnom celkovom rozsahu 90 minit a dennd pohybova
aktivita by v tomto vekovom obdobi mala v prevazujucom pocte dni v tyzdni presiahnut’ 95
minat a u dievéat 85 minut. Cavill, Biddle, Sallis (In: Novotna, 2009, s.14) odportacaju
optimalnu pohybova aktivitu pre deti a mladez nasledovne: vSetci mladi T'udia by mali
vykondvat’ pohybovu aktivitu aspon strednej intenzity 1 hodinu denne a mladi l'udia, ktori v
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sucasnosti pravidelne vykonavaju nejakl rekreacni Sportovu aktivitu, by mali vykonavat’
pohybovu aktivitu strednej intenzity najmenej pol hodiny denne. Novotna, 2009, s.15)
odporuca pre vekovu kategoériu 10 - 17 ro¢nych denny objem pohybovej aktivity 3 hodiny.
Pre podporu zdravia deti odporaca Corbin, Pangrazi a Welk (1994) vykonat PA minimalne
60 mintt denne, s energetickym vydajom 6 - 8 kcal/ kg (In: Sigmund, et al, 2009). Na
udrzanie zdravia Skolskej populacie Fromel (2003) odportaca: - zvySovat’ energeticky vydaj
pre skolsku populéciu tak, aby v prevazujucom pocte dni nebol nizsi ako 11 kcal/kg/den -
denna PA ziakov a Studentov by mala v prevaznom pocte dni v tyzdni presahovat’ 80 min.
Monitorovanie objemu pohybovych aktivit pomocou denného poctu krokov spolu so
sledovanim denného energetického vydaja je jednym zo zadkladnych prostriedkov na
zistovanie zdravého Zivotného §tylu ¢loveka a moze nam poskytnut’ zakladny obraz o objeme
pohybovej aktivity I'udi (Beb¢akova et al., 2011, s. 15).

CIEDL

Monitorovat’ objem a intenzitu pohybovej aktivity 14 a 15 ro¢nych ziakov zakladnej Skoly
z hl'adiska denného poctu krokov a denného vydaja kalérii. Analyzovat' zmeny pohybove;j
aktivity ziakov starSieho $kolského veku v pracovnych dioch a cez vikend.

METODIKA
Vyskum bol realizovany v skolskom roku 2010/2011 a 2011/2012. Vyskumu sa zucastnilo
110 respondentov 14 — 15 ro¢nych chlapcov a diev¢at zakladnych §kol v Presove.

Prva etapa vyskumu: monitorovanie pohybovej aktivity ziakov krokomermi Silva v case
pracovnych a vikendovych dni v priebehu 1 mesiaca. Pred zacatim vyskumu sme ziskali
pisomny suhlas rodicov s ucastou ich deti na vyskume. Nésledne vybranych respondentov
sme oboznamili s poziadavkami testovania ako aj so spOsobom pripinania krokomera
a nastavenia jednotlivych iidajov (hmotnost’, dizka kroku, kilometre). Ziaci dostali ziznamové
harky potrebné na zapisovanie udajov.

Druha etapa: Vyskum

Na spracovanie avyhodnotenie ziskanych udajov sme pouzili matematicko-statistické
metddy: aritmeticky priemer, smerodajnd odchylka, median. Na Statistické spracovanie sme
pouzili program SPS Statistic 17.0. Na ur¢enie normality rozdelenia Shapiro - Wilkov test. Na
StatistickQl analyzu dat z pracovnych dni a dni z celého mesiaca neparametricky Mann-
Whitney U-test a Wilcoxonov - W test. Na Statisticki analyzu dat z vikendovych dni
parametricky t-test. Pri testovani homogenity rozptylov stiboru dat po€as pracovnych dni a
pocas celého tyzdna neparametricky ANOVA Levenov test.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Diev¢ata vydali priemerne menej energie ako chlapci v pracovnych aj vikendovych dioch.
V pracovnych dioch vydali priemerne 309,40 kcal, cez vikend 272,80 kcal.
Rozdiel strednych priemerov hodndt kcal za pracovny a za vikendovy den je na hladine
vyznamnosti 0,05 Statisticky vyznamny. Preto na hladine vyznamnosti 0,05 zamietame nulova
hypotézu, ze pohybova aktivita diev¢at z pohl'adu energetického vydaja poc€as pracovnych dni
rovnaka, alebo niZSia ako pohybova aktivita pocas vikendovych dni a prijimame alternativnu
hypotézu, ze pohybova aktivita dievcat je z pohl'adu energetického vydaja pocas pracovnych
dni vyssia ako pocas vikendovych dni.
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Tabulka 1
Vydaj energie v pracovnych a vikendovych dioch - chlapci

Pracovné dni - priemer Statistika  St. chyba
Priemer  362,4024 12,6529
Horna hranica  388,1449
Dolna hranica,  336,6598
Median ~ 370,0400
Rozptyl 5443,2908
Standardna odchylka 73,7787
Minimum 216,14

Maximum 494,76

Rozsah 278,62

95% konfiden¢ny interval pre priemer

Sikmost -0,034 0,403
Spicatost’ 0,823 0,788
Vikendové dni - priemer Statistika  St. chyba

Priemer ~ 358,3029 17,7974
Horna hranica’ 394,5121
Dolna hranica,  322,0938

Median| 345,7500

Rozptyl 10769,4536
Standardnd odchylka ~ 103,7760

95% konfiden¢ny interval pre priemer

Minimum 206

Maximum 588

Rozsah 382
Sikmost’ 0,733 0,403
Spicatost’ -0,344 0,788

Legenda plati pre tab. 1 — 2

pl .... priemernd denna pohybova aktivita chlapcov pocas pracovnych dni v tyzdni

u2 .... priemerna denna pohybova aktivita chlapcov pocas vikendovych dni v tyzdni

Hypotéza HO: pl <= p2 (priemerna denna pohybova aktivita chlapcov pocas
pracovnych dni v tyzdni je rovnaka, alebo nizsia ako ich
priemerna dennéa pohybova aktivita poc¢as vikendovych dni)

Hypotéza H1: u1 > p2 (priemernd denna pohybova aktivita chlapcov pocas pracovnych dni v

tyZdni je vacsia ako ich priemerna dennéd pohybova aktivita pocas vikendovych dni; chceme

vyvratit nulova hypotézu HO)
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Tabulka 2

Vydaj energie v pracovnych a vikendovych diioch - dievcata

Pracovné dni - priemer Statistika  St. chyba
Priemer  309,3855 11,8555
95% konfideneny interval ) Horna hranica, 333,2940
o Konlidencny mterval pre priemer Doln4 hranica 285,4760
Median  293,7800
Rozptyl | 6184,3663
Standardna odchylka 78,6407
Minimum 180,52
Maximum 531,66
Rozsah 351,14
Sikmost 0,619 0,357
Spicatost’ 0,202 0,702
Vikendové dni - priemer Statistika  St. chyba
Priemer  272,8068 17,6180
95% konfidentny interval ) Horna hranica, 308,3370
o Konlidencny interval pre priemer Dolna hranica 237,2766
Median ~ 237,1750
Rozptyl 13657,3988
Standardn4 odchylka  116,8649
Minimum 106,95
Maximum 575,55
Rozsah 468,6
Sikmost’ 0,854 0,357
Spicatost’ 0,033 0,702
400
350
300
2450
200 M Dieviata
- .
150 Chlapci
100
50
0

pracovny defi wikendowy def celkam
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Priemerny denny pocet krokov, ktory naSi respondenti dosiahli zrejme stvisi s rocnym
obdobim, kedy bol monitoring pohybovej aktivity realizovany. Aj vo vyskume Vasi¢kovejet
al. (2008) boli zaznamenané vyssie pocty krokov v jarnom obdobi v porovnani so zimou .
Podrl'a Tudor - Locke, et al. (2006); Fromela (2003) diev¢ata spravia menej krokov za defi a su
menej aktivne ako chlapci. NaSe merania toto tvrdenie potvrdili. Chlapci boli aktivnejsi nez




dievcatd v pocte prejdenych krokov aj v mnozstve vydanych kaldrii a to vo vsetkych
ukazovateloch. Najvyssi denny pocet krokov bol zaznamenany v pracovnych dioch
zisteny cez vikend u chlapcov (3628) a cez vikend u dievcat (4023). Deviatacky spravili
priemerne cez vikend len 7 537 krokov, ¢o nie je pozadované denné minimum krokov, ktoré
sa odporuca na udrzanie zdravia.

Porovnavali sme pohybovu aktivitu z hladiska prejdenych krokov u chlapcov aj dievcat
cez pracovné dni a vikendové dni.Zistili sme, Ze rozdiel krokov nie je zo Statistického
hl'adiska vyznamny, teda pohybova aktivita z hl'adiska prejdenych krokov nebola vyssia cez
pracovné dni ako cez vikend. Prejdeny pocet krokov cez vikendové a pracovné dni vo svojich
vyskumoch prezentuju napr. Stelzeret al. (2003; Bebcakova et al. (2011); Strycek (2010);
Vasickova et al. (2008), ktori konStatuju vyssi pocet prejdenych krokov cez pracovné dni v
porovnani s vikendom.

Z hladiska vydaja energie sme potvrdili, ze pohybova aktivita je vyssia v pracovnych diioch
ako cez vikend len u dievcat, kedy rozdiel v energetickom vydaji bol v pracovnych dioch
vys$§i. U chlapcov sa nam to zo Statistického hladiska nepodarilo potvrdit. Fromel et al.
(2003) odportacéaju denny energeticky vydaj pri pohybovej aktivite u chlapcov aspon 11
kcal/kg d a pre dievéata 9 kcal/kg/d. Podl'a Strii¢kovej Loskotovej (2009) priemerny celkovy
denny energeticky objem pohybovej aktivity zahriiujiici aj Skolska telesnti vychovu sa
pohybuje u starSich deti na urovni 5,4 +1, 3 kcal kg/d u chlapcov a 4,7£1,1 kcal /kg /d u
dievcat. Tieto hodnoty st vyznamne nizsie nez je odporic¢ané denné minimum energetického
objemu pohybovej aktivity, ktoré je pre deti stanovené na trovni 6 — 8 kcal/kg/d (Bunc, 2008;
In: Strackova Loskotova, 2009).

Z naSich merani vyplyva, Ze ani chlapci (5,5 kcal’kg/d), ani dievcata (5,6 kcal’kg/d)
nespinaju odporacany denny vydaj energie pri pohybovej aktivite, ked’ priemerna hmotnost
dievcat bola 53 kg a priemernd hmotnost’ chlapcov bola 65 kg.

ZAVER
V nasom vyskume sme monitorovali objem a intenzitu pohybovej aktivity 14 a 15 ro¢nych

ziakov zakladnej Skoly z hladiska denného poctu krokov a denného vydaja kalorii.

Analyzovali sme zmeny pohybovej aktivity Ziakov starSieho Skolského veku v pracovnych

dnoch a cez vikend.Dospeli sme k nasledujicim zaverom:

- Dievcata vydali priemerne menej energie ako chlapci v pracovnych aj vikendovych
dioch.

- Chlapci boli aktivnej$i nez dievcata v pocte prejdenych krokov aj v mnozstve vydanych
kalorii a to vo vSetkych ukazovatel'och. Najvyssi denny pocet krokov bol zaznamenany
v pracovnych ditoch u chlapcov (25988) a v pracovnych dioch u dievcat (24346).

- Z hladiska vydaja energie sme potvrdili, Ze pohybova aktivita je vySSia v pracovnych
dioch ako cez vikend len u diev¢at.

- Z naSich merani vyplyva, Ze ani chlapci (5,5 kcal/kg/d), ani dievcatd (5,6 kcal/kg/d)
nespinaju odporacany denny vydaj energie pri pohybovej aktivite, ked priemerna
hmotnost’ dievcat bola 53 kg a priemerna hmotnost’ chlapcov bola 65 kg.
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SUMMARY

VOLUME AND INTENSITYPHYSICAL ACTIVITIES14 - 15-YEAR OLDS
PUPILSOF PRIMARY SCHOOL.

We monitored the amount and intensity of physical activityl4 and15year olds pupils of
primary schoolin terms ofthe number ofdailysteps,your dailycaloricexpenditure. We analyzed
the changes physical activities over an existing schol age pupilson weekdays and weekends.
Girlshave released lessenergyon a verage than boys in working days, weekends also. In terms
ofenergy expenditure, we have confirmed thatphysical activityis higheron weekdaysthanon
weekendsonlywithgirls. Our measurements show that even boys(5.5kcal/kg/d) or girls (5.6
kcal/kg/d) do not meet therecommended dailyenergy expenditureduring physical activity.

Keywords: Movement. Physical activity. Older schoolage. Weekly mode. Energy
expenditure.
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ZMYSEL SPORTOVEJ POHYBOVEJ AKTIVITY PRE TVORBU KVALITY
ZIVOTA MODERNEHO CLOVEKA SO ZAMERANIM NA SENIOROV

Michal SAFARIK
Fakulta telesnej vychovy a $portu UK v Bratislave, Slovenska republika

ABSTRAKT

Proces starnutia prinasa zhorSenie telesného 1 duSevného stavu. Tento proces je u kazdého
jedinca individualny a variabilny. V obdobi staroby mozZno pozorovat’ u Seniorov zmeny,
ktoré ovplyviiuji kvalitu ich zivota. Pravidelna a adekvatna Sportova pohybova aktivita
V procese starnutia a v starobe pozitivne vplyva na funkéni, motorickt, psychicki i somaticka
oblast’ cloveka. Vo svete existuje len madalo krajin, ktoré uspeSne rieSia problémy
s nedostato¢nou troviiou pohybovej aktivity a to v kontexte problematiky starnutia a staroby.
Niektoré krajiny maji vypracované stratégie podpory pohybovych aktivit, ktoré obsahuji
odporti¢ania pre pohybové aktivity jednotlivych cielovych skupin a priklady tuspesne
realizovanych projektov - Finsko, Kanada, Novy Zéland. Vo vSeobecnosti mozno
konStatovat, Ze hlavné trendy rozvoja Sportovo pohybovych aktivit pre seniorov vychadzaju
z predpokladu, ze im prinesu odpocinok, relaxaciu, posilnenie zdravia a schopnost’ viest
nezavisly Zivot.

Krucové slova: Sportové pohybové aktivity, kvalita Zivota, moderny ¢lovek, seniori

UvOD

ZvySovanie kvality zivota patri medzi vyznamné ulohy naSej spolo¢nosti. Rovnako
nevyhnutnym faktorom kvality Zivota je zdravie. Prioritou ¢loveka je zachovanie zdravia,
zvysenie kvality zivota a spomalenie procesu starnutia.
Statistické tudaje Slovenskej republiky ostatnych rokov, ktoré sleduju trendy zmien
Vv populacii poukazuju na vyrazné starnutie populécie. Tieto trendy v podmienkach suc¢asnych
problémov ekonomického charakteru sa stavaja vyzvou pre vSetkych, ktorym prinalezi tloha
vytvarat’ podmienky pre zdravy spdsob zivota populacie, vratane seniorov (Medekova, 2011).
PredlZovanie 'udského veku je spojené s mnozstvom psychickych, socidlnych a zdravotnych
problémov pre jednotlivca, jeho rodinu iceli spolo¢nost. Pohybova aktivita je jednym
z vyznamnych faktorov nielen Vv prevencii predCasného starnutia, v udrZiavani funkénej
nezavislosti, v znizovani rizikovych faktorov prvotnych a druhotnych oslabeni, ale aj pri
udrziavani kvality zivota I'udi v starSom veku (Nemcek, 2010)

Proces starnutia prinaSa zhorSenie telesného i dusevného stavu Cloveka. Tento proces je
U kazdého jedinca individudlny a variabilny ato z hladiska casu, rozsahu iz hl'adiska
zéavaznosti jednotlivych prejavov. Samotny proces starnutia je Uplne zavisly na vzdjomne;j
interakcii  genetickych dispozicii a vSetkych dosledkov vplyvov prostredia, ktoré sa
nahromadili u starnticeho ¢loveka pocas jeho celého doterajSieho Zivota (Formanova, 2012).
V obdobi staroby a starnutia mozno pozorovat' u seniorov zmeny, ktoré ovplyviuju kvalitu
ich Zivota.
Uvedieme len tie najddlezitejsie zmeny (Uherova a Longauerova, 2006):

- Fyzicky stav — zvysuje vyskyt roznych ochoreni

- ZhorSenie mozgovych funkcii — zapri¢inené vplyvom znizeného okysli¢ovania,

znizeného prietoku krvi a znizeného hemoglobinu v krvi (zhorSend pamét’)

- Nedostatok motivacie — napr. prevziat’ zodpovednost’ za svoje zdravie

- Zmeny Vv zmyslovom vnimani

- ZniZena schopnost’ adaptacie — v stvislosti so zmenou podmienok Zivotného stylu
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- Zmeny Vv pohybovych schopnostiach — v jemnej i v hrubej motorike

- Psychické a emocionalne zmeny — nie kazdy senior sa vie vyrovnat so starnutim
a starobou

- Socidlne zmeny — moézu suvisiet’ so stratou zamestnania alebo s odchodom zo
zamestnania

- Ekonomické zmeny V osobne socialnej situdcii — zvycajne zapri¢inené odchodom do
dochodku

- Zivotné priority — Vvzmysle zmenenej (meniacej sa) preferencie zakladnych
biologickych potrieb

- Zmeny Vv tempe a Vv style ucenia sa novym veciam

- Zmeny v komunikacii, verbalnej a neverbalnej

V ostatnom cCase sa vela hovori o pozitivnych U¢inkoch pohybovej aktivity na starntici
organizmus, ¢i sa jedna o silovy tréning alebo o pohybovych aktivitich vytrvalostného
charakteru.

Pozitivny vplyv pravidelnej aadekvatnej pohybovej aktivity v procese starnutia je
evidentny vo vSetkych oblastiach funkénej, motorickej, psychickej, ako aj somatickej.
Vyznam a ulohy pohybovej aktivity, jej primeranost, sustavnost’ a pravidelnost’ ako faktora
podstatnym spdsobom spomal’ujlicim procesy starnutia podciarkuju aj zdravotné Statistiky.
Vedci potvrdili, ze Sportovanie ma podobny vplyv na psychiku ako medikamentdzna liecba.
Pozitivne u¢inky pravidelnej pohybovej aktivity mozno dosiahnut’ aj v seniorskom veku, pri
dodrzani vhodného vyberu, jej kvantitativnych a kvalitativnych ukazovatel'ov. Tieto musia
reSpektovat’  objektivne aj subjektivne podmienky pre tieto pohybové aktivity.
Spomedzisubjektivnych treba akceptovat hlavne zdravotné obmedzenia, brat do uvahy
urovenn telesnej zdatnosti, osvojenia si pohybovych zru€nosti azaujmy. Vyuzivanie
pohybovych aktivit ako prirodzenej sucasti rezimu zivota vytvara podmienky pre aktivny
plnohodnotny Zivot seniorov a vedie k podpore zdravia fyzického, psychického a socialneho.

Medzi pozitivne U€inky pravidelnych Sportovych aktivit na organizmus seniora mozno

zahrnut’:

- Zlepsenie fyzickej kondicie

- Zlepsenie kontroly hladiny cukru v krvi

- Znizenie ubytku kostnej hmoty u Zien

- Zlep3enie pohyblivosti a funkénosti kibov, zniZenie ich bolestivosti

- Zlepsenie kvality spanku, paméte, a schopnosti uchovat’ si nové informacie

- Zlepsenie metabolizmu, udrZanie optimalnej hmotnosti, antidepresivny ti¢inok

- ZniZenie rizika padu a zlomenin

Hlavnym cielom pohybovych aktivit seniorov nie su vrcholové vykony, ale osobna,
fyzickd, mordalna, intelektudlna a psychicka zdatnost’ seniorov. NajdoleZitejSim cielom je,
aby bola zachovana jeho pohybova schopnost’ pre uchovanie sebestacnosti, istoty a kvality
Zivota daného seniora.

Aktivity, ktoré seniori vykonavaju sa od mladého Cloveka vyrazne neliSia, len si ich
prispdsobuju svojmu veku. S modernizaciou doby sa meni aj paleta vyuzivania aktivit, a to
nielen umladSej generacie, ale aj u seniorov. Niektori seniori eSte pracuju, ini zaéinaju
Studovat’ na univerzitach tretiecho veku, ini Sportujii alebo cestuji. Seniori maji moZnost
prezivat’ aktivnu starobu a neustale tak rozvijat’ svoju osobnost. Zalezi vzdy od osobnosti
jedinca a jeho zaujmoch.

Svyssim vekom klesa vdaka fyziologickym zmenam schopnost’ kvalitného pohybu
u kazdého c¢loveka, menia sa parametre jeho kinestetickych schopnosti.Tento aspekt starnutia
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ma vyrazny vplyv na celkova kvalitu Zivota, preto je dolezité dbat’ na spravnu fyzicka
aktivitu, prevenciu pohybovej inaktivity a kvalitny rozmer pohybu u kazdého jedinca.

Poruchy mobility spojené s pomalou ¢i tazkou chddzou postihuje 15 — 20% o0sdb starSich
65 rokov. Pre zachovanie kinetickej (ale aj inej) nezavislosti starych 'udi sa odporacapouzit’
vhodnu a primeranu pohybovu aktivitu o najdlhsie.

Existuje viacero vyskumov vplyvu pohybovej aktivity na proces starnutia. Vysledkom

tychto vyskumov bolo potvrdené, e fyzickou aktivitou mozno predizit' aktivne starobu
a znizit’ biologicky vek. VSeobecne by sa dalo zhrnut, ze by seniori mali trénovat’ svalovu
silu, rovnovahu, flexibilitu a vytrvalost’.
V dokumente ,,Pohybova aktivita a zdravie v Europe: dokazy pre Cinnost™ z roku 2006 su
uvedené zakladné pokyny pre pohybovu aktivitu seniorov. Na zaklade tohto dokumentu
vznikaju vo viacerych eurdpskych mestidch tzv. ,hracie parky pre seniorov®. Jedna sa
Vv podstate o priestor v mestskych parkoch, kde st postavené rozne cvifiace pomdcky na
udrzanie fyzickej aktivity seniorov.

Na svete existuje len malo krajin, ktoré uspesne rieSia problémy s nedostatocnou uroviiou
pohybovej aktivity ato v kontexte problematiky starnutia a staroby. Konkrétne navrhy
rieSenia naznacenej problematiky su zakotvené vo viacerych dokumentov Organizacie
spojenych narodov (OSN) a Eurdpskej tnie: Medzinarodny akény plan pre problematiku
starnutia, Zasady OSN pre seniorov, Usmernenia EU o fyzickej aktivite (2008) a d’alsie.

Viaceré krajiny maju vypracované stratégie podpory pohybovych aktivit, ktoré obsahuju
odporucenia pre pohybové aktivity jednotlivych cielovych skupin a priklady tuspesne
realizovanych projektov — Finsko, Kanada, Novy Zéland, Australia, Holandsko, Dénsko,
USA, V. Britania.

Finsko, Kanada a Novy Zéland patria medzi TOP krajiny s najvacSim rastom Urovne
pohybovej aktivity. Spoloénymi faktormi, ktoré sa najviac podielaji nazvySovani
pohybovych aktivit si (Coppenolle van H., 2010):
Kultara, ktora vypoveda o l'udskych postojoch a zmenach chovania sa.
- Rozvoj programov pohybovych aktivit na municipalnejurovni, aktivity na narodnej
urovni usmeriiuju vladne opatrenia.
- Financovanie a masmedialne kampane.
- Vyuzitie najefektivnejSej zo zdravotného hladiska a pre obcanov najvhodnejsej
stratégie.
- Stanovenie realistickych ciel'ov.
- Medzisektorova spolupraca a komunikacia.
- Angazovanost’ na medzinarodnych konferenciach o pohybovych aktivitach.

Aktivita v starobe je ovplyvnena hlavne tymito faktormi (Zavazalova, M. a kol. 2001):

1. Zdravotnym stavom (niektoré zdravotné problémy komplikuji a obmedzuju tcast’
seniorov na pohybovych aktivitach).

2. Individualitou starého cloveka (je casto ovplyvnend vzdelanim, Zivotnymi
skusenostami, postojom a zdravotnym uvedomenim).

3. Spolocenskou atmosférou (zahfiia problematiku zamestnavania seniorov a nutnost’ ich
integracie).

4. Ponukou moznosti (rozvijat pohybové aktivity by malo byt zaujmom samotnych
seniorov, komunity, institdcif)

Cielom programovania aktivit je vytvdranie podporného prostredia materidlneho,

socidlneho, psychologického i duchovného. Uspech akéhokolvek programu zavisi od
nasledovnych podmienok: nadSenie personalu (sestier, socidlnych pracovnikov)
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I dobrovol'nikov, tvorivej priprave programu a priprave obyvatel'stva (Rheinwaldova, E.
1999).

V institiciach je ¢asto problémom motivacia seniorov k pohybovej aktivite. Tieto aktivity
by mali pripominat’ aktivity kazdodenného zivota starého ¢loveka v domécom prostredi.
Vo vSeobecnosti mozno konstatovat, ze hlavné trendy rozvoja Sportovo pohybovych aktivit
pre seniorov by mali vychadzat’ z predpokladu, Zze im prinesu odpocinok, relaxaciu, zabavu
a posilnenie zdravia a tym schopnost’ viest' nezavisly zivot.

Medzi najodporucanejSie pohybové aktivity patria ¢innosti:
- Aer6bne — ako su chodza, nordicwalking, cyklistika
- Vo vode — plavanie, aquaaerobic a iné vyuzivajuce fyzikalne vlastnosti vody
- Dalsie ¢innosti — posiliiovanie, cvi¢enie s loptou, &¢inske cvienia

Medzi nevhodné pohybové aktivity pre seniorov vo vztahu kich veku acelkovym

zmenam v organizme patria cvienia vyvolavajlce:

- Prudké alebo nahle zmeny polohy

- Prili$ vel'ké tempo

- Skoky a dopad na tvrda zem

- DIhé¢ zéklony hlavy

- Naro¢né koordindcie a zostavy

- Izometrické cvi€enia so zadrzanym dychanim

- Cvicenia na naradi

Z naznacenej problematiky mozno vyvodit’ nasledovné vystupy a odporucania pre prax:

1. Motivovat’ seniorov dostupnymi komunikaénymi kanalmi Kk pohybovej aktivite,
poukazovat’ na vyznam pohybovych aktivit pri podpore ich zdravia, prevencii
ochoreni, zlepSovani zdravotnych problémov, zvySovani urovne kvality ich zivota
a udrziavani nezavislosti.

2. Realizovat’ cielent edukéciu 0 vyzname vplyvu pohybovych aktivit na kvalitu zivota
v radoch seniorov i mladych l'udi ako preventivny prvok.

3. Informovat’ seniorov o vhodnych pohybovych aktivitich v sulade smozZznymi
zdravotnymiobmedzeniami a existujicou ponukou zariadeni pre pohybovu aktivitu
vich blizkosti (mesto, vidiek). Zviditelnit dobré priklady z praxe (stratégie
a programy podpory pohybovych aktivit) domacej a zahrani¢nej proveniencie
prostrednictvom masmédii.

4. Pokracovat vo vyskumnych aktivitich.Do rieSenia danej problematiky zapojit' aj
d’alich odbornikov zaoberajucich sa moznostami zvySovania kvality Zivota Seniorov.

Uvedené poznatky mdzu byt vychodiskom pripravy a realizacie vyskumu, ktorého cielom
bude analyzovat’ Sportové pohybové aktivity seniorov, Zzijlcich v mestach ana vidieku,
Vv prostredi vlastnych domdacnosti a v socidlnych zariadeniach so zretelom na tieto Ciastkové
ciele:

- Ziskanie informécii o moznostiach Sportového vyzitia

- Zapajanie seniorov do pohybovych aktivit muzov a Zien

- Motivdcia seniorov zapojit’ sa do Sportovych aktivit

- Priprava navrhu stratégie podpory pohybovych aktivit pre seniorsky vek vo vztahu
k programom $portovych aktivit na komunalnej a obecnej Grovni

Na zdklade vysSie uvedenych cielov bude moct byt vyskum orientovany na nasledovné
pracovné hypotézy:
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H 1 Prevazna vicsina seniorov V Slovenskej republike nema Zziadne alebo
nedostato¢né informacie o moznostiach zapojenia sa do Sportovych aktivit

H 2 Seniori zijuci v socidlnych zariadeniach sa zucastnuju na pohybovych aktivitach
organizovanych vedenim zariadeni, seniori Zijuci vo vlastnych domécnostiach sa
zucastnuju na Sportovych aktivitdich organizovanych na miestnej Grovni (miestne
Sportové a zaujmové kluby)

H 3 Pohybové aktivity maju preukazne vacs$i vyznam v zivote aktivne zijuicich
seniorov a seniorov spokojnejsich so zdravotnym stavom

ZAVER

Zaverom treba zdoraznit, ze l'udstvo si narastajucou nalichavostou musi uvedomit’, ze
prvoradou povinnost'ou kazdého ¢loveka je starat’ sa o svoje zdravie.
Pri tvorbe modelu optimalnej pohybovej aktivity pre seniorov bude potrebné vychadzat
Z poznania vekovych adaptatnych moznosti a priebehu involu¢nych zmien, ako aj zo
zovSeobecnenych poznatkov l'udi rozli¢ného veku, pohlavia a vykonnosti.
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SUMMARY

SIGNIFICANCE OF SPORTS PHYSICAL ACTIVITY FOR CREATING THE
QUALITY OF LIFE FOR MODERN HUMAN BEING FOCUSED ON THE
ELDERLY

The process of aging brings deterioration in physical and mental status. This process is
individual and variable for each human being. During the old age the changes can be observed
in the elderly that affect their quality of life. Regular and adequate sports physical activity in
the process of aging and the old age itself has a positive impact on functional, motor, mental
and somatic area of the human being. Worldwide there are only few countries which do
successfully solve problems with insufficient levels of physical activity in the context of aging
and the old age. Some countries have developed strategies promoting physical activities,
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which include recommendations for physical activity of target groups and examples of
successfully implemented projects - Finland, Canada and New Zealand. In general it can be
stated that the main trends of the development of sports and physical activities for the elderly
are based on the assumption that they will bring rest, relaxation, strengthening health and
ability to lead an independent life.

Keywords: sports physical activity, quality of life, modern man, the elderly
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MONITOROVANIE TELESNEJ ZATAZE U ZDRAVOTNICKYCH
ZACHRANAROYV PRI ZACHRANE 0SOB

Peter POLAKOVIC a Eva PIOVARCIOVA

Katedra protipoZiarnej ochrany, Technick4 univerzita vo Zvolene,
Slovenska republika

ABSTRAKT

Profesia zdravotnickych zdchranarov je spojend s mnoZzstvom zatazovych a rizikovych
faktorov. Oblastou vyskumu v nasej praci je fyzicka zataz zdravotnickych zachranarov.
Cielom prace bolo, monitorovat’ reakciu organizmu zdravotnickych zachrandrov na zataz
pocas zasahu — zachrane osob. V prvej Casti prace sme sa zamerali na definovanie a rozsah
¢innosti zachranarov, na zatazové faktory a na problematiku preverovania fyzickej zdatnosti
zachrandrov na Slovensku a v zahrani¢i. Hlavni Cast’ prace tvori vyskum, ktory sme
realizovali pocas betnej prevadzky hotela JanoSik, v Liptovskom Mikulasi, formou
simulovaného zasahu zéichranarov. Vyskumny subor tvorili desiati zdravotnicki zachranari,
muzi aj zeny. Ulohou dvojice zachranarov bolo vystupit’ so zdravotnickou technikou po
schodoch na Stvrté poschodie hotela ku pacientovi v bezvedomi. Nasledovalo vykonavanie
kardiopulmonalnej resuscitacie na figurine v ¢asovom limite 10 mintt a transport pacienta v
leZiacej polohe dolu schodmi. Na ziklade antropometrickych ukazovatel'ov, vyhodnotenia
vysledkov monitorovania vitalnych funkcii a srdcovej frekvencie pomocou Sporttestra sme
analyzovali zataz. Energeticky reZim a priemerna hodnota energetického vydaja 48,72 kJ.
min™ pocas zasahu preukézali vel'mi taZky stupeii namahy, na ktory nie st vietci zachranari
dostato¢ne pripraveni. Sucastou vyskumu bolo aj vyhodnotenie kvality vykonavania
kardiopulmonalnej resuscitacie v suvislosti s vysokym stupfiom zat'aze. Ziskané poznatky a
vysledky vyskumu nés viedli k ivahe o pripravenosti zdravotnickych zachrandrov v praxi z
pohladu ich telesnej zdatnosti. V zévere prace navrhujeme odporucania pre vSeobecnu a
Specializovanu telesnti pripravu zdravotnickych zéchranarov, ktord by pomohla zvysit
pripravenost’ na realne situdcie a predist tak moznému vycerpaniu organizmu a zlyhaniu
zachranarov. Praca by mala byt impulzom k zamysleniu zachranarov nad vlastnou fyzickou
kondiciou, kvalitou svojho Zivota, a tym aj kvalitou poskytovanej urgentnej zdravotnej
starostlivosti.

KPacové slova: zdravotnicky zachranar, fyzicka zataz, pohybova vykonnost, urgentna
zdravotna starostlivost’.

UvOD

Modré svetld majakov a zvuk hukajicej sirény. Zachranari, anjeli, ktorych kazdy
netrpezlivo o€akéva. Malokto si v§ak uvedomuje, o vSetko musia zdravotnicki zachranari
zvladnut. Na ich pracu su kladené vysoké naroky. Urgentna zdravotna starostlivost’ v sebe
skryva komplex odbornych vedomosti, praktickych zrucnosti, organiza¢nych a
komunika¢nych schopnosti, rozhodnost’, pruznost, schopnost’” improvizovat’ v naro¢nych a
neStandardnych podmienkach. Nevyhnutnd je spolahlivost, doveryhodnost, empatia a
odolnost’ voci stresu. Pri kazdodennom stretnuti s bolest'ou, nebezpecenstvom, utrpenim a
smrtou je dolezitd timova spolupraca vSetkych zachrannych zloziek a ich vynikajica
psychicka a fyzické zdatnost’.
Test pohybovej vykonnosti je na Slovensku sucastou prijimacieho konania na Stadium v
odbore urgentnd zdravotna starostlivost’. Po ukonceni Studia sa fyzickd zdatnost’ a fyzicka
zat'az zdravotnickych zachranarov stdva témou, ktorej sa v nasej spolocnosti nepriklada velka
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dodlezitost’. Do popredia vystupuje skor jazda a vybavenie ambulancie zachrannej zdravotnej
sluzby, uniformy zachranarov, dodrzanie odbornych postupov.

Zdravotnicki zachranari v kazdom c¢ase vyrazaju do terénu a nikdy nevedia, €o ich na mieste
zédsahu &aka. Casto je to nepristupny, tazko dostupny alebo strmy horsky terén, budovy bez
vytahov, Sachty, odl'ahlé miesta a pod. Problémom sa stdva nielen ku pacientovi dojst’, ale aj
doniest’ potrebnu zdravotnicku techniku a pacienta transportovat’. Zvladnut transport pacienta
byva pre dvoj¢lennt posadku rychlej zdravotnej pomoci vel'mi tazké.

Cielom prace bolo monitorovat reakciu organizmu na zataz pri pohybovej cinnosti
vybranych zdravotnickych zachranéarov, pri simulovanom zasahu ku pacientovi v bezvedomi
na Stvrtom poschodi hotela Janosik v Liptovskom Mikulasi pocas beznej prevadzky hotela.
Zdravie plynuce z fyzickej zdatnosti je zakladom tspes$ného a produktivneho zivota kazdého
¢loveka. Fyzicky zdatny znamena pre zachranara byt zdravy a zodpovedny za svoj zivot, ale i
za zivot pacienta v nepredvidanej situacii.

METODIKA

Vyskum sa uskutocnil dita 22.11.2011 od 9:00 do 14:00 hod. v priestoroch hotela Janosik v
Liptovskom Mikulasi. Schodisko hotela, od vstupu do Wellness & Spa po §tvrté poschodie,
nebolo pre persondl hotela, ani pre hotelovych hosti uzavreté. Vyskum prebiehal pocas
bezného pracovného dna a pocas normalnej prevadzky hotela.
Jednalo sa o zasah ku pacientovi v bezvedomi v budove, na Stvrtom poschodi, bez moznosti
pouzitia vytahu. Realne zachranari absolvuju mnozstvo zasahov na miesta a do budov, kde
nie je vytah, alebo nie je mozné ho pouzit’ vzhl'adom na jeho velkost’. Stvrté poschodie bolo
na testovanie pohybovej ¢innosti zdravotnickych zachranarov zvolené cielene, nakol’ko sa v
mnohych obytnych domoch, ktoré maji Styri poschodia, vytah nenachadza. Dvoj¢lenna
posadka musela ku pacientovi na $tvrté poschodie vyniest’ vSetku potrebnu zdravotnicku a
pristrojovua techniku a pomocku na transport pacienta podla stanovenych postupov, tak ako to
realne pocas vyjazdov robieva.
Do skimanej pohybovej c¢innosti zachrandrov sme nasledne zaradili vykondvanie
kardiopulmonalnej resusciticie v Casovom limite 10 minit na sofistikovanej figurine,
nalozenie a pripatanie ,,pacienta” (celotelova trauma figurina) na transportni dosku (spine
board) a jeho znesenie aj so zdravotnickou technikou na prizemie hotela.

Charakteristika vyskumného suboru

Vyskumny stbor tvorili zamestnanci spoloc¢nosti Falck Zachrannd a.s. KoSice, z regionu
Liptovsky Mikulds. Ndhodnym vyberom sme vybrali 10 zdravotnickych zachranarov, ktori sa
testovania zacastnili dobrovolne, vo svojom volnom case. Podl'a charakteru vyskumnej situacie
bolo dodlezité pre experiment vybrat’ pat’ zien, ktoré pracuji na pozicii zdravotnicky zachranar a
pat’ muzov, ktori pracuju na pozicii vodi¢ - zachranar. Vek respondentov bol od 28 do 60
rokov. Testovania sa z(i¢astnili aj dvaja nahradnici. Udaje o vyskumnom stbore si uvedené v
(tab. 1). V nasej vyskumnej praci sme pouzili tieto vyskumné metody :

e metdda merania zékladnych antropometrickych parametrov (telena vyska, telesna
hmotnost’, obvod pasa, BMI)

e metdda merania vitdlnych funkcii (tlak krvi (TK), srdcova frekvencia (HR), dychova
frekvencia (RR), telesna teplota (TT), saturdcia arteridlnej krvi kyslikom (SpO2),
hladina cukru v krvi (glykémia)

e metdda merania intenzity zataze (Sportester Polar 625 — srdcovd frekvencia,
energeticky vydaj)

e metdda monitorovania a vyhodnotenia vykondvanej resuscitacie (na monitorovanie
ucinnosti resuscitacie sme pouzili sofistikovanu resuscitaéni figurinu Resusci Anne
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torzo s moznost’ou pripojenia na pocita¢ a samo rozpinaci ru¢ny dychaci pristroj Ambu
vak)

Tabul’ka 1 Antropometricé udaje zdchranarov vyskumného suboru

Pohlavie (X)T(l;) HIIl((l):gI;OSt Teles(lcl:?n x)fyska Ob\i(()::ln §)asa BMI

muz 1 54 89,00 176,00 96,00 28,70

muz 2 60 80,00 180,00 95,00 24,60

muz 3 28 86,60 174,00 102,00 28,60

muz 4 41 100,00 188,00 107,00 28,20

muz 5 32 91,90 187,00 95,00 24,60
aritmeticky priemer 43,0 89,50 181,00 99,00 26,94
smerodajna odchylka 12,3 6,56 5,66 4,77 1,92
median 41,0 89,00 180,00 96,00 28,20
minimalna hodnota 28,0 80,00 174,00 95,00 24,60
maximalna hodnota 60,0 100,00 188,00 107,00 28,70
Pohlavie (X)T!;) Hm((l)(tgr;ost Teles(rézrln \)fyska Ob\it(;(;1 §)asa BMI

zena 1 42 62,30 175,00 77,00 20,30

Zena 2 28 85,00 172,00 96,00 28,70

zena 3 32 55,10 161,00 71,00 21,20

zena 4 39 59,40 161,00 78,00 22,90

zena 5 38 55,60 168,00 77,00 19,60
aritmeticky priemer 35,8 63,48 167,40 79,80 22,54
smerodajna odchylka 5,07 11,08 5,68 8,47 3,27
medidn 38,0 59,40 168,00 77,00 21,20
minimalna hodnota 28,0 55,10 161,00 71,00 19,60
maximalna hodnota 42,0 85,00 175,00 96,00 28,70

VYSLEDKY

Vysledky merania vitalnych funkcii (VF)

Stbor vitdlnych hodnot tvorili nasledovné udaje: tlak krvi (TK), srdcova frekvencia (HR),
dychova frekvencia (RR), telesna teplota (TT), saturacia parcialneho kyslika v krvi (SpO2)
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a hodnota glykémie v krvi. Pri merani hodnoét vitalnych funkcii sme sa zamerali na vstupné ,
vystupné hodnoty vitdlnych funkcii ana hodnoty zaznamenané¢ na Sporttestroch pocas
vykonavania pohybovej c¢innosti. Vstupné hodnoty (VF) boli merané pred zatazou, to
znamend pred samotnym vystupom na 4. poschodie. Hodnoty nameranych vstupnych
vitalnych funkcii muzov uvadzame v (tab. 2) a vyjadrili sme ich aj graficky na (obr. 1).

160 - ETKs (mm Hg)
140 1 ETKd (mm Hg)
120 -
| in-
100 - HR  (n.min-1)
80 + ERR  (n.min-1)
60 1 =TT (0
40 -
uSp02 (%)
20
0 - Glykémia (mmol.l)
N Vv ™ L™ o) &
v v v v v
& & & &S &
a
Q}\O
&

Obr. 1 Hodnoty vstupnych vitalnych funkcii muzov
Tabul’ka 2 Hodnoty vstupnych vitalnych funkcii muzov

Respondent (meKI—S|g) (rr-lrmKlgg) (n.lr;lmilz-l) (n.EiRr:-l) (;I';:r) 8382 G(lr%’lr;?)ﬂ)l !
muz 1 135 o1 103 15 | 369 | 94 73
muz 2 137 90 84 16 | 356 | 98 5,2
muz 3 142 97 76 14 | 369 97 5,6
muz 4 144 04 110 16 | 368 | 98 6,7
muz 5 129 78 87 15 | 366 | 99 6,5

priemer 1370 | 900 | 920 152 | 366 | 972 | 63

S?;Zﬁ;lﬁga 53 65 | 126 07 | 05| 17 | o8

median 1370 | 910 | 87,0 150 | 368 | 980 | 65
minimum | 1290 | 780 | 76,0 140 | 356 940 | 52
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Hodnoty vstupnych vitalnych funkcii zien uvadzame v (tab. 3) a vyjadrili sme ich aj graficky
na (obr. 2).

Tabul’ka 3 Hodnoty vstupnych vitalnych funkcii zien

Respondent TKs TKd HR RR TT | SpO2 |Glykémia
(mmHg) | (mmHg) | (n.min-1) | (n.min-1) | (¢ C) (%) (mmol.l)
zena 1 127 83 83 16 36,9 98 6,8
zena 2 139 86 107 15 36,0 100 54
Zena 3 118 83 87 17 36,9 99 5,8
Zena 4 123 81 81 16 36,9 98 54
zena 5 112 61 67 14 36,9 99 5,8
aritmeticky | 4545 | 79 85,0 156 |367| 988 5,8
priemer
smerodajna
odchylka 91 9,0 12,9 1,0 0,4 0,7 0,5
median 123,0 83,0 83,0 16,0 36,9 99,0 58
minimdlna | 4456 | 619 | 670 140 |360| 980 5.4
hodnota
maximum 139,0 86,0 107,0 17,0 36,9 | 100,0 6,8
140 ETKs (mm Hg)
120
ETKd (mm Hg)
100 -
80 EHR (n.min-1)
60 ERR (n.min-1)
40 mTT (- Q)
20 mSp02 (%)
0
Glykémia (mmol.l)

Obr. 2 Hodnoty vstupnych vitalnych funkcii Zien
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Vystupné hodnoty (VF) boli merané do 3 mintt po zat'azi, to znamena po zneseni Trauma
figuriny atechniky zo 4. poschodia . Hodnoty nameranych vystupnych vitalnych funkcii
muzov uvadzame v (tab. 4) a vyjadrili sme ich aj graficky (obr. 3) .

Tabul’ka 4 Hodnoty vystupnych vitalnych funkcii muzov

Respondent TKs TKd HR RR TT |SpO2 | Glykémia
(mmHg) | (mmHg) (n.min-1) (n.min-1) X)) (%) (mmol.l)
muz 1 140 89 157 21 353 | 97 8,5
muz 2 189 94 162 30 357 | 99 6,2
muz 3 147 72 129 26 368 | 95 5,9
muz 4 172 99 185 32 362 | 98 6,2
muz 5 155 72 186 34 363 | 97 6.6
aritmeticky |40, 85.0 163,8 286 | 361 | 972 67
priemer
smerodajna
odehylka 16,1 11,2 21.0 4.6 05 | 13 0,9
median 155.0 89.0 162.0 30,0 362 | 97.0 6.2
minimlna 140.0 72.0 186.0 21,0 353 | 950 5.9
hodnota
maximalna | 409 99,0 157.0 34,0 36,8 | 99,0 8,5
hodnota
200 - BTKs (mm Hg)
ETKd (mm Hg)
150
EHR  (n.min-1)
100 ERR  (n.min-1)
mTT (O
50
mSpo2 (%)
0 Glykémia (mmol.1)

Obr. 3 Hodnoty vystupnych vitalnych funkcii muzov
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Hodnoty vystupnych vitalnych funkcii Zien uvadzame v tabulke ¢.10 a vyjadrili sme ich aj
graficky v grafe ¢.6.

Tab. 5 Hodnoty vystupnych vitalnych funkcii funkcii Zien

Respondent TKs TKd HR RR TT |SpO2|Glykémia
(mm Hg) (mmHg) | (n.min-1) | (n.min-1) | C) | (%) (mmol.l)
Zena 1 130 82 116 22 35,7 98 55
7zena 2 158 87 183 32 36,4 96 7,0
7zena 3 118 70 147 28 36,6 98 6,6
Zena 4 133 76 172 29 36,7 98 9,3
zena 5 115 76 169 30 37,0 97 6,3
aritmeticky | 4495 | 780 | 1574 | 282 |365|974| 609
priemer
smerodajna
odchylka 15,2 5,8 23,8 3,4 0,4 0,8 1,3
median 130,0 76,0 169,0 29,0 36,6 | 98,0 6,6
mﬁmmalna 1150 | 700 | 1160 | 220 |357|90| 55
odnota
maximalna 158,0 87,0 183,0 32,0 | 37,0980 9,3
hodnota
igg BETKs (mm Hg)
160 ¥ = TKd H
140 + (mm Hg)
120 - EHR  (n.min-1)
100 -
80 - ERR  (n.min-1)
60 -
40 - =TT ( C)
28 ] mSpo2 (%)
N Vv % 5 "
%@& J(‘)@& J(‘)@& ,\)@& 4(‘)@& '&5&‘ Glykémia (mmol.l)
R
R
>
&

Obr. 4 Hodnoty vystupnych vitalnych funkcii zien
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Pri porovnani vysledkov sme zistili, Ze hodnoty (TK), (HR), (RR) namerané po zatazi  sa
u vsetkych respondentov zvysené , €o je z hl'adiska srdcovo-cievnej odozvy organizmu na
zataz fyziologické. Pri hodnotich (TT) sme zaznamenali mierny pokles, ¢o savisi
s termoregulacnymi procesmi v organizme. Hodnota glykémie po zat'azi bola u zien mierne
zvysena, ¢o mdze byt prirodzenou reakciou organizmu na stresovy alebo zatazovy podnet.
V organizme dochddza v ramci obrannej reakcie ku vyplaveniu hormoénov adrenalinu
a kortizolu, ktoré maju dopad aj na metabolické pochody v organizme ambze dojst
k miernemu prechodnému zvyseniu hladiny glykémie v Krvi.

Vysledky merania odozvy srdcovo — cievnej ¢innosti

NajdolezitejsSim ukazovatel'om pri analyze vysledkov vitalnych funkcii bola frekvencia
srdcovej Cinnosti. Cinnost srdca a periférnej cirkulacie sme zaznamenavali pomocou
Sporttestra Polar S 625X anasledne vyhodnotili pomocou pocitacového programu. Cela
¢innost’ zachrany zdravotnickych zachrandrov prebiehala vo variatnom rozpéti srdcovej
frekvencie 112 - 199 uderov srdca za 1 minttu.

Tab. 6 Hodnoty srdcovej frekvencie zachranarov pocas pohybovej ¢innosti

minimalna maximalna priemerna Standardna
Respondent HR HR HR odchylka
(n.min-1) (n.min-1) (n.min-1) (n.min-1)
muz 1 140 183 162 7,2
muz 2 124 158 145 9,6
muz 3 141 199 184 9,8
muz 4 112 173 157 8,1
muz 5 137 171 155 7,9
priemerna HR 130,8 176,8 160,6 8,5
muzov
zena 1 129 181 169 12,0
zena 2 127 183 154 11,8
Zena 3 142 174 153 11,0
Zena 4 147 186 169 8,2
zena 5 132 189 170 12,6
priemernd HR zien 135,4 182,6 163 11,1
priemernd HR
vsetkych 133,1 179,7 161,8 9,8
respondentov

Priemernd hodnota srdcovej frekvencie u muzov bola 161,8 tderov srdca za 1 minutu,
priemerna hodnota srdcovej frekvencie u Zien bola 163 uderov srdca za 1 minutu. Intenzita
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srdcovej Cinnosti v najnaro¢nejSich ¢innostiach zachrany ( pri vykonavani KPR a znéasani
pacienta dolu schodmi ) bola vysoko na anaerobnym prahom (ANP) — t. j.170-180 tderov
srdca za minttu.

Pri porovnavani vysledkov jednotlivych respondentov sme prisli k zaveru:

u Styroch respondentov sa intenzita pohybovej ¢innosti pohybovala na trovni (130 uderov
srdca / min).

u Siestich respondentov sa intenzita pohybovej ¢innosti pohybovala vysoko nad troviiou ANP
(170-180 uderov srdca /min).

Najdolezitejsi faktor anaerébneho tréningu spociva v tom, ze posuva anaerébny prah smerom
nahor. Netrénovany ¢lovek mé svoj ANP na hranici 55-60% maximalnej srdcovej frekvencie.
Trénovany organizmus mdze dosiahnut’ hranicu az 95% maximalnej srdcovej frekvencie.
Tanaka et. al. 2001 uvadza nasledovny vzorec na vypocet maximalnej srdcovej frekvencie:
maximalna srdcova frekvencia =208 - 0,7. vek

Prehl’ad po¢tu uderov srdca respondentov pocas testovania uvadzame v (tab. 6).

Grafické znazornenie poctu uiderov srdca pri vykondvani pohybovej ¢innosti pocas vyskumu
uvadzame na (obr. 5)

220
200 M minimalna HR
n.min-1
180 - ( )
160 - _
140 - M maximalna HR
120 - B (n.min-1)
100 -
B N N * 9 o o
A7 AT AT A AT o > 2 D B \©
ST @& & 4 L Y é&* priemernd HR
Q‘ J’\« % \ ‘2\ SC) .
RS & < ( n.min-1)
& & R
I\ & ?
i @ &
{\Q’ Q 0@
Q ﬂ\

Obr. 5 Hodnoty srdcovej frekvencie zachranarov pri vykonavani pohybovej ¢innosti

Odporucania pre prax

NasSe odporucania na vSeobecnt a Specializovant telesnu pripravu mézu prispiet’ k zlepSeniu
fyzickej pripravenosti a zdravia zachranarov. Pohybovy program  moézu zdravotnicki
zachranari v stiCasnej dobe vykonavat’ len vo svojom vol'nom case. Mali by postupne sami
zacat’ s pohybovou aktivitou od jednoduchsej vSeobecnej pripravy az po narocnejSiu
Specializovanu pripravu. Silovy tréning méa vyhodu pre zlepsSenie a zachovanie sily svalov, ¢o
modze mat’ vyznamny prin0s aj vV kazdodennom zivote (Hamar, 2010).

1. VSeobecna telesna priprava

a) minimalne 2x tyzdenne v rozsahu 60-90 minat vybudovanie vSeobecnej vytrvalosti
S primeranym silovym zakladom.
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b) pohybova ¢innost’ na trovni srdcovej frekvencie 130-140/min.Vhodna je rychla
chodza, poklus, nepretrzity beh, bicyklovanie, aerobik, pldvanie, nizke hmotnosti
V posiliiovni metédou maximalneho volového usilia (vytrvalost' v sile).

2. Specializovana telesn priprava

c) vhodné je zacat’ po cca 6 tyzdnoch systematického cvicenia,

d) priprava by mala byt zamerana na zasahovu ¢innost,

e) cvicenia, ktoré simuluju vykonavanie KPR,

f) podl'a moznosti vybehy do schodov, vynasanie bremien v pribliznej hmotnosti
zdravotnickej a pristrojovej techniky,

g) postupna zataz pod ¢asovym tlakom — anaerobna kratkodoba vytrvalost’ pri frekvencii
srdcovej ¢innosti 160-180/min.

ZAVER

Za memento vysledkov prace povazujeme, Ze najvyssiu pohybovil vykonnost’ pri monitorovani
intenzity zataze preukazal najstarSi zachranar. Je dodlezité, aby aj vekovo mladsi zachranari
povazovali svoju fyzicki kondiciu za vyznamnu sucast svojho zivota. Iba pripravenost
organizmu zachranarom zaruci, Zze vydaji zo seba maximum aj v najmenej ocakavanych a
naro¢nych situaciach a neohrozia pri tom sami seba.

Monitorovanim intenzity zdtaze zdchranarov pocas simulovaného zdsahu, ktory sa kedykol'vek
modze stat’ realitou a analyzou nameranych vysledkov sme mohli preukdzat vysoky stupeii
fyzickej zataze. Priemerna srdcovéa frekvencia vSetkych respondentov bola 180 uderov srdca/
minutu, ¢o je vysoko nad anaerobnym prahom. Priemerny energeticky vydaj za 1 minutu dosiahol
hodnotu 48,72 kJ , ktora je definovana ako neprijemne t'azké telesné zat'’azenie.

I napriek pomerne nizkemu poctu respondentov vo vyskumnom subore je mozné vysledky
vyskumu zovseobecnit. V oblasti fyzickej zdatnosti a pohybovej pripravenosti zachranarov je
mozné i v buducnosti realizovat’ podobny vyskum, s pripadnym stanovenim hladiny laktatu v
Krvi.

Problematiku fyzickej zadtaze zachranarov sme v praci spracovali so zamerom inSpirovat’, nie
kritizovat. InSpirovat’ ku zamysleniu, aby kazdy zvazil doésledky zlej vyzivy, extrémneho
stresu, nedostatku pohybu a nieco s tym urobil. MoZno postaci jemna zmena zivotného Stylu a
zvySovanie pevnosti a pruznosti svalov v kazdodennom zivote.
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SUMMARY
MONITORING BODY BURDEN U PARAMEDICS RESCUING PERSONS

The profession of health rescuers features number of strain and risky factors. Our area of
research is physical strain of health rescuers. Our objective was to measure the intensity of
physical activity which rescuers need exert while giving emergency health care. In the first
part of the work we endeavoured to define the nature and the extent of rescuer’s activities, the
strain factors, and also we took a look at the assessments of rescuers’ physical capacities both
in Slovakia and abroad. The core of the work is a research we were doing within regular
operation of the Janosik Hotel in Liptovsky Mikulas in the form of simulated rescuer’s
deployment. The examined specimen consisted of ten health rescuers, both men and women.
Here, a couple of rescuers were tasked to climb with their health equipment upstairs to the
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fourth floor to assist a patient in coma. Once with the patient, the rescuers were executing a
cardio-pulmonal resuscitation on a dummy in duration of 10 minutes. Finally, they were to
transport the patient in lying position downstairs. Consequently, we analyzed the strain
considering anthropometrical factors and the results of vital functions and pulse monitored on
sport-tester. Energy mode and the value of energy expenditure 48,72 kJ.min-1 during the
deployment indicated a very high level of strain which not all of the rescuers were capable to
cope with. Furthermore, the part of the research was assessment of cardio-pulmonal
resuscitation electivity when performed under high level of strain. The outcomes of the
assessment together with our theoretical preparation lead us to state a hypothesis about how
well prepared the rescuers are for practical situations in relation to their physical fitness. In
the conclusion of the work we suggest recommendations for general and specific physical
preparation of health rescuers with vision to improve their readiness in praxis of real
situations and thus possibly prevent exhaustion of their body capacities which might lead to
jeopardizing their missions. We would like to see this work as an incentive for rescuers, who,
for the benefit of all concerned, should think about their own physical condition and quality of
their lives, which relates to the quality of rendered emergency health services.

Keywords: health rescuer, physical strain, locomotive performance, emergency health care.
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ROZVOJ AGILITY VO FUTBALE
Dominik LIBUSA a Jaromir SIMONEK

Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra

ABSTRAKT

Prispevok riesi problematiku rozvoja pohybovych schopnosti vo futbale. Experimentalne sa
overil vplyv $pecidlnych cvic¢eni na rozvoj komplexnej schopnosti agility. Cielom bolo zistit’
zmeny hodnot komponentov agility - reakénych a rychlostnych schopnosti - po 8 tyzdiiovom
agility tréningu v nesutaznych podmienkach vo futbale. Na zistenie tirovne rychlosti reakcie
sme pouzili pristroj FITRO Agility Check. Na zaklade S$tatistického vyhodnotenia
Wilcoxonovym testom modzeme konStatovat, ze nedoslo k Statisticky vyznamnym zmenam
u experimentalneho suboru vplyvom experimentdlneho ¢initel'a, ani u kontrolného suboru,
ktory absolvoval klasicky tréningovy proces. Potvrdil sa vSak predpoklad, ze u hracov
S dominantnou pravou nohou zaznamendme najkratSie ¢asy v polozke vpravo vpred.
Nepotvrdila sa hypotéza, Ze najkratSie ¢asy boli zaznamenané v smere vl'avo vzad a nie vlavo
vpred. Takisto sa nepotvrdil predpoklad o tom, ze pohyb smerom vpred bude rychlejsi ako
pohyb hraca vzad. Domnievame sa, ze niz§ia U¢innost’ nasho experimentélneho Cinitel’'a bola
sposobend kratkym experimentdlnym obdobim atiez poctom tréningovych jednotiek
v jednom mikrocykle.

KPluacové slova: agilita, rychlostné schopnosti, pedagogicky experiment, Sportovy tréning,
futbal.

UvoOD

NajpopularnejSia loptovd hra na svete futbal vznikol prirodzenym sposobom zo
starych loptovych hier, ktoré mozno néjst’ v réznych obmenach na vsetkych kontinentoch v
kazdej historickej etape kulturneho vyvoja l'udstva. Poziadavky na sicasny futbal sa stale
zvySuju. Musi byt divacky pritazlivy, atraktivny aj dynamicky a efektivny z hladiska
o¢akavaného vysledku. Pred trénermi preto vyvstiva tazka uloha spinat’ tieto poziadavky. Ak
by sa dala neustale zvySovat’ kvantita tréningovych jednotiek, problém by bol vyrieSeny. To
vSak uZ pri dneSnom zataZeni profesionalnych futbalistov nie je mozné. Je potrebné
zefektivnit' tréningovy proces. RieSenim by mala byt individualizicia a Specializicia
tréningového procesu so zameranim na rozvoj agility.

Pojem agility by sa v slovenskom jazyku dal vyjadrit’ slovami Culost’, pohyblivost’,
zivost, aktivita, akénost’. Jednym slovom je to nejakd nadstavba pohybovych schopnosti
vylepSujiicich mobilitu (pohyblivost’) hra€a hlavne z hl'adiska rozvoja rychlostnych, silovych
a koordinaénych schopnosti. V sucasnosti neexistuje zhoda ndzorov medzi odbornikmi
Vv oblasti Sportového tréningu na vyznam pojmu ,agilita®“. Niektoré definicie hovoria
0 schopnosti zmenit' rychlo smer pohybu (Bloomfield et al., 2007), ale tiez o schopnosti
zmenit’ smer pohybu rychlo a presne (Barrow & McGee, 1971). V sucasnej literattre niektori
autori definuju agilitu ako schopnost’ zmenit’ smer pohybu celého tela ako aj vykonat’ rychle
pohyby a menit smer pohybu koncatin (Beachle, 1994). Este vac¢si chaos v terminologii
sposobilo chapanie pojmu ,,quickness* (v preklade: rychlost’, bystrost, prudkost’), pod ktorym
viaceri anglosassky piSuci odbornici (Baker, 1999; Moreno, 1995) chapu vsetky druhy
rychlostnych schopnosti, pod ktoré zaraduju aj agilitu. Podl'a nich je rychlost pohybu
schopnost’ vykonavat rychly pohyb v réznych rovindch a smeroch, ktora predstavuje
kombinaciu akceleracnej schopnosti, vybusnosti a reakénej schopnosti. Z uvedenej definicie
vyplyva, ze rychlost pohybu pozostdva z kognitivnych a reakéno-rychlostnych schopnosti
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a explozivnej akceleracie. Ak sa da tato pohybova schopnost’ takto identifikovat’, potom by
sme museli prijat’ tézu, Ze agilita je komponentom rychlostnych schopnosti (Moreno, 1995).

Sheppard & Young (2006) (obr. 1) vSak tvrdia, Ze rychlost’ a agilita predstavuju
samostatné pohybové schopnosti a preto ich rozvoj vyzaduje vysoky stupen nervosvalovej
Specifickosti. Pri navrhovani tréningovych prostriedkov na rozvoj bezeckej rychlosti a agility
pre konkrétny kolektivny (ale nielen kolektivny) Sport je potrebné brat’ do tvahy aj otazky
biomechanickej Specifickosti. Pri rozvoji tychto schopnosti hraji vyznamnu ulohu aj
perceptné komponenty, ktoré su ich zdkladom a zahfiiaji tiez anticipaciu a procesy
rozhodovania (Young et al., 2002) Tieto su vSak Specifické pre rozne druhy Sportu a hracske
posty.

/ AGILITA
Faktory percepcie a rozhodovania sa \ - -
Riychiost’ zmeny smeru pohihu

r/ \ By
Opticke snimanie Articipacia Technika Antropometia

Rychiost’ dprint pa priamke Wastnost svalstea ndh

(‘J:_,--_.;ﬁ\
Reakéna richiost' Komcentricka Pravo-fava svalova
sila nerovnoahE

Pozranie situdcie Rozpoznanie obrazcoy

Obr. 1 Univerzalne komponenty agility (Sheppard & Young, 2006)

Pohybova schopnost’ agilita svojou podstatou patri medzi zmieSané pohybové
schopnosti (Mékota, 2000). Na jednej strane je urCovana kvalitou riadenia a regulacie CNS a
analyzatorov (tzv. ,,informac¢nd* schopnost’) a sucasne je dana typom svalového vlakna (tzv.
»energetickd® schopnost). Z vysSie uvedenych vlastnosti vyplyva, ze schopnost’ agility by
mala byt nadradend rychlostnym aj koordina¢nym a c¢iastocne aj silovym (dynamicko-
silovym) schopnostiam. Na obr. 2 je zndzornené zaradenie agility do Mékotovej Struktiry
motorickych schopnosti.

Na rozvoj rychlostnych schopnosti a agility sa v praxi vyuzivaju viaceré spolo¢né, ale

aj rozdielne prostriedky (cvicenia). Rozvoj rychlostnych schopnosti nutne zahfa celt Skalu
réznych elementov, napr. silové vlastnosti st spojené s usilim Sportovca prekonat’ svoju
vlastnu zotrvacnost” pocCas akceleracie. Rychlostno-silové schopnosti a schopnosti prepinat’
z natiahnutia svalu k jeho kontrakcii st nevyhnutné pri dotyku chodidla s podlozkou pri
presune tela vpred. Rychlostné schopnosti do velkej miery zavisia aj od nervosvalovej
koordinacie a technickych aspektov. Vsetky tieto komponenty sa musia rozvijat’ Specifickym
sposobom v zdvislosti na lokomoécii (napr. beh alebo korCulovanie) a rychlosti pohybu
vV danom druhu $portu, aby sa definitivne premietli do §portového vykonu.
V kolektivnych $portoch pozname dve koncepcie rozvoja agility (Bloomfield et al., 2007).
Prvé predstavuje tréning mechaniky pohybu kde sa uplatituju relativne zatvorené zrucnosti.
Casto sa pri fiom vyuZiva $pecializované komeréne dostupné nacinie (koordinaéné rebriky,
mini-prekazky apod.). Tato koncepcia vSak nezahina doleziti zlozku rozhodovania sa
a vyberovej reakcie. Druhou koncepciou je rozvoj agility s relativne otvorenymi zru¢nost’ami
pri ktorych rychlu zmenu smeru vykonavame v tréningovych podmienkach, ktoré nie st
natol’ko Strukturované preto sa viac podobaji zapasovym podmienkam.
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Obr. 2 Hierarchicka struktura motorickych schopnosti (upravend podla Meékotu, 2000)

Vysvetlivky: 1=aer6bna vytrvalost’; 2=anaerdbna vytrvalost’; 3=vytrvalost’ v sile; 4=maximalna sila; 5=Vybus$na
sila; 6=akéna rychlost’; 7=reak¢na rychlost’; 8=rovnovahova schopnost’; 9=rytmicka schopnost’; 10 priestorovo-
orienta¢na schopnost’; 11 kinesteticko-diferencia¢na schopnost

Z vyssie uvedeného nam vyplyva, Ze prave rozvoj agility vo futbale je tym dolezitym
faktorom, ktory chyba resp. sa malo vyuziva pri priprave nasich futbalistov, z ktorych chceme
mat’ rychlych dynamickych hracov. Vychadzajuc z tohto poznatku hl'addme spdsob ako
optimalizovat’ tréningové zatazenie na tréningoch tak, aby hraci na zaciatku letnej pripravy
nemuseli nabehat’ mnozstvo kilometrov v aerébnej zone, ale aby sa tréneri sustredili na rozvoj
rychlostno-silového potencidlu v anaerobnom rezime s tym, Ze adaptacia organizmu nastane
aj vplyvom tychto prostriedkov vykondvanych v maximalnom a submaximalnom pasme
intenzity zataZenia. Preto sa v naSej praci pokuSame o jeden zo sposobov akym sa daju
rozvijat parametre agility. Predpokladame totiZ, Ze pri zlepSeni jednotlivych parametrov sa
zlepsi aj celkovd uroven agilnosti hrd¢a ¢o by v kone¢nom désledku mohlo znamenat’
rychlejsiu hru s menSim poctom zraneni.

Snahou trénerov by malo byt prejst’ k Specifickému rozvoju agility cestou oslabovania
schopnosti Sportovca anticipovat’ mozné podnety, pricom sa postupne dostaneme od extrému
tréningu cviCeni s uzavretymi zru¢nostami k druhému extrému atou je tréning cviceni
S otvorenymi zrucnost'ami. Medzi tymito extrémami mézu kondi¢ni odbornici implementovat’
mnozstvo cviceni, ktoré kladu postupne sa zvySujuce naroky na percepciu. Prikladom moéze
byt prechod od cvieni vykonavanych v pomalom tempe K cvi¢eniam vykonavanym
maximalnou rychlost'ou, od pevnych mét k reakcii na zndmy podnet, od jednoduchej reakcie
(jeden podnet) k zlozitej (viacero moznych a rdéznych podnetov), pri koneénom uplatneni

e X

cviCeni s rozhodovanim a cviceni, kde hra¢ musi ,,¢itat™ ¢innost’ ,,aktivneho* obrancu.
CIEL PRACE

Ciel'om nasej prace bolo zistit’ zmeny hodn6t komponentov agility - reakénych a rychlostnych
schopnosti - po 8 tyzdiovom agility tréningu v nesitaznych podmienkach vo futbale.
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HYPOTEZY

H1: V experimentilnom subore zaznamename vplyvom aplikdcie 8 tyzdnového
pohybového programu so zameranim na rozvoj agility Statisticky vyznamnejSie
zmeny Vv teste agility ako u kontrolného stuboru.

H2: Pravéci zaznamenaju najkratsi reak¢ény ¢as v polozke vpravo vpred.

H3: Lavéaci zaznamenaju najkratsi reakény ¢as v polozke vl'avo vpred.

H4: V polozkach vpravo vpred a vlavo vpred budil zaznamenané kratSie reakéné Casy

ako v smeroch vpravo vzad a vlavo vzad.

METODIKA PRACE

Na ziskanie vyskumnych udajov sme pouzili dvojskupinovy paralelny experiment
realizovany v prirodzenych podmienkach. Experimentalny stbor tvorili futbalisti druzstva FK
Studienka, ktoré hra 5. bratislavsku ligu. V sezone 2011/2012 sa FK Studienka umiestnila na
10. priecke zo 14 druzstiev. V druzstve st prevazne mladi hradi. Zakladné charakteristiky
suboru FK Studienka st uvedené v tabulke 1.Kontrolny subor SK Gajary hra v rovnakej
sttazi ako experimentdlny subor. V sezone 2011/2012 sa umiestnili na celkovej 6. priecke
vtabulke. Zakladné charakteristiky siboru SK Gajary sa uvedené v tabulke
2.Experimentalne obdobie sa zacalo 26.6. 2012 askoncilo 17.8. 2012, pricom trvalo 8
tyzdiov, pocas ktorych sme uskutocnili 8 tréningovych mikrocyklov. Na zaciatku tohto
obdobia sme realizovali vstupné testovanie a na konci vystupné testovanie.

Na zistenie urovne rychlosti reakcie sme pouzili pristroj FITRO Agility Check, ktory
pozostava zo Styroch platni napojenych prostrednictvom interfejsu na pocita¢. Testovana
osoba stoji medzi Styrmi platiiami Stvorcového tvaru o strane 35 cm umiestnenymi vo
vzdialenosti 50 cm od vnutornych okrajov. Jeho ulohou je dotknut’ sa €o najrychlejSie dolnou
koncatinou jednej z platni podla lokalizécie podnetu v prislusSnom rohu obrazovky. Pre nas
experiment sme zvolili vzdialenost 2 metre medzi plathami, pretoze tato vzdialenost' sa
najviac bliZila podstate Specidlnych cvieni, ktoré sme vybrali. Jedno meranie pozostavalo
z dvadsiatich nahodne generovanych stimulov. Cas medzi jednotlivymi stimulmi bol
nastaveny na 3000 ms. To umoznilo probandovi vratit' sa a pripravit' sa na dal$i stimul.
Hodnotiacim kritériom v teste je priemerny reakény cCas vSetkych 20 stimulov a potom
priemerné reakéné Casy do vSetkych smerov jednotlivo. Vysledky ziskané testovanim sme
porovnavali z hl'adiska rozdielov medzi vstupnymi a vystupnymi hodnotami (Wilcoxonov
signed-ranks test) a tiez rozdielov medzi hodnotami experimentalneho stboru a kontrolného
stiboru (Mann-Whitney U-test).

Tab.1Somaticka charakteristika druzstva FK Studienka

Newmn post Vek \'Ei'ska hz-notnost' BMI dominanma | dlzk.a §por’to_\'e_1
| [em] [kz] noha praxe v rokoch

P.H. | stoper 30 | 183 | 88 262 | P 18

V.D. | obranca 35 185 | 81 23,6 P 23

0.K | stredopoliar 23 173 | 77 257 I'E 11

D.L | stredopoliar 23 181 | 77 23,5 | P 13

P.M. | atoénik 23 185 | 90 263 | P 11

MN. [stedopoliar [21 [180 [75  [231 [P L

M. S | obranca 21 186 | 86 24.8 P 7

M. T. | atoénik 29 | 181 | 72 219 | P 16

P. 1 | stopér 34 190 | 94 [260 | L 22
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Tab.2Somatickda charakteristika druzstva SK Gajary

P post —r viika hmotnost’ BMI dominantna | dizka 3portove)
[cm] [kg] noha | praxe v rokoch
L.H atodnik 20 181 8s 259 P 9
R.( | stredopoliar 19 | 180 IRE ‘;ﬂ 1 | P IE
R P. | obranca [24 [178 [ 75 [236 [P [12
M.R._ | obranca [28 [177 |81 [2358 [P [13
A S | stredopoliar [ 19 | 181 | 80 [243 | P K
D.S. | stredopoliar | 26 | 183 | 77 1230 | P 11 )
M. S stredopoliar 28 ' 184 94 :72' 7 I 15
MT utolnik 24 183 88 26,2 P 12
IV, | stop& [19 183 |83 [247 | P K

Cvicenia, ktor¢ tvorili experimentalny Cinitel, boli zamerané na vyberovu reakciu, cyklicka
rychlost’, frekvenénl rychlost’, akceleraciu, rychlost obranného pohybu, rychlost’ zmien
smeru, rychlost niektorych hernych ¢innosti jednotlivca (streba v rychlosti). Tie sme
aplikovali do tréningovych jednotiek trikrat do tyzdiia po 20 az 30 minut. SnaZili sme sa o to,
aby hra¢i vykonavali tieto cvidenia maximalnou intenzitou. Dalej, aby cvidenia spinali
podmienku, ze sa nemaji vykonadvat v tnave. Tréningovy program sme zamerali na
Specifické tréningové prostriedky, ktoré tvorili agility cvienia s vyuzitim kuzelov,
koordina¢ného rebrika a medicimbalovych 16pt. Cvicenia s koordinaénym rebrikom, ktoré
rozvijaju hlavne frekvencnt rychlost’ sme vyberali z publikacie autora Ivanka a kol. (2009).

VYSLEDKY PRACE
Po vykonani testovania pouZitim FITRO Agility Check v jednotlivych druzZstvach,
sme sa dopracovali k naslednym vysledkom (tab. 3).

Tab.3 Namerané hodnoty ES a KS s pristrojom FITRO Agility Check

ES Irss D
Meno | vstup | vystup | Meno | vstup [ vysup
P H 14995 11978 || L.H. | 12292 | 1199.7

IV.D. | 16273 | 13489 |[RC. | 12428 | 12692

lO.K. | 12287 | 11832 |[R.P. | 13125 | 14483

ID.L. | 11108 | 11323 |[MR| 13158 | 13628

IBM. [ 1506 | 11333 |[AS. [ 1291 | 16445 |
M N 12412 | 1101.1 || D.S. | 12679 | 1235.7

IM.S. | 11618 | 1214 |[M.S. | 13533 | 12476
MT. [ 12148 | 11713 |[[M.T. | 13687 | 12388

B Mg S [ 12778 | 14186 |[J. V. | 14016 | 12616 I

Na zaklade hodndt, ktoré sme vypocitali pomocou Statistického programu SPSS Statistics
moZeme potvrdit, Ze nedoslo k Statisticky vyznamnym zmendm vplyvom experimentalneho
¢initel'a na experimentalny subor (ES). Hodnota zje 1,362 ¢o je nizSie Cislo ako kriticka
hodnota 1,96. Z toho vyplyva, ze nulova hypotéza Hy sa nam potvrdzuje, ¢ize zmeny, ktoré
sme namerali vo vystupnom merani povazujeme za ndhodne  vzniknuté.
Rovnako aj v kontrolnom stbore (KS) kde z sa rovna 0,178, ¢ize menej ako 1,96 sa nam
potvrdzuje Ho. To znamena, Ze rozdiely v nameranych ¢asoch st sposobené nahodne,
napriklad vplyvom poctu narastajuceho poctu tréningov, ktoré KS absolvoval od zaciatku
letnej pripravy. Vysledky obidvoch testov sme znazornili aj graficky.
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Tab.4Vypocet Z hodnoty Wilcoxon Signed Ranks Testu u ES a KS

| Wilcoxonov test

ES KS
vStup - vwstup | vstup - vistup
/ -1 362" - 178"
| Asvmp. Sig. (2-tailed) 173 ' 839

Tab.5Popisna statistika a Wilcoxon Signed Ranks Test u ES

Popuma Statzstika Wilcoxom Signed Ranks Test

ES ks

Skupsans

reup | vystup vetup J Yysup
N (podet probandoy )
Priemet
Ser o bohos 938 1% 34 <5 01 (F b
Misdsaun
Max

'.f<m (1214 1 W1 | 1239
Petcemtiny Median S0 113412 | 118323 | 13138 | 13616

“Zeh 1499 ¢ ] 1362

d=Me M
Z
r
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Obr. 3 Vysledky testu Wilcoxon Signed Ranks Test u ES a KS

V grafe 1 mame zobrazené hodnoty experimentalnej skupiny (ES) a kontrolnej
skupiny (KS). Stredna ¢iara v Skatul’kdch znazoriiuje median (2. kvartil). Hodnoty medianov
na vstupe a vystupe u ES st 1241,2 a 1183,2. Hodnoty medidnov KS na vstupe a vystupe st
1312,5 a 1261,6. Z tychto udajov mézeme vycitat’, ze obidve skupiny sa po absolvovani letnej
pripravy zlepsili. ES bola oproti KS v priemere priblizne o 0,5 s rychlejSia. Horny a dolny
okraj Skatuliek nam udava hodnoty 1. a 3. kvartilu. Znazorfiuje nam rozpitie, v ktorom sa
nachadza najvacsi pocet strednych hodnét. Pri experimentalnej skupine je toto rozmedzie
v hodnotach 1214,8 a 1499,5 na vstupe a 1133,3 a 1214 na vystupe. V kontrolnej skupine sme
na vstupe vypocitali hodnotu 1267,9 pre 1. kvartil a 1353,3 pre 3. kvartil. Na vystupe sme
vypocitali 1238,8 pre 1. kvartil a 1362,8 pre 3. kvartil. Horné Ciary nad Skatul'kou nam
zobrazuju najvyssie namerané hodnoty pocas jednotlivych vstupnych a vystupnych merani ES
a KS. U experimentalnej skupiny sme namerali pri vystupe nizSie maximalne hodnoty ako pri
vstupe. Konkrétne 1627,3 pre vstup a 1418,6 pre vystup. Z toho mdézeme vyvodit, Ze napriek
nezistenej Statistickej vyznamnosti nastalo mierne zlepSenie, ktoré nemusi byt spdsobené
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naSim experimentadlnym cinitelom, ale dalo by sa povedat’ ze minimalne prispel k tomuto
zlepSeniu. U kontrolnej skupiny sme zaznamenali dokonca zvySenie maximalnej nameranej
hodnoty (vstup = 1401,6; vystup = 1644,5), ¢o podporuje naSu domnienku 0 miernom vplyve
nasho experimentalneho Cinitel'a na zlepSenie ¢asov u ES. Dolné ¢iara pod Skatulkami nam
udava minimalne namerané¢ hodnoty u ES pre vstup 1110,8, pre vystup 1101,1 a u KS pre
vstup 1229,2 apre vystup 1401,6. Z vyssSie uvedeného konStatujeme, Ze nas vybrany
experimentalny Cinitel’ nemal nami o¢akavany ucinok, o v praxi znamend, ze ho nemozeme
oznacit’ za efektivny prostriedok na rozvoj agility vo futbale.

Pomocou Mann-Whitney U testu sme testovali zhodu dvoch medidnov nezavislych
pozorovani. Porovnavali sme vstupné meranie experimentalnej  a kontrolnej
skupinya vystupné merania tychto dvoch skupin.

Tab.6 P hodnota a Mann-Whitney U hodnota vstupnych testov u ES a KS

time
Mann-Whitney U 27.000
Wilcoxon W 72.000
Z -1.192

Asymp. Sig. (2-tailed) 233
ExactSig. [2*(1-tailed Sig.)] .258°

Tab.7 P hodnota a Mann-Whitney U hodnota vystupnych testov u ES a KS

time
Mann-Whitney U 14.000
Wilcoxon W 59.000
Z -2.340

Asymp. Sig. (2-tailed) .019
ExactSig. [2*(1-tailed Sig.)] .019°

Tab.8 Popisna statistika a Mann-Whitney U test

Popisna Statistika Mann-Whitney U test

Skupina ESvstup | KSvstup | ES vystup | KS vystup

N 9 9 9 9

Priemer 1318,65 1309,2 1211,16 1323,13

Smer. odchylka 179,38 58,01 105,44 1427

Minimum 1110,8 1229,2 11011 1199,7

Max. 1627,3 1401,6 1418,6 16445
25th 1214,8 1267,9 1133,3 1238,8

Percentily Median 50 th | 12412 1312,5 1183,2 1261,6
75th 1499,5 1353,3 1214 1362,8

d=Me-Me -713 -78,4

Z -1.192 -2.340

P 233 .019

Po porovnani vstupnych hodnét ES a KS sme ziskali hodnotu p = 0,233 ¢o je vyssia
hodnota ako 0,05 a to znamena, Ze sa nam potvrdila Hy, ¢ize k Ziadnej $tatisticky vyznamne;j
zmene medzi ES a KS nedoslo.Naopak po porovnani vystupnych hodndt ES a KS sme ziskali
hodnotu p = 0,019, ktora je nizsia nez hodnota 0,05 ¢im sa nam potvrdzuje alternativna
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hypotéza H;. Z toho mézeme konstatovat’, ze doslo k Statisticky vyznamnej zmene na 5 %-nej
urovni. Pocas experimentalneho obdobia sa zlepsili obe skupiny.

Tab.9 Namerané hodnoty jednotlivych smerov v teste FITRO Agility Check

meno smer vlavo vzad vpravo vzad vlavo vpred | vpravo vpred
o vstup 11773 2183,8 1683,5 1100,6
vystup 1117,6 1383,8 1182,5 1088,5
5 vstup 1230,3 2401,6 1167,3 1522,1
VD vystup 1982 1474 988,1 1420,3
vstup 12113 1246,4 12408 11823
! vystup 12342 11916 12005 1083
vstup 1120,8 1046,5 1147 1150,7
oL vystup 1246,3 1266,2 1079,3 1032,3
vstup 2615,8 1060,5 13157 1191
P M. vystup 1028,2 1193,3 1149 1157
vstup 12715 1219 1271,2 1140
M-N vystup 1107,8 1071,8 1108 1108,9
vstup 1315,7 1126 1260,5 1077,3
M-S vystup 12843 1152 12276 1162
5 vstup 1048,4 12842 1231,2 1320,7
M vystup 12425 1046,1 1429 1108,7
vstup 1307,8 1300,4 1271 1222,3
vystup 1222,2 1068,5 1644,7 1518,9
vstup 1059,3 12933 11437 1310,3
- vystup 1089,5 1207,6 1364,8 1103
vstup 1230,2 1172 1251,6 1305,6
RC vystup 1408 1200,8 1286,8 1146
vstup 1240 13245 1350 1324
RP. vystup 1200,4 1332 1814,8 1361,3
e vstup 1383 1354,9 1344 1071
vystup 1182,2 1236,6 1327,3 1799,5
) vstup 1271,4 1202,1 1405,7 1429
AS. vystup 1355,3 1999,3 1378,3 1757,3
5 vstup 1487 1380,3 1126,3 1250,7
D5 vystup 13275 11755 12296 1211,7
vstup 1215,8 1525,2 1294,5 1356
vystup 1040,5 1257,8 1230 1354,9
LT vstup 1366,4 1454.4 1409,8 1202,8
vystup 1146,3 1345 12845 1184,4
v vstup 1270 24935 1286 1283,6
vystup 1346,4 1129 1328,7 1225,6
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Pre overenie naSich dvoch hypotéz, ze probandi s dominantnou pravou nohou
zaznamenaju rychlej§ie Casy smerom vpravo a probandi s dominantnou lavou nohou
zaznamenaju mensie ¢asy smerom vlavo sme pouzili hodnotu medianu vSetkych nameranych,
vstupnych aj vystupnych ¢asov do kazdého smeru zvIast.

Tab.10 Vypocet medidanov vsetkych nameranych hodnot
smer vlavo vzad | vpravovzad | vPave vpred | vpravo vpred
median hodn6t vsetkych probandov | 1237,1 1252,1 12711 1207,25

V tabul’ke 10 sa ndm ako najkratsi ¢as ukazal smer vpravo vpred. A to 1207,25. To znamena,
ze probandi najrychlejsie reagovali v tomto smere.

Tab.11 Vypocet medianov hracov s dominantnou lavou nohou

smer vlavo vzad | vpravovzad | vlavo vpred | vpravo vpred
1252,1 1255,9 1288,6

Dalej sme vypoéitali mediany hradov s dominantnou I'avou nohou. Tu sa nam ukazala
skutocnost’, ze tito hrac¢i mali najlepsSiu reakciu v naSom predpokladanom smere, ¢ize vlavo,
ale nie smerom vpred ale smerom vzad, ¢o je prekvapivy vysledok, pretoze sme odhadovali,
ze jednoduchs$i pohyb je smerom vred a nie vzad. Minimalna hodnota v tab. 11 nam vysla
12109.

Tab.12 Vypocet medidanov hracov s dominantnou pravou nohou
smer vlavo vzad | vpravovzad | vPave vpred | vpravo vpred
medidn hodn6t pravonohych probandov | 12444 1251,4 1277,85 1196,9

Nakoniec sme ten isty vypocet (tabulka 12) urobili aj s hra€mi, ktori maju dominantnu prava
nohu. Hodnota 1196,9 v smere vpravo vpred bola najnizSia, ¢im sa nam potvrdila naSa
hypotéza, ktorti sme si stanovili v druhej kapitole. Dalej sa ukézalo, Ze v smere vlavo vpred
boli najdlhSie Casy ako u pravdkov tak aj uTlavékov, ¢im sa ndm vyvrdtila nasa Stvrta
hypotéza, Ze smerom vpred probandi zaznamenaju kratSie ¢asy ako smerom vzad.

ZAVERY

Z hypotéz sa potvrdila len hypotéza ¢islo 2 a to, ze u hra¢ov s dominantnou pravou
nohou zaznamename najkratSie ¢asy v polozke vpravo vpred. Ako sa ukézalo na$ predpoklad
sa ukazal ako spravny. Hypotézu sme odvodili od skuto¢nosti, Ze pravaci, ktori sa pocas
kopov a prihravok opieraji o svoju 'avli nohu maji prave tito lavi nohu silnejSiu a zaroven
ju pouzivaji ako odrazovii nohu.  Wilcoxonov test a Mann-Whitney U test nam potvrdili,
ze nedoslo k $tatisticky vyznamnym zmendm po aplikovani naSich $pecidlnych cviceni do
tréningoveého programu experimentalneho stiboru.

Hypotézu H3 nadm vyvratil fakt, Ze najkratSie ¢asy boli zaznamenané v smere vl'avo
vzad anie vlavo vpred ako sme predpokladali. Tato skuto¢nost’ nam zaroven vyvratila aj
hypotézu H4, v ktorej sme predpokladali, Ze pohyb smerom vpred bude rychlejsi ako pohyb
vzad. Domnievame sa, ze nizSia u¢innost’ naSho experimentalneho Cinitel'a bola sposobena
kratkym experimentalnym obdobim atiez poctom tréningovych jednotiek v jednom
mikrocykle.

Na zéklade ziskanych a vyhodnotenych udajov konStatujeme, Ze sa nam podarilo
splnit’ ciel’ prace, napriek tomu, ze vybrany subor cviceni na rozvoj agility nie je tak efektivny
ako sme ocakévali. Pozitivnym zistenim je, Ze experimentalna skupina pri vystupnom teste
zlepsila svoje Casy oproti vstupnym hodnotdm, takze moéZeme tvrdit' Ze nami navrhnuté
cviCenia boli prospesné pre hracov aj ked sa nepreukazala Statisticka vyznamnost’ zmien.
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SUMMARY
AGILITY DEVELOPMENT IN SOCCER

The authros deal with the development of agility in soccer. The impact of special exercises
and drills on the level of complexability (agility) was experimentally verified. The aim was to
find out the changes in the level of agility components (reaction speed and speed abilities)
after a 8-week-long agility training in non-competition conditions. The FITRO Agility Check
device was used for measuring agility (reaction speed). Based on statistic evaluation using
Wilcoxon's test we can state that no statistically significant changes were found neither in
experimental nor in reference groups. However, the presumption was proved that in players
with dominant right leg we shall record the shortest reaction times in the item right-forward.
Our hypothesis that the shortest time swould be recorded in the direction left-backward was
neigherproved The presumption that the movement in front direction would be faster than the
backward direction movement of players. We assumed that the lower effectivenes so four
experimental factor was caused by the short experimental period and also the number of
training units in one microcycle.

Keywords: agility, speedabilities, pedagogical experiment, sporttraining, soccer.
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POHYBOVE AKTIVITY A ZIVOTOSPRAVA AKO INDIKATORY ZIVOTNEHO
STYLU UCITELOV

Aneta DOVINOVA a Jaroslav BRODANI
Katedra telesnej vychovy a Sportu, PF UKF Nitra

ABSTRAKT

Cielom prace bolo zhrnut' teoretické poznatky vztahujice sa k sledovaniu ndzorov a
postojov ucitelov zdkladnych s§kol, zakladnych umeleckych §koél, strednych a vysokych skol
takmer z celého Slovenska aucitelov malej vyskumnej vzorky z Ceskej republiky k
pohybovym aktivitdm a zivotosprave ako vybranym indikatorom aktivneho Zivotného Stylu.
Dal§im cielom prace bolo tieto teoretické vychodiskd za pomoci dotaznikového skumania
porovnat’ s praxou a priblizit’ denny rezim, zivotny Styl ucitel'ov a zaroven ziskat’ subjektivne
hodnotenia zdravotného stavu a fyzickej kondicie ucitelov. Vyskum prebiehal
prostrednictvom vyskumnej metddy kvantitativnej - dotaznik. Navratnost’ sme dosiahli od
Styristo tridsiatich respondentov. V prvej etape vyskumu sme spracovali data podl'a pohlavia
(zien 75% a muzov 25% ) a nasledne podl'a styroch vekovych kategorii (18-30 rokov, 31-45
rokov, 46-60 rokov a 61 a viac rokov). Dochadzame k zaveru, ze aktivny zivotny §tyl vedie
72% respondentov. Zaujimavym poznatkom je frekvencia ucitelov na Sportovych aktivitach.
Najvicsie percentualne zastupenie respondentov, ¢o tvori 29% sa venuje Sportovym aktivitam
1 krat tyzdenne. Medzi najrozSirenejSie Sportové odvetvia, ktorym sa ucitelia v stcasnosti
venuju patri turistika (57%), plavanie (43%) a cyklistika (42%). V poslednej Casti vysledkov
a diskusii uvddzame rezimové charakteristiky Zivotospravy ucitelov. Najzaujimavejsie udaje
sa tykaju stravovania vo fast foodoch, kde sa 67% respondentov nestravuje vobec (0% sa
stravuje pravidelne) a 80% vobec nefajéi (iba 8% fajéi pravidelne).

Kradové slova: Ucitel’. Zivotny §tyl. Pohybova aktivita. Zivotosprava.
UvoD

,,Poloha v sede je uz pomaly hlavnym znakom nasej civilizacie. Zda sa, Ze pred sebou mdame
iny druh c¢loveka zvaného homo sedentarius *
Eckholm (Ktivohlavy, 2001).

V doésledku vedecko-technického rozvoja v poslednych desatrofiach dochadza k
podstatnym zmenam v organizacii vyroby a vo zvySovani zivotnej Urovne, rovnako aj
VvV sposobe Zivota Cloveka. Z hladiska narokov na motoriku cloveka je vyznamnym
spoloCenskym znakom vedecko-technického rozvoja redukcia pohybovej Cinnosti ¢loveka.
Znizenie pohybovej ¢innosti sa vyrazne prejavilo pri vykonavani domacich prac, pri cestovani
do zamestnania, v mimopracovnom i vo vol'nom case.

ZlepSenim Zivotnej urovne doslo aj ku zmendm v stravovani ¢loveka. Moderny ¢lovek
konzumuje privela. Energeticky prijem neodraZza sucasnu fyzickih ndmahu obyvatel'stva.
V porovnani s minulost'ou viaceré Cinitele zvySuju nervové napitie jedinca. Pri¢inou je prenos
tazkej fyzickej prace na pracu dusSevnu, ako aj Styl prace (kratke pracovné terminy,
terminované Ulohy), ale aj neadekvatna forma odpocinku, neustdly zhon, v zamestnani
i v dnoch pracovného volna. Hektickym spdsobom zivota sa znizuje uroven duSevnej i
telesnej zdatnosti a odolnosti organizmu.
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CIELOM prispevku je zistit moznosti pohybovych aktivit a Zivotospravy ucitelov a
analyzovat’ si¢asny sposob zivota ucitelov. Pomocou dotaznikov vyplnenych ucitel'mi
zakladnych $kol, zakladnych umeleckych $kol, strednych a vysokych 8§kl zistujeme, v akej
miere sa ucitelia venuji pohybovym aktivitam, svojej zivotosprave a aky je ich celkovy
zivotny $tyl, ktory uspokojuje ich potreby. Prostrednictvom poznania sti¢asného zivotného
Stylu ucitelov tak moézeme hladat’ vhodné rieSenia na eliminaciu, resp. odstraiiovanie
negativnych dosledkov hektického spdsobu Zivota do budicnosti.

Pohybova aktivita a Zivotosprava ako siacast’ Zivotného Stylu ucitel’ov

Sucasny zivotny Styl nas nuti k stale vysSiemu vykonu. Udrzanie optimalnej kondicie je
prave jednym z najvacsich problémov l'udstva 21.storo¢ia (MUDr. Jarmila Kapustova, 2012).
Je vedecky dokazané, ze zdravie a dlhy aktivny vek ¢loveka podmienuje :
- 18-22% genetika
- 17-20% prostredie a klimatické podmienky
- 8-10% zdravotnicka starostlivost’
- 49-53% sposob Zivota.

Spomedzi tychto 4 faktorov ma najvicsi vyznam zivotny $tyl, teda komplex pravidelne
opakujtcich sa ¢innosti, ktorymi si ¢lovek vytvara a uspokojuje svoje potreby (Havranova,
2001).

MoézZeme tiez hovorit’ o zdravom Zivotnom §tyle, ktory tizko stvisi so Zivotnym rytmom,
zivotospravou, racionalnou vyzivou, pohybovym rezimom, dusSevnou aktivitou ako aj so
zvladanim naro¢nych Zivotnych situdcii. Spravna Zivotosprava tvori zaklad pevného zdravia.
Je preto potrebné pristapit’ aktivnejSie k svojmu zdraviu, nahradit’ lieky spravnou
zivotospravou, pohybom, vyzivou a tym sa vyhybat’ civilizaénym ochoreniam.

Aktivny zZivotny $tyl je formou Zivotného $tylu, ktory pomaha eliminovat’ zdravotné rizika
sucasnosti. Pohybova inaktivita je tak rizikovym faktorom ovplyvnitelnd l'udskym spravanim,
ktory prispieva k najzavaznejSim a najkomplexnejSim zdravotnym poskodeniam (Pokorna,
2010).

Pohybové aktivita je dolezity prostriedok prevencie stresu achordb, musi byt vSak
pravidelna, v spravnej intenzite a v dostato¢nom ¢asovom trvani minimalne 20 minat 3x do
tyzdna. ProspeSna je kazdd pohybova aktivita, ktora je pre ¢loveka prijemnd, prindsa radost’
a umociiuje sebavedomie (Havranova, 2001).

Je vSeobecne zname, Ze pokial' je mladi clovek telesne aktivny pretrvava jeho pozitivny
postoj k pohybu v dospelosti i starobe. Nezastupite'nu ulohu tu zohrava ucitel’ ako zakladny
¢lanok edukacného procesu. Ucitel' by mal viest' aktivny spdsob Zivota, ktory Vvyraznou
mierou ovplyviiuje fyzickd kondiciu a celkovy psychicky stav a odolnost’ voci zvySujlicej sa
psychickej zat'azi jedinca - ulitela.

METODIKA VYSKUMNEJ SPRAVY

Pri vyskume sme pouzili kvantitativnu vyskumnu metddu - dotaznik, uréeny pre ucitel'ov
zékladnych, zékladnych umeleckych, strednych i1 vysokych $kol. Nazvali sme ho ,,Pohybové
aktivity, Zivotny $tyl a Zivotosprava“ , potrebny na zistenie postojov ucitelov k Zivotosprave,
zivotnému Stylu a pohybovym aktivitdm, ktoré st sti€ast'ou ich kazdodenného Zivota. Do
vyskumu sa zapojili ucitelia rozneho veku, pohlavia a profesijnej Specializacie jednotlivych
$kol takmer z celého Slovenska ako aj mala vyskumna vzorka z Ceskej republiky.
K distriblicii sme pouzili 445 dotaznikov a navratnost’ sme dosiahli od 430 respondentov ¢o
predstavuje 96,63%. Vyskumnu vzorku tvorili ucitelia zakladnych $kol, ucitelia zakladnych
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umeleckych §kol, ucitelia strednych i vysokych §kol, ktorych sme vacsinou oslovili osobne po
diskusii s vedenim jednotlivych $kol.

Charakteristika prieskumnych suborov

B muzi

B Zeny

Graf 1. Percentualne zastupenie respondentov v prieskume podla pohlavia

Podl'a vyskumov viacerych autorov zaoberajucich sa touto problematikou je zrejmy
vSeobecne niZsi zaujem o ucitel’sku profesiu zo strany muzov.

3%

m18-30

m 31-45
46-60

m 61 aviac

Graf 2. Percentualne zastupenie respondentov v prieskume podla veku

Graf €. 2 zobrazuje vekové zastipenie oslovenych ucitelov. Z uvedeného vyplyva, Ze
najviac zastupena vekova hranica je vrozmedzi 31 az 45 rokov, Co predstavuje 40%
respondentov z celkového poctu opytanych. Len 3% ucitel'ov je pred dochodkovym vekom.
Nemalé percento oslovenych vykonava pedagogicku prax uz po absolvovani strednej Skoly ¢i
vysokej skoly, vo veku od 18 do 30 rokov, ¢o tvori 26%.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Vyskum bol realizovany na Slovensku iv Ceskej republike. Na Slovensku bolo
oslovenych 30 §kol. V Ceskej republike bolo oslovenych 6 $kol ato z Brna, Pierova (mesto
Olomouckého kraja) a Ostravy. Celkovo sme tak oslovili 36 $kol, priCom sa vyskum
uskutoc¢nil na 9 zékladnych Skolach, 9 zakladnych umeleckych Skolach, 7 strednych Skolach,
4 gymnaziach, 5 univerzitich a1l vysokej Skole. Postup dohody o realizacii vyskumu
sprevadzala navsteva zakladnych, zékladnych umeleckych, strednych a vysokych skol.
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Dolezité bolo zistenie poctu posobiacich ucitelov na danej Skole pre poskytnutie
dostato¢ného mnozstva dotaznikov k samotnej distribtcii.

Diskusia svedenim Skoly a ulitelmi ako aj samotné vyplhovanie dotaznikov
prebiehalo v roznych podmienkach - v triedach, kabinetoch, telocvi¢niach, po¢as vyucovania
I po vyucovani. S neochotou zo strany vedenia $kdl, ¢i samotnych ucitel'ov sme sa stretli len
zriedkavo. Zaujem o vyplnenie dotaznika prejavili mnohi ucitelia prave na zaklade otazok
tykajucich sa ich samotnej zivotospravy a finan¢nej stranky vplyvajicej na ich zivotny $tyl.

Ziskané tdaje boli zaradené do databazy, spracované Statistickymi funkciami a
vyjadrené v absolutnych a relativnych pocetnostiach. Vysledky sme situovali do troch oblasti,
v ktorych analyzujeme jednotlivé otazky, syntetizujeme, resp. zovSeobeciujeme ziskané
vysledky.

Vzt’ah ucitelov k pohybovym aktivitim

V prvej oblasti sa zameriavame na vztah ucitel'ov k pohybovej aktivite v sti¢asnosti.
Zaujima nas aka je frekvencia vykonavania pohybovej aktivity ulitelov a ktoré Sportové
odvetvia uprednostiiuji v sti¢asnosti.

Pri zosumarizovani uvedenych hodndt dochddzame k zaveru, ze z celkového poctu
430 respondentov, ¢o predstavuje 100% sa Vv sGéasnosti Sportovej aktivite venuje 66%
respondentov a34% sa jej nevenuje vobec. Mozeme tak sledovat’ kladné vnimanie
pohybovych aktivit u ucitelov.

Z hladiska vplyvu povolania na osobnost’ ucitela sledujeme vnimanie stresovych
situdcii, ktoré vznikaji pri ich profesijnej ¢innosti 1V beZznom Zzivote. Zistujeme najcastejsi
sposob relaxacie i subjektivne nazory uclitelov o svojom zdravotnom stave a fyzickej
kondicii.
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H Zeny

20 ~ ® muzi

4no nie

Graf 3. Venujete sa v su¢asnosti Sportovej aktivite?

Dal§im zaujimavym poznatkom je frekvencia na $portovych aktivitach. Graf ¢.4
znazoriuje, ze 1 krat tyzdenne sa z celkového poctu muzov a Zien venuje Sportovej aktivite
najvicsie zastupenie respondentov (29%). NajmensSie percentualne zastipenie respondentov
sa venuje Sportovym aktivitam 1 krat mesacne (len 8% zien a 2% muzov), pripadne menej
ako 1 krat mesacne (9 % Zien a 3% muzov).
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Graf 4. Ako cCasto sa venujete Sportovej aktivite?

Pri skiimani tohto parametra sme dosli k zaveru, ze medzi najrozsirenejSie aktivity,
ktorym sa naj€astejSie ucitelia v si€asnosti venujl, patri svojim vyraznym podielom turistika,
¢o predstavuje 57%. Pomerne vysoké priemerné zastipenie predstavuje plavanie (43%)
a s minimalnym rozdielom cyklistika (42%). Zaujimavym zistenim je fakt, Ze najmenSie
mnozstvo respondentov (12%) sa venuje aerobiku, ako jedného z vyhladavanych Sportov
Vv stcasnosti. Z grafu ¢.5 vyplyva, Ze rovnaké percentudlne zastipenie oslovenych (16%)
uprednostiuje korculovanie a Sportové hry.
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Graf 5. Uved'te 3 Sportové odvetvia, ktorym sa najcastejSie venujete.

430 ucitel'ov sme sa pytali na ich vztah k pohybovym aktivitdm a Sportu. Z grafu ¢.6
su viditeI'né rozdiely v dévodoch vykonédvania pohybovych aktivit. 56% opytanych Sportuje
pre radost’ apre svoje zdravie. Druhym najcastejSim dovodom je udrziavanie si dobrej
kondicie. Uvedena veta najviac vystihuje 28%. Len 16% oslovenych Sportuje s cielom
zlepsit si vzhl'ad a postavu. Nizky podiel respondentov (4%) odpovedalo, Ze by sa venovalo
Sportu na zaklade prikazu lekéra a rovnaké percento respondentov nema ziaden kladny vzt'ah
k $portu.
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Graf 6. Oznacte vetu, ktora vystihuje Vas vztah k pohybovym aktivitam a $portu.

Podl'a grafu ¢.7 vidime, ze 63% respondentov (26% vo veku 31-45, 18% 46-60, 17%
18-30 a2% aviac) hodnoti svoj sucasny zdravotny stav ako dobry. MoZeme sledovat
minimalne rozdiely percentualneho vyjadrenia ucitel'ov, ktori svoj zdravotny stav hodnotia
ako velmi dobry (18%) anaopak uspokojivy (16%). Za neuspokojivy povazuju svoj
zdravotny stav respondenti v minimdlnom percentualnom zastipeni, a to 2%.
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Graf 7. Ako hodnotite svoj stcasny zdravotny stav?

Z grafu ¢. 8 vyplyva, zZe takmer polovica (49%) opytanych odpovedala na otazku, ¢i st
spokojni so svojou fyzickou kondiciou, skor 4no. Nie vel'mi pozitivnym zistenim je fakt, ze
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nemalé percento respondentov (29%) uviedlo, ze je skor nespokojné so svojou fyzickou
kondiciou. Jednoznacne spokojnych so svojou kondiciou je podl'a uvedeného grafu len 16%.
Nespokojnost’ uvadza len 6% z celkového poctu oslovenych.
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Graf 8. Ste spokojny so svojou fyzickou kondiciou?

V grafe ¢.9 s zobrazené jednozna¢né rozdiely v mnozstve kladnych a zapornych
odpovedi na otazku, ¢i je pohybova aktivita sucastou ich zivotného stylu. Kladni odpoved’
oznacilo 72% ucitelov a zdporne odpovedalo 28%. Z uvedené¢ho vyplyva, Ze je pohybova
aktivita sucastou zivotného Stylu vicSiny ucitelov. Toto zistenie Uzko suvisi aj
S predchadzajicim zaverom, podla ktorého su ucitelia skor spokojni so svojou fyzickou
kondiciou.
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Graf 9. Je pohybova aktivita sicastou Vasho zivotného §tylu?

Zaujimavy postreh vidime v grafe ¢. 10, podl'a ktorého ucitelia relaxuju najcastejSie
a najrad$ej prechadzkami v prirode. Tento spdsob uviedlo 47% ugitel'ov. Dalsim zaujimavym
zaverom, vyplyvajucim z uvedenych udajov, je pomerne maly percentualny rozdiel v pocte
Pudi, ktori uviedli spOsob relaxovania ako Ccitanie (30%) a stretnutie s priatelmi, ¢o
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predstavuje len 0 1% menej (29%). Podl'a viacerych zisteni odbornikov, sa I'udia nepohybuju
v takom rozsahu ako kedysi. Dlhodobé vyseddvanie pred televiziou ¢i pocitatom ma
nepriaznivé ucinky na celkovy zdravotny stav cloveka. ZvySuje sa riziko nielen
srdcovocievnych ochoreni, nadvahy ale aj bolesti chrbtice.

Podl'a nasho vyskumu je v grafe ¢.10 pozoruhodnym zistenim, ze len 18%
respondentov relaxuje sledovanim televizie a iba 8% relaxuje pri PC, o je zaroven najnizsia
hodnota z celkového poctu. 24% opytanych najradsej relaxuje pri réoznych pohybovych
aktivitach.
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Graf 10. Akym sposobom najcastejSie a najradsej relaxujete?

Z doévodu nizkeho finan¢ného ohodnotenia ucitel'skej profesie nds zaujima otazka, ¢i
aVvakej miere ovplyviluje finan¢nd situacia Zivotny S$tyl uclitela. 54% uviedlo, Ze ich
ovplyviiuje finan¢na situdcia len ciasto¢ne. 26% opytanych neovplyviuje vobec a 15%
vyraznou mierou. Finan¢na situdcia vel'mi ovplyviiuje Zivotny §tyl 5% ucitel'ov.

5%

Hnie
B giastocne
¥ vyraznou mierou

® ano, vel'mi

Graf 11. Ovplyviiuje Vasa finan¢na situacia Vas zivotny $tyl?

ZAVERY

Aktualne informacie sme ziskali od Styristo tridsiatich respondentov prostrednictvom
dotaznika. Sledovali sme nazory a postoje ucitel'ov zakladnych, strednych a vysokych §kol
k pohybovym aktivitam a Sportu vo vybranych indikatoroch aktivneho zivotného Stylu.
V prvej etape vyskumu sme spracovavali data podl'a pohlavia Zien (75%) a muzov (25%) a
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nasledne podla Styroch vekovych kategorii (18-30 rokov, 31-45 rokov, 46-60 rokov a 60
aviac). Po zhodnoteni vysledkov mozeme stanovit nasledovné zavery, Zze vicSina
respondentov povazuje pohybové aktivity a Sport za dolezité v zivote cloveka. V sti€asnosti sa
Sportovej aktivite venuje 66 % respondentov a 34% sa jej nevenuje vobec. Aktivny Zivotny
Styl vedie 72% respondentov - ucitel'ov ¢o hodnotime pozitivne.

Predlozené vysledky prieskumu vSak povazujeme za orientané vzhladom
k nevyrovnanosti jednotlivych suborov (vekové kategorie, pohlavie) a preto ich nemdzeme
zovSeobeciiovat'.

Pohybova aktivita vyznamne vplyva na objektivnu spokojnost’ kvality zivota, ktord
ovplyviiuje nie len fyzickli pohodu (zdravie, spanok, zvladanie kazdodennych povinnosti),
spiritudlnu pohodu (sloboda, pravda, krasa), materidlnu pohodu (dobré jedlo, peniaze) ale aj
ako prostriedok vhodne vyuzitého vol'ného Casu. Pohybov aktivitu by sme mali vykonavat’ 3
aviac krat v tyzdni. Pre podporu zdravia ikvality zivota Cloveka je potrebnd spravna
motivacia a aktivacia k pohybovym aktivitim populécie s cielom upevnit si fyzické
a dusevné zdravie ako aj spravna zivotosprava, aktivny zivotny §tyl ¢loveka. Ako prostriedok
na eliminaciu doésledkov pohybovej inaktivity je volba vhodného telesného zat'azenia ako aj
vyuzivanie médnych trendov V Sportovych aktivitach, t.j. netradiénych Sportoch (horska
cyklistika, korculovanie na kolieskovych korculiach, aerobik, zumba, squash, floorbal,
snowboarding, tenis, ringo a pod.) na prilakanie l'udi k aktivnemu pohybu. Aktivny spdsob
Zivota a spravna zivotosprava ucitel'ov patri medzi najddlezitejSie a najefektivnejsie prevencie
civiliza¢nych ochoreni akymi st obezita, cukrovka, kardio-vaskuldrne poruchy, nadorové
ochorenia. Vyraznou mierou ovplyviiuje fyzickli kondiciu, celkovy psychicky stav
a odolnost’ vo¢i zvysujucej sa psychickej zat'azi jedinca - ucitel’a.
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SUMMARY

PHYSICAL ACTIVITY AND LIFESTYLE AS AN INDICATOR LIFESTYLES OF
TEACHERS

The intention article was to summarize theoretical information concerning the monitoring of
opinions and attitudes of teachers at basic schools, basic art schools, secondary schools,
colleges and universities from the whole Slovakia as well as the small sample of teachers
from Czech Republic relating the motional activities and the way of living as chosen
indicators of active lifestyle. Other purpose of my work was to compare all these theoretical
results with the help of questionnaire and to compare it with the practice and a lifestyle of
teachers, to get more detail information about health and physical condition of the teachers
and their daily routine. Research was realized by a quantitative method - a questionnaire. We
have reached 430 return on respondents. In the first period we worked out data according to
sex (women 75 %, men 25%) and consequently according to 4 age groups (18-30 years, 31-45
years, 46-60 years and 61 years and more). We have reached the result that 72 % of
respondents lead the active lifestyle. An interesting information is the participation of teachers
in sport activities. The highest percentage representation is 29 % of teachers who practice a
sport activity one time a week. The most favourite sport activity is hiking (57%), swimming
(47%) and cycling (42%). In last part of gained results and discussions we state habitual
lifestyle of teachers. The most interesting data relate to fast food catering where 67 % of
respondents never use this service, (0 % to eat regularly) and 80 % do not smoke (only 8 %
smoke regularly).

Key words: Teacher. Lifestyle. Motional Activity. Way of Living.
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VYUZITIE UPOLOV V PRIMARNOM TELOVYCHOVNOM VZDELAVANI
Maria KALINKOVA
Katedra telesnej vychovy a Sportu, PF UKF Nitra, Slovensko

ABSTRAKT

V prispevku poukazujeme na stav vyuzivania upolovych hier acviceni v primarnom
telovychovnom vzdelavani u respondentov v okrese Velky Krtis, ako jednu z moznosti
prevencie obezity ziakov mladSieho Skolského veku. Prostrednictvom dotaznika
monitorujeme nalezitosti s tym suvisiace a okrem zistenych vysledkov predkladame v Zavere
i odporacania do praxe. Prispevok je sucastou VEGY: 1/0478/11 Prevencia obezity a
funkcnych poruch pohybového aparatu a moznosti ich odstranovania u deti a mldadeze.

KEUCOVE SLOVA: upoly, ziak, primarne vzdelavanie, telovychovny proces, upolové hry a
cvicenia

UvVOD

Durech (2003) charakterizuje upoly ako ,telesné cvienia, ktorymi sa v bezprostrednom
kontakte so superom snazime prekonat’ jeho technicko-taktické, bojové, utocné, ako i obranné
zadmery a zvitazit’ nad nim®. V sucasnosti plnia Gpoly ciele a tlohy telesnej vychovy a $portu,
prispievaju tak k harmonickému rozvoju jedinca, zdokonal'uju v§eobecné zru¢nosti a navyky,
umoziuju cloveku ziskat’ zdkladné zrucnosti zo sebaobrany a su preto vhodnym prostriedkom
rekreacnej pohybovej aktivity. Zahfnaja telesné aktivity cyklického, acyklického
a kombinovaného charakteru, ktoré prispievaji k rozvoju pohybovych schopnosti, umoziuju
si osvojit’ zivotne dodlezité pohybové navyky a zosiliiuju tak celkovu troven funkénych
moznosti organizmu.

Podl'a Bartika (1999, 2010) by sme mali zacat' s vyuCovanim tGpolov uz na prvom Sstupni
zakladnej Skoly. Ako najvhodnejSia forma je forma hrava v podobe pripravnych tpolov
(Obr.1), ktoré maju sitazny, zabavny, herny ale i bojovy charakter.

Upolové odpory

Upolové hry

Obrazok 1 Klasifikacia pripravnych tpolov podl'a Reguliho (2005) je zostavena systematika
upolov v troch Grovniach.

Ciel’om bolo zistit' nazory a postoje ucitel'ov telesnej vychovy na zarad’ovanie Upolovych
cviceni, pohybovych hier a zistit aktualny stav vyuzivania tychto cvi¢eni vo
vychovnovzdeldvacom procese na 1.stupni zakladnych §kol, informovanost' ucitelov o
problematike Gpolov a d’alsie naleZitosti so zarad'ovanim do jednotlivych €asti hodin atd’.

METODIKA

Celkovo sme rozdali 100 dotaznikov respondentom (ucitelom telesnej vychovy na primarnom
stupni vzdelavania) v okrese Velky Krtis, spolu do 30-tich zakladnych §kol (4 ZS mesto a 26
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ZS obce), z ktorych sa nam vratilo 84 dotaznikov. Prevazni vi&§inu respondentov — 76%
tvorili Zzeny, muzi predstavovali len 8% a nevratené dotazniky 16%. Zistili sme, ze 58%, teda
vécsina respondentov posobi na zakladnych Skolach v obci a 42% respondentov vyucuje na
zékladnych skolach v meste. Domnievame sa, ze na vyucovacich hodinéach telesnej vychovy
ucitelia  primarneho vzdelavania vyuzivaji nepostacujuci pocet upolovych cviceni a
pohybovych hier (nakolko ich nepoznaji), taktiez zabudaju na detski hrava povahu a
spominané cvi¢enia nezarad’'uju do vyucovacieho procesu hravou a zabavnou formou.

VYSLEDKY

V prvej otazke dotaznika sme zistovali teoretické vedomosti a informovanost ucitelov
telesnej vychovy v primarnom stupni vzdelavania. 43% respondentov oznacili odpoved’, ze
jednoznacne ovladaju problematiku upolov, ze vedia, ktoré cviCenia sem patria a maju
dostato¢né teoretické vedomosti a znalosti zo spominanej problematiky. Odpoved’ skor ano
vyuzilo v meste 48% respondentov, ztoho usudzujeme, Ze tito respondenti maji tiez
V podstate dostato¢né vedomosti o tpoloch, ale vyskytuje sa tu moznost’ nejakych mensich
nedostatkov. Respondenti, ktori zvolili v meste moZznost’ odpovede skor nie, predstavuju 6%.
Myslime si, Ze su to ucitelia, ktori v problematike nemaju celkom jasno, maju isté¢ nedostatky
a nie s dostato¢ne informovani o Gpoloch, ale na druhej strane ich nem6zeme zarad’ovat’ do
poslednej skupiny medzi tych, ktori o tpolovych cviceniach nemaju ziadne vedomosti. Tato
spominand skupina respondentov, ktord zvolila moznost’ odpovede jednozna¢né nie tvori 3%
zZ oslovenych respondentov. Zistili sme, Ze prevazna vicsina, teda 91% respondentov v meste
ma dostato¢né az vyborné teoretické vedomosti o problematike upolovych cviéeni. Zistovali
sme, ako je to Vv obciach: vyborni informovanost’ a teoretické vedomosti o tpoloch maju
respondenti, ktori tvoria 12%, respondenti s dostatoénymi vedomostami nam predstavuju
39%. 31% z oslovenych ucitelov nam odpovedalo na otazku skor nie a jednozna¢né nie, teda
ziadne vedomosti o upoloch nema 18% respondentov v obciach. V tomto pripade sme zistili,
7ze dostatocné az vyborné vedomosti ma 51% respondentov a 49% ma nejaké znacné
nedostatky alebo vobec o problematike nie st informovani (Graf 1). V porovnani s mestom
usudzujeme, ze ucitelia v meste maju jednoznacne viac informadcii a teoretickych vedomosti
0 tpolovych cvieniach ako respondenti v obciach. Z celkového poctu respondentov na
otazku ano odpovedalo 25% ucitel'ov, skor ano 43% ucitel'ov, skor nie 20% z opytanych a nie
zvolilo 12% respondentov.
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Graf 1 Informovanost’ a teoretické vedomosti o upoloch
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V druhej otdzke nds zaujimalo, ¢i respondenti aplikuji do vyucovacieho procesu upolové
cviCenia a pohybové hry. V meste, jednoznaéne upolové cvicenia a hry do vyucovacieho
procesu aplikuje 37% respondentov, na otazku skor ano, teda skor aplikuju tieto cvicenia,
odpovedalo 54% respondentov. Ucitelia, ktori skor tieto cvicenia neaplikuji ndm predstavuji
6% a 3% respondentov vobec neaplikuje spominané cvicenia a hry do vyucovacieho procesu
telesnej vychovy. KonsStatujeme, ze opét’ prevazna vacsina z opytanych respondentov — 91%
zarad'uje Upolové cvicenia ahry do svojho vyuCovacieho procesu. Zvysnych 9 %
respondentov, skor tieto cviCenia neaplikuje alebo ich nezarad’uje vobec. V obciach je to
nasledovne: 10% respondentov tvrdi, Ze upolové cvicenia do vyucovacieho procesu aplikuje,
33% respondentov tieto cvic¢enia skor aplikuje, az 41% tieto cvicenia skor neaplikuje a 16%
Z opytanych ich neaplikuje vobec. Hodnotime, Ze v tomto pripade ucitelia, ktori tipolové
cviCenia aplikujii tvoria mens$iu Cast, teda 43% a respondenti, ktori tieto cvienia a hry
neaplikuju predstavuja az 57% (Graf 2). V tomto pripade je porovnanie mesta a obci dost’
vyrazné, pretoze kym v meste do svojho vyucovacieho procesu aplikuje upolové cvicenia
a hry 91% respondentov v obciach tvori tento typ respondentov len 43%. Z celkového poctu
opytanych st udaje nasledovné: ano 21%, skor ano 42%, skor nie 26% anie 11%
respondentov.
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Graf 2 Zarad’ovanie Gpolovych cviceni a hier do vyucovacieho procesu

V tretej otazke sme sa pytali tych respondentov, ktori aplikuji do svojho vyucovacieho
procesu telesnej vychovy tpolové cvicenia a hry (je ich v meste 91% a v obciach 43%), ako
Casto tieto cvicenia aplikuja. Zistili sme, Ze v meste aplikuje na kazdej vyuCovacej hodine
upolové cvicenia ahry 6% respondentov, raz do tyzdina zarad'uje tieto cvicenia 63%
respondentov, raz do mesiaca 22% opytanych a 9% respondentov ich aplikuje inak ako sme
uviedli tieto tri moznosti. Tito moznost’ d, zvolili 3 respondenti, ktori uviedli, ze aplikuja
tieto cviCenia takto: prilezitostne, podl'a zaujmov Ziakov, na vynimo¢nych hodinach. Zistili
sme, Ze najviac respondentov v meste — 63% aplikuje Gpolové cvicenia a hry do vyucovacieho
procesu raz do tyzdna. V obciach na kazdej vyucovacej hodine aplikuje upoly 10%
respondentov, raz do tyzdna ich zarad’uje 33%, raz do mesiaca zvolilo moZnost 52%
respondentov a 5% z opytanych uviedlo ini moznost. Tuto moznost' uviedol len jeden
respondent: na Specialnej hodine. V obciach zarad’uje najviac respondentov — 52% upolové
cvi¢enia a hry do vyucovacieho procesu raz do mesiaca (Graf 3). Pri porovnani mesta a obci
mozeme tvrdit’, Ze v meste najviac respondentov 63% aplikuje Gpolové cvicenia a hry raz do
tyzdna a v obciach tieto cvicenia najviac aplikuji respondenti raz do mesiaca — 52%.
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Graf 3 Miera aplikovania upolovych cviéeni do vyucovacieho procesu

Z celkového poctu opytanych: na kazdej vyucovacej hodine 8%, raz do tyzdna 51%, raz do
mesiaca 34% a in¢ uviedlo 7% respondentov.

V tretej otdzke sme stanovili aj podotazku, v ktorej sme zistovali takisto u respondentov, ktori
zarad’uji upolové cvicenia a hry do vyucovacieho procesu (v meste je ich 91% a v obciach
43%), aké typy cviceni zaraduji do svojho vyucovacieho procesu najcastejSie. V meste
vyuziva najéastejSie typy cviceni vo dvojiciach 75% respondentov, cvi¢enia v skupinach
zarad'uje 22% ucitelov alen 3% respondentov aplikuji cvicenia pre jednotlivcov. Najviac
respondentov- 75% Vv meste uviedlo, Ze vo svojom vyu¢ovacom procese aplikuje najcastejSie
cvi¢enia vo dvojiciach. V obciach zarad’uje cvicenia vo dvojiciach 43% respondentov a 57%
respondentov vyuZziva cvicenia v skupinach. Cvicenia pre jednotlivcov neuviedol ani jeden
respondent v obci. Pri porovnani mesta aobci usudzujeme, ze v meste vyuZiva najviac
ucitelov cvicenia vo dvojiciach — 75% a Vv obciach najviac ucitelov zaraduje cvicenia
v skupinach — 57% (Graf 4). Z celkového poctu respondentov (mesto + obce): vo dvojiciach
62%, v skupinach 36% a pre jednotlivcov 2%.

I M mesto

10 + ‘ /
i o« “Ng>
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M obex

Graf 4 Typy najcastejsie aplikovanych tipolovych cviceni vo vyucovacom procese

V tejto otazke sme sa pytali aj tych respondentov, ktori nezarad’uju Gpolové cvicenia a hry do
vyuCovacieho procesu (v meste je ich 9% a v obciach 57%), aky je ich dovod neaplikovania
tychto cviceni do svojho vyucovacieho procesu. NajcastejSie odpovede sme vyhodnotili
v grafe (vid’ Graf 5).
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Graf 5 Najcastejsie dovody nezarad’ovania upolovych cviceni do vyucovacieho procesu

Stvrtou otazkou sme zistovali zarad’ovanie tpolovych cvieni do &asti vyuovacej hodiny
telesnej vychovy. Opdt’ nam odpovedali len ucitelia, ktori do svojho vyucovacieho procesu
aplikuju upolové cvicenia ahry (v meste-91%, v obciach-43%). V meste neaplikuje do
uvodnej Casti vyucovacej hodiny Ziadny respondent. Do pripravnej €asti vyucovacej hodiny
aplikuje upolové cvicenia 19% respondentov, do hlavnej cCasti vyucovacej hodiny ich
zarad’uje 75% respondentov a do zavere€nej Casti vyucovacej hodiny zarad’'uje tieto cvicenia
a hry 6% ucitelov. Z uvedeného sme zistili, ze v meste zarad'uje tpolové cvicenia najviac
ucitelov - 75% do hlavnej casti vyu€ovacej hodiny. V obciach aplikuje do uvodnej cCasti
vyucovacej hodiny 5% =z opytanych, do pripravnej casti vyuCovacej hodiny 38%
respondentov, do hlavnej Casti vyuCovacej hodiny zarad’uje tGpolové cvicenia a hry 43%
respondentov a do zaverecnej Casti ich aplikuje 14% ucitel'ov. V obciach najviac ucitel'ov —
43% aplikuje upolové cvicenia ahry do hlavnej Casti vyucCovacej hodiny (Graf 6
Zarad’ovanie Gpolovych cviceni do ¢asti vyucovacej hodiny telesnej vychovy).
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Graf 6 Zarad’ovanie Gpolovych cviceni do ¢asti vyucovacej hodiny telesnej vychovy
V obciach najviac ucitelov — 43% aplikuje Upolové cvicenia ahry do hlavnej casti

vyucovacej hodiny (Graf 6 Zarad’ovanie upolovych cviceni do Casti vyucCovacej hodiny
telesnej vychovy). Pri porovnani mesta a obci sme zistili, ze Upolové cvicenia aplikuja
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respondenti aj v meste aj v obciach va¢sinou do hlavnej ¢asti vyucovacej hodiny. Z celkového
poctu opytanych ucitelov: do uvodnej 2%, do pripravnej 26%, do hlavnej 62% a do
zéaverecnej 10% respondentov.

V piatej otazke nas zaujimalo, ktoru z uvedenych upolovych hier respondenti najcastejSie
vyuzivajui na vyucovacich hodinéach telesnej vychovy. V meste zvitazila hra ,,Na treticho™ —
56%, druha najobl'ibenejsia bola hra ,,Kohiitie zapasy“ — 19%, potom hra ,,Cerveni a ¢ierni* —
5% aposledna najoblibenejSia hra bola ,,Banany a anandsy“ — 3%. V obciach ziskala
najvacsiu oblubu hra ,,Banany a ananasy* — 52%, potom hra ,,Na treticho* — 38%, a posledna
bola hra ,,Cerveni a &ierni® — 2%. V meste teda zvit'azila hra ,,Na treticho“ — 56% a v obciach
hra ,,Banany a ananasy* — 52% (Graf 7). Z celkového pohl'adu zacastnenych respondentov:
Na treticho 49%, Cerveni a Gierni 13%, Banany a ananasy 26% a Kohutie zapasy ziskali 12%.
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Graf 7 Najobl'ibenejsie tipolové cvicenia a hry vo vyu¢ovacom procese telesnej vychovy

V Siestej otazke sme chceli vediet’, kol’ko druhov upolovych cvi€eni a hier maju respondenti
vo svojom zasobniku hier a zaroven ich aj vyuzivaju.

0 M mesto
{

40 + o obex

do 10 do 15 do 20 hadne

Graf 8 Pocet poznanych a vyuzivanych tpolovych cviceni a hier

Zistili sme, ze Vmeste 86% respondentov poznd a zaroven aj vyuziva do 10 druhov
upolovych cviceni a hier. Do 15 druhov tpolovych cviceni a hier vyuziva a ovlada 11%
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ucitelov, do 20 druhov upolovych cviceni nepozna a nevyuziva Ziadny respondent z mesta.
Moznost’ — ziadne, uviedlo v meste 3% respondentov. Z uvedenych tdajov sme zistili, Ze
V meste najviac uCitel'ov — 86% vyuziva a pozna do 10 druhov upolovych cviceni a hier.

Pri obciach je to takto: Do 10 druhov upolovych cviceni a hier poznd aaj vyuziva 80%
respondentov, do 15 druhov tychto hier vyuziva a ovlada 2% respondentov, do 20 druhov
cvifeni nepozna ziaden respondent a moznost'ou — ziadne druhy tGpolovych cviceni a hier sa
vyznacuje 18% respondentov. Zistili sme, ze v obciach je najviac respondentov — 80%, ktori
poznaju a vyuzivaji do 10 druhov upolovych cviceni a hier. Pri porovnani mesta a obci sme
zistili, Ze pri oboch je najviac respondentov, ktori poznaju a vyuzivaji do 10 druhov cviceni.
Takisto nebol ziaden rozdiel medzi mestom a obcami v tretej moznosti, pretoze aj v obciach
aJ Vv meste ani jeden respondent neuviedol, Ze pozna a vyuziva do 20 druhov upolovych
cviceni a hier (Graf 8). Z celkového poctu opytanych su udaje nasledovné: do 10 druhov 82%,
do 15 druhov 6%, do 20 druhov 0% a ziadne uviedlo 12% respondentov.
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Graf 9 Miera vyzadovania si upolovych cviceni ziakmi z pohl'adu ucitel'ov primarneho
stupna

V d’al$ej otazke sme sa pytali ucitel'ov telesnej vychovy na primarnom stupni, ¢i vykondvaji
ziaci Upolové cvicenia a hry sradostou, ¢i si ich vyzaduju, ¢i sa im pacia. Respondenti
Vv meste odpovedali nasledovne: Jednozna¢né ano vyslovilo 63% respondentov, k moZnosti
skor ano sa priklonilo 28% respondentov, na moznosti skér nie a nie neodpovedal Ziaden
respondent z mesta a tuto otazku nevie posudit’ 9% respondentov. Teda hodnotime, Ze najviac
respondentov v meste — 63% tvrdi, ze Ziaci maju Gpolové cvicenia a hry radi, vyzaduju si ich
a obl'ubuju ich. V obciach sa k jednoznaénému ano priklonilo 47% respondentov, skor ano
zvolilo 19% ucitel'ov. V obciach na rozdiel od mesta zvolili aj moZnost' skor nie — 10%
respondentov. Moznost’ jednozna¢né nie si nevybral ani jeden respondent a otazku nevie
posudit’ 24% respondentov. Najviac respondentov v obciach — 47% zvolilo jednoznaéné ano
pre polozenu otazku (Graf 9).

Respondenti v meste aj Vv obciach, ktori zvolili moznost’ — neviem posudit, su prevazne ti
ucitelia, ktori do svojho vyucovacieho procesu neaplikuju upolové cviCenia a hry. Aj
v obciach aj v meste najviac ucitelov tvrdi, ze ziaci vykonavaju upolové cvicenia a hry
s radost'ou, vyzaduju si ich a pacia sa im. Z celkového poctu opytanych (mesto + obce) to
vyzera takto: ano 53%, skor ano 23%, skor nie 6%, nie —heuviedol nikto a neviem posudit’
18% respondentov.
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V nasledujlicej otazke sme zistovali materidlne vybavenie zakladnych $kol, ¢i maja ucitelia
dostatok pomocok na realizovanie upolovych cviceni (zinenky, tatami, lopty, lopticky,
lana...). V meste jednozna¢nym ano odpovedalo 20% respondentov, teda usudzujeme, ze toto
percento ucitelov mé vsSetok materidlneho vybavenia na realizaciu tupolovych cviceni.
Odpoved’ skor ano zvolilo 60% respondentov, teda si myslime, Ze tito ucitelia maji pomerne
dostatocné mnozstvo materialneho vybavenia, ale moézu sa tu vyskytovat' nejaké mensie
nedostatky. UCcitelia, ktori skor nemaju dostatok pomocok na realizovanie tychto cviceni
tvoria 14% a respondenti, ktori vo svojej Skole nemaji vyhovujice materialne pomocky tvoria
6%. Hodnotime, ze 80% respondentov z mesta méa dostato¢né alebo plné vybavenie svojich
zakladnych $kol na realizovanie upolovych cvieni. Na zakladnych $kolach v obciach sme
zistili opak: Respondenti, ktori maji plné vybavenie zikladnych S§kol materidlnymi
pomockami tvoria len 6% a dostatocné vybavenie, kde mozno postrehnut’” niekol'ko
nedostatkov je 22% respondentov.
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Graf 10 Materidlne vybavenie zakladnych kol na realizaciu upolovych cviceni a hier
Z pohl'adu ucitel'ov primarneho stupiia

Ucitelia, ktori maji pri realizovani svojho vyucovacieho procesu zameraného na upoloveé
cviCenia malo materidlneho vybavenia je 45% a27% respondentov nema dostacujlice
pomdcky. Hodnotime, Ze v obciach len 28% respondentov ma k dispozicii potrebné
materialne pomocky a 72% respondentov nema dostatoéné mnozstvo pomdcok k realizovaniu
upolovych cvifeni a hier (Graf 10). Na zaklade uvedenych udajov, sme zistili, ze na
zakladnych Skolach v meste mé prevazna vicsina - 80% respondentov dostatok materidlneho
vybavenia pre realizovanie upolovych cvi€eni a v obciach 72%, teda véacSina ucitel'ov nema
dostato¢né mnozstvo pomocok. Pri celkovom vnimani respondentov st tdaje takéto: ano
12%, skor ano 38%, skor nie 32% a nie 18% respondentov.

Nasledujtce otdzky v dotazniku boli smerované do budtcna. V predposlednej otazke sme sa
pytali na mienku respondentov, ¢i vyuovanim prvkov karate, by Ziaci dostali podnet prihlasit’
sa aj do zdujmového kruzku karate. V meste jednoznacny suhlas potvrdilo 9% respondentov,
odpoved’ skor ano oznacilo 83%. Toto percento je dostato¢nou vypoved'ou. Moznost’ skor nie
si vybralo 8% ucitelov a jednoznacny nesthlas nezvolil nikto. Teda usudzujeme, ze 92%
respondentov v meste si mysli, ze zaradovanim prvkov karate do vyufovacieho procesu
telesnej vychovy na primarnom stupni, by Ziaci tychto ro¢nikov dostali podnet navstevovat’ aj
zaujmovy krazok karate (Graf 11).
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Graf 11 Vplyv vyucovania prvkov karate na podnet Ziakov navstevovat’ zaujmovy krazok
karate

V obciach jednozna¢nym sthlasom odpovedalo 10% z opytanych, skor ano zvolilo 37%
respondentov, skor nie nam predstavovalo 39% a jednoznaény nesthlas vypovedalo 14%
ucitelov. V obciach si teda 47% respondentov mysli, Ze zaradovanim prvkov karate do
vyucovacieho procesu na primarnom stupni by ziaci dostali podnety navstevovat’ aj zdujmovy
krizok karate a védcSina, teda 53% ucitelov s tymto nesuhlasi. Pri celkovo pohlade na
opytanych st percenta nasledovné: ano, 10%, skor ano 56%, skor nie 26% a nie uviedlo 8%
respondentov.

Pri tejto otdzke sme zistovali aj preco maju respondenti nazor, ktory vyjadrili v dotazniku.

V Grafe 12 sme znazornili najcastejSie odpovede pozitivneho vnimania ucitelov na vztah
medzi vyu¢ovanim prvkov karate a zaujmovym krizkom karate. Odpovede sme uvadzali od
tych respondentov, ktori na otazku odpovedali moznostou 4no alebo skor ano.
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Graf 12 NajcastejSie odpovede pozitivneho vnimania u€itel'ov na vztah medzi vyu¢ovanim
prvkov karate a zaujmovym krizkom karate
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Graf 23 NajcastejSie odpovede negativneho vnimania ucitel'ov na vztah medzi vyu¢ovanim
prvkov karate a zaujmovym kruzkom karate

V d’alsom grafe (Graf 13) sme uviedli najcastejSie odpovede z negativneho pohl'adu ucitel'ov
na vztah medzi vyucovanim prvkov karate a zdujmovym krazkom karate. Toto negativne
vnimanie prejavovala vaéSina respondentov, ktora mala do 30 rokov anad 30 rokov
pedagogickej praxe. Usudzujeme, zZe tito ucitelia su sice skuseni, ale si mozno uz malo
pristupni k veciam, ktoré prindsaju nové trendy. Takisto usudzujeme z ich odpovedi unavu,
skeptickost’, nedoveru voci ziakom, nehladanie novych rozumnych rieSeni, ktoré by viedli
k zlepSeniu funk¢nosti vyucovacieho procesu. Niektori respondenti uvadzali tiez naro¢nost’
z hladiska cestovania. Mnoho $§kol v obciach maju ten problém, ze zdujmovy krizok karate sa
vyucuje v meste. Ucitelia vidia problém v cestovani z obci do mesta. Z niektorych obci
chybaju autobusové spoje, ktoré by ul'ah¢ili moznost’ navstevnosti zaujmového krazku.
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Graf 14 Zaujem ucitel'ov primarneho stupna o absolvovanie seminarov zameranych na
problematiku vyucovania polov

V poslednej otazke sme chceli zistit’ zaujem ucitel'ov telesnej vychovy na primarnom stupni,
¢i by absolvovali seminar o vyucovani upolovych cviceni a tym si zaroven rozsirili aj svoj
zéasobnik hier. V meste by jednoznacne absolvovalo spominany seminar 54% respondentov.
To znamena, ze ucitelia v meste st otvoreni zlepSovaniu vyucovacieho procesu v prospech
ziakov. Moznost’ skor ano, zvolilo 37% respondentov a skor nie uviedlo 9% respondentov.
Moznost’ nie, neuviedol ziaden z ucitel'ov v meste. Teda z uvedeného hodnotime, ze az 91%
respondentov v meste by bolo otvorenych k moznosti absolvovania seminaru o vyucovani
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upolovych cviceni a hier. V obciach je situacia podobna: jednoznacne by seminar absolvovalo
18% respondentov, skor by absolvovalo takyto semindr 63% respondentov. MozZnost’ skor nie,
uviedlo 7% respondentov a 12% z opytanych ucitelov nema zaujem o podobné seminare
(Graf 14 Zaujem ucitel'ov primarneho stupfia o absolvovanie seminarov zameranych na
problematiku vyucovania upolov). V zavere hodnotenia vSak moézeme usudzovat, Ze aj
V obciach je zna€na vécsina — 81% respondentov naklonena k novym moznostiam vyucovania
telesnej vychovy na primarnom stupni. Pri s¢itani vSetkych respondentov je percentudlne
zastipenie takéto: ano 34%, skor ano 52%, skor nie 7% a nie 7% respondentov.

ZAVER

Vzhl'adom k zisteniam v prieskumnom sledovani moézeme konstatovat nevedomost
0 upoloch, nedostatok informacii o problematike upolov U ucitelov primarneho stupna
zakladnych §kol. Z toho dovodu by sme odporucali vysokoskolskym pedagdgom realizovat
viac vyucovacich hodin venovanych priprave Studentov na techniku a metodiku upolovych
cviceni a hier, pretoze si myslime, ze v sucasnej dobe su tieto cvi¢enia obl'ibenym trendom
a ziaci si ich vyzaduju. Dalej by sme odporacali Ministerstvu kolstva SR viac konkretizovat
upolové cvicenia a hry v tematickych celkoch. Zaoberat' sa zlepSovanim podmienok pre
realizaciu upolovych cviceni a hier na Skolach, zaradit’ zdujmové krazky tpolovych cviceni aj
do obci, ktoré dovolia ziakom rozvijat’ sa od zaciatocnika az po skuseného Sportovca a tymto
by sa zaroven objavili aj nové Sportové talenty. Pomodct Skoldm financéne, nakupom
materidlneho vybavenia na realizaciu Upolovych cviceni a hier. Pre ucitelov primarneho
stupiia zabezpecit’ organizaciu Skoleni a seminarov zameranych na problematiku tpolov.
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SUMMARY
USING OF MARTIAL ARTS IN PRIMARY EDUCATION

The paper indicates the status of the use of martial games and exercises in primary physical
education among respondents in the district of Velky Krti§ as one the options for preventing
obesity of students at younger school age. We monitor through the questionnaire particulars
relating thereto and in addition to presenting the results identified in the conclusions and
recommendations into practice. The article is a part of VEGA 1/0478/11 Prevention of obesity
and functional disorders of the musculoskeletal system and the possibility of removal of
children and youth.

Keywords: martial arts, pupil, primary education, physical education, martial games and
excercises
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NAJNOVSIE POHYBOVE AKTIVITY MLADEZE NA STREDNOM SLOVENSKU
Vladimir SUTKA a Jakub HOMOLA

Katedra telesnej vychovy a Sportu, Pedagogicka fakulta, Univerzita KonStantina
Filozofa v Nitre

ABSTRAKT

Praca sa zaobera sucasnou situaciou v oblasti pohybovych aktivit a Sportu mladeze na
strednom Slovensku. Ciel'om prace je objasnit’, ktoré Sporty st v sicasnosti u mladych l'udi
oblibené a taktiez aj Sporty, ktoré st na upadku. Pouzili sme dotaznik pre rozne vekové
skupiny. Na zaklade vysledkov zrealizovaného prieskumu sme ur¢ili, ktoré pohybové aktivity
st u mladeze najviac preferované a navrhujeme ich uplatnovat’ Vv praxi. Podla vysledkov
nasho prieskumu je pohybova aktivita mladeze v Skolskom prostredi nenahraditel'na. Treba
zvysit dotaciu hodin telesnej vychovy a ich efektivnost’. Dalej sme zistili, Ze najoblibenejsie
pohybové aktivity s vo vodnom prostredi, preto odpora¢ame skolam hl'adat’ moznosti dostat’
ziakov ¢o najcastejSie do plavarni.

Kracové slova: Pohyb, zdravie, zivotny §tyl, mladez, dotaznik IPAQ-long, dotaznik
Sportovych preferencii

UVvOD

Stucasny zivotny Styl vacsiny I'udi rozhodne nepatri ku zdravému Zivotnému Stylu. Doba
Vv ktorej zijeme je V prudkom rozvoji informaénych technologii, ktord je hlavnou pric¢inou
pohybovej inaktivity mladeze. Znacna Cast’ dnesnej populécie zije sedavym spdsobom zivota.
Nespravny zivotny Styl  prindSa hypokinézu a  vytvara predpoklady k zdravotnym
komplikacidam. Pokles pohybovej aktivity je celosvetovo zdokumentovany. Mnozstvo $tadii
poukazuje, ze dochadza aj k poklesu pohybovej aktivity s pribudajucim vekom. Vsetky
vyskumy potvrdzuji dolezité miesto Skolskej telesnej vychovy u adolescentov. Na budovanie
kladného vztahu k pohybovej aktivite je telesna vychova nenahraditel'nd a je preto dolezité,
¢o a ako sa vyucuje. Je dolezité, aby sa do hodin Skolskej telesnej vychovy zakomponovali
také pohybové cinnosti, ktoré mladez zaujmua, motivuji a vytvaraniu pozitivny vztah
k pohybu. Praca je sucastou projektu KEGA ¢. 014UKF-4/2013

CIELE

Hlavnym cielom tejto prace je analyza pohybovej aktivity a Sportovych preferencii mladeze
na strednom Slovensku zo zameranim na odlignosti pohlavia. Dal§im cielom bolo zistovanie
podielu pohybovej aktivity v pracovnych dinoch a pocas vikendu. Taktiez aj stav pohybovej
aktivity v zavislosti na veku.

ULOHY
Zistit’ pohybovu aktivitu, ¢i inaktivitu z hl'adiska pohlavia a veku v porovnani so sedavymi
aktivitami a zistit' preferencie pohybovych aktivit u mladeze.

HYPOTEZY

H1 Ocakéavame, ze chlapci budii pohybovo aktivnejsi nez dievcata.

H2 Predpokladame, ze budu prevladat’ sedavé aktivity.

H3 Ocakavame, ze najviac pohybovej aktivity vykonavaju Ziaci vo svojom vol'nom Case.
H4 Predpokladame, Ze sa do popredia dostavaju modernejsie Sporty a to kolektivne Sporty.

184



H5 Domnievame sa, ze pohybovéa aktivita srasticim vekom upada a star§i ziaci budu
pohybovo menej aktivni nez ziaci vV mladsich ro¢nikoch.

METODIKA

Subor respondentov tvorili Studenti z piatich nahodne vybranych strednych §kol v
mestach Ziar nad Hronom, Kremnica, Zvolen, Banska Bystrica. Do kazdej zo $kol bolo
doruc¢enych 110 kusov dotaznikov aj s potrebnymi. Nasou snahou bolo zapojit’ rovnaky pocet
chlapcov a dievéat z roznych ro¢nikov. Z celkového poétu 550 rozdanych dotaznikov
respondentom, bolo pouziteInych na vyhodnotenie 451. Pre vyskum sme spojili dotaznik
Sportovych preferencii a dotaznik IPAQ- long.

Tabulka 1. Pocet pouziteI'nych dotaznikov z hl'adiska pohlavia

Vyskum Chlapci | Dievéata | Celkovo
Dotaznik $portovych preferencii 213 238 451
Dotaznik IPAQ-long 213 238 451

Tabulka 2. Pocet pouzitelnych dotaznikov z hl'adiska veku

Vek studentov | Chlapci | Dievéata | Celkom
15 ro¢ni 86 63 149
16 ro¢ni 45 62 107
17 ro¢ni 35 45 80
18 ro¢ni 51 64 115

Dotaznik IPAQ (International Physical Activity Questionnaire) je celosvetovo
pouzivany dotaznik, ktory umoziuje tyzdennu pohybovu aktivitu. Tento dotaznik skima
pohybovu aktivitu ako sucast’ kazdodenného Zivota. Otazky st zamerané na Cas, ktory bol
straveny pohybovou aktivitou v poslednych siedmych dnoch. Pohybova aktivita je tu
rozdelend podl'a telesnej ndro€nosti na intenzivnu a stredne zatazujucu.

Dotaznik je rozdeleny na 5 Casti, pricom prva Cast’ je zamerana na as straveny v stadiu,
alebo v zamestnani. Druha Cast’ zistuje, kol’ko Casu stravili respondenti presunom z miesta na
miesto. Tretia ¢ast’ je vymedzena pohybovou aktivitou vykonavanou pocas poslednych 7 dni
doma, alebo v okoli domova, ako napriklad domace prace, zahradkarcenie, praca v okoli
domu, starostlivost’ o rodinu, ¢i udrzba domova. Do S$tvrtej Casti patria rekreacie, Sport a
vol'no-Casova pohybova aktivita. Nezapocitava sa sem chodze a ostatné aktivity uvedené uz
skor. Patria sem vSetky pohybové aktivity vykonavané pocas poslednych 7 dni iba pri
rekredcii, Sporte, cviceni, alebo vo vol'nom case. V poslednej piatej Casti zistujeme, kol'ko
Casu stravia opytani sedenim, ¢i uz je to pri televizore, pocita¢i, alebo ¢itani. Na konci
dotaznika st dopliiujuce udaje ako napriklad vek, vyska, hmotnost’, bydlisko, spdsob byvania
(dom, bytovy dom) a vlastnictvo psa. Z pohybovych aktivit to st otazky tykajuce sa
organizovanej pohybovej aktivity, Sportové aktivity, ktort prevadzkuja, alebo ktort by cheeli
prevadzkovat. Podobnou problematikou sa zaoberalo aj niekolko autorov Valach a kol.
(2011).

Dotaznik Sportovych preferencii je opit’ Standardizovany dotaznik, aj ked sa s nim
stretavame v mnohych navzajom sebe pribuznych podobach. Je to tabulkovy dotaznik,
v ktorom respondenti radia (jednoduchym vpisanim X) jednotlivé Sportové aktivity podla
obl'ibenosti. Z druhov Sportovej aktivity st tu na vyber individualne Sport, timovy Sport,
kondi¢né aktivity, Sportové aktivity vo vode a v prirode, bojové umenie, rytmické a tane¢né
aktivity. Podla tychto druhov je ponukany velmi Siroky vyber aktivit zoradenych podla
abecedy. U organizovanej aktivite sa zapisuje, kol’ko hodin tyzdenne sa danej Sportovej
aktivite venuju.
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Priklad niektorych jednotlivych Sportovych aktivit podl'a druhu:
- Individualny Sport: atletika, badmington, koréul'ovanie, squash, strel’ba, tenis,
- Kolektivny Sport: baseball, basketbal, florbal, futbal, nohejbal, volejbal,
- Kondi¢né aktivity: beh, bodystyling, joga, tai-chi, zdravotné cvicenie,
- Sportové aktivity vo vode: cvitenie vo vode (aqua aerobik), skoky do vody,
- Sportové aktivity v prirode: cykloturistika, pesia turistika, plavanie,
- Bojové umenia: aikido, box, judo, musado, tackwon - do, zapas,
- Rytmické a tane¢né aktivity: balet, rock'n'roll, Standardné tance,

VYSLEDKY A DISKUSIA
Dotaznik Sportovych preferencii

Na vyjadrenie obl'ibenosti sme pouzili 5 stupniovi §kalu, pricom 1 znamena najmencj
obl'ibeny Sport a5 znamena Sport z najviac¢Sou obluibenostou. Respondenti si vyberali
z kazdej kategorie 5 Sportov, ktoré ohodnotili podl'a poradia a ostatné Sporty v danej kategorii

dostali bodové ohodnotenie 0.
Individualne Sporty.

Najobl'ibenejsim individudlnym Sportom sa stal prekvapivo tenis, za ktorym nasleduje
plavanie, kor¢ul'ovanie cyklistika. Velkym prekvapenim je aj to, Ze sa v top 5 individualnych

Sportoch sa umiestnil bowling.

Obr. 1. Graf obl'ibenosti individuadlnej pohybovej aktivity z hl'adiska pocetnosti
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Tab. 3. Prehl'ad preferencii pohybovych aktivit na prvych miestach v kondi¢nych Sportoch
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: (e Body Body
Poradie | Pohybova aktivita (celkom) | (priemer)
1. Beh 865 2,016
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2. Posilnovacie cvicenia 862 2,009
3. Kulturistika 770 1,795
Pohybové aktivity vo vode Tab. 4. Prehl'ad preferencii pohybovej aktivity vo vode
Poradie | Pohybova aktivita | 0% Body
(celkom) | (priemer)
1. Skoky do vody 1076 2,508
2. Plavanie s plutvami 935 2,179
3. Zdravotné plavanie 895 2,086
Kolektivne Sporty
Tab. 5. Prehlad preferencii pohybovych aktivit v kolektivnych $portoch
Poradie | Pohybova aktivita | , 00 Body
(celkom) | (priemer)
1. Futbal 840 1,958
2. Floorbal 649 1,513
3. Basketbal 583 1,359

Obr. 2. Graf obl'ibenosti kolektivnej pohybovej aktivity z hl'adiska pocetnosti
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Bojové Sporty Tab. 6. Prehl'ad preferencii pohybovych aktivit v bojovych Sportoch

- L e . Body Body
Poradie | Pohybova aktivita (celkom) | (priemer)
1. Box 723 1,685
2. Karate 707 1,648
3. Kick-box 606 1,413

187




Pohybové aktivity v prirode Tab. 7. Prehl'ad preferencii pohybovych aktivit v prirode

Poradie Pohybov aktivita Body Body
(celkom) | (priemer)

1. Kor¢ul'ovanie, inline koréul'ovanie 551 1,284

2. Snowbording 469 1,093

3. Cyklistika 458 1,068

Rytmické a tane¢né aktivity

Tab. 8. Prehl’ad preferencii rytmickych a tanecnych pohybovych aktivit

Poradie | Pohybova aktivita | , 500 Body
(celkom) | (priemer)

1. Moderné tance 760 1,772

2. Bojové tance 605 1,410

3. Spolocenské tance 485 1,131

Dotaznik IPAQ-long

Tab. 9. Priemerna tyzdenna pohybova aktivita (min/ tyZzden) podl'a jednotlivych oblasti

Zamestnanie o
($kola) Doprava | Domov | VoDny ¢as
. 604,16 682,56 203,83 574,81
Chlapci
e 821,95 685,87 213,17 509,6
Dievcata
SPOLU 1426,11 1368,43 417 1084,41

Pohybova aktivita v zamestnani alebo v $kole je vyrazne vyssia, ako pohybova aktivita
doma, alebo vo vol'nom ¢ase, DalSim zistenim je, Ze doprava zaberie Studentom omnoho

cvve

vykondvana doma je nasledkom prevazne sedavého sposobu Zivota.

Obr.3. Graf priemernej tyzdennej pohybovej aktivity (min/ tyzden) podl'a jednotlivych
oblasti s prihliadnutim na pohlavie
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ZAVERY

Z vysledkov nam vyplyva, ze pohybova aktivita dievCat je v zamestnani (Skole) véacsia ako
U chlapcov. Zna¢nu cast’ zaberd doprava. NajmensSiu pohybovu aktivitu vyvija mladez
Vv domacom prostredi, Paradoxne vo vol'nom case st chlapci vidite'né aktivnejsi a pohybuju
Sa Vviac.

Tab. 10. Desat’ najobl'ibenejsich aktivit celkom, bez ohl'adu na kategoriu

Poradie | Pohybova aktivita (sz(%]) (pﬁgfx )
1. Skoky do vody 1076 2,508
2. Plavanie s plutvami 935 2,179
3. Zdravotné plavanie 895 2,086
4, Beh 865 2,016
5. Posiliovacie cvi¢enia 862 2,009
6. Futbal 840 1,958
7. Moderné tance 760 1,772
8. Box 723 1,685
9. Karate 707 1,648

10. Tenis 668 1,557

Sportové pohybové aktivity —spolu

Tab. 11. Prehl'ad preferencii pohybovych aktivit

Poradie Pohybova aktivity (Czcl)(?r/n) (pﬁggzer)
1. Kolektivne Sporty 1030 2,401
2. Individualne Sporty 986 2,298
3. Kondi¢né Sporty 981 2,287
4, Pohybova aktivita v prirode 714 1,664
5. Bojové Sporty 508 1,184
6. Pohybov4 aktivita vo vode 472 1,102
7. Rytmické a tane¢né aktivity 272 0,634
8. Iné 3 0,007

H1 — sa ndm nepotvrdila pohybova aktivita je u chlapcov nebola vécsia ako u dievcat.
H2 — potvrdila sa hypotéza, ze sedava aktivita dneSnej mladeze prevySuje pohybovu aktivitu

V tyZdni a to v pomere 61% ku 31% ,
H3 - nepotvrdena vo vol'nom c¢ase sa Ziaci pohybuju omnoho menej
H4 — potvrdila sa ndm hypotéza Ze najobl'ibenejsie su kolektivne Sporty

HS — Prieskum potvrdzuje hypotézu. Pohybova aktivita v Skole (zamestnani) s rastiicim
vekom priamoumerne klesala. Takuto istd tendenciu sme zaznamenali aj vo vol'no Casovej
pohybovej aktivite.

Odporucania pre §kolsku prax

Dolezité zistenie, Ze mladez je najaktivnejSia v Skolskom prostredi ndm potvrdzuje potrebu
Skolskej telesnej vychovy a to v o najvacSsom moznom rozsahu. Pohybova aktivita v Skole je
podla vysledkov nenahraditel'na, preto odporicame Skolsku telesni vychovu skvalitnit’ a
zaviest’ tretiu vyucovaciu.
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Na zéklade nasho prieskumu by sme odporucili, aby Skoly zaradovali do vyucovacieho
procesu telesnej vychovy aj netradi¢né Sporty, ktoré ziakov motivuju a hladali rieSenia, ako
dostat’ ziakov do plavarni, nakol’ko pohybové aktivity vo vodnom prostredi st u mladeze
najpreferovanejsie.

LITERATURA

VALACH, P., VASICKOVA, J., VOTIK, J., LUKAVSKA, M., KLOBOUK, T., &
DYGRYN, J. (2011). Charakteristika pohybové aktivity obyvatel plzefiského regionu
zjistovana v letech 2005-2009. Télesna kultura, 34(1), ISSN 1211-6521 s. 76-93.

SUMMARY

THE LATEST MOTOR ACTIVITIES OF YOUTH IN CENTRAL REGION OF
SLOVAKIA

This work deals with the current situation in the field of motor activities and sports of youth in
central region of Slovakia. The aim of this work is to clarify that sports which are currently
popular among young people and also sports that are on the recession. We used a
questionnaire for different age groups. Based on the results of the survey researched we
determined which motor activities among young people are the most preferred and propose to
apply them in practice. According to the results of our survey we realized, motor activity of youth
in the school environment is irreplaceable. We think, It should be increased the number of lessons of
physical education and sport classes and their effectiveness. Furthermore, we found that the most
popular physical activities are in the aquatic environment. We recommend seeking opportunities for
schools to get students to swimming pools as often as possible.

Key words: movement, health, life-style, youth, questionnaires IPAQ-long, questionnaires of
sport activities
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ROZVOJ VYBUSNEJ SILY DOLNYCH KONCATIN PLAVCOV SR

Zuzana TONHAUSEROVA a Martin PUPIS

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

ABSTRAKT

Prispevok je zamerany na zistenie vplyvu tréningového procesu na zmeny urovne vybusnej
sily dolnych koncatin plavcov reprezentujucich SR na vrcholovych podujatiach na izemi SR
i v zahrani¢i.

Experimentalny stibor (n=4) sa nachadzali v ¢ase realizacie vyskumu vo veku 19 - 23 rokov.
Autori sa zamerali na porovnanie vplyvu tréningového procesu, pricom sledovali vplyv pocas
tradi¢ného podnetu (1. etapa vyskumu) a pocas podnetu doplneného o experimentalny Cinitel’
— cviCenia zamerané na zvysenie vybusnej sily dolnych koncatin (2. etapa vyskumu) pocas
12-tich tyzdinov. Porovnanie sa realizovalo na zaklade testov: skok do dialky z miesta a max.
vertikalny vyskok bez protipohybu. Analyza vysledkov poukazala na zistené rozdiely medzi
At 1 a At2 v teste skok do dial’ky z miesta od 6 cm do 12 cm a v teste max. vertikalny vyskok
bez protipohybu od 4,1 cm do 9,9 cm v prospech 2. etapy vyskumu.

Autori v zaveroch konstatuju, ze aplikovany experimentalny podnet pozitivne ovplyvnil
sledovant pohybovu schopnost’ na urovni od 4,1 cm do 9,9 cm.

Kracové slova: Plyometrické cvi¢enia. VSeobecné tréningové ukazovatele. Vybusna sila
dolnych koncatin. Vykon.

UvOD

V kazdom Sporte je primarnym cielom dosiahnut’ vplyvom aplikovaného tréningového
procesu dosiahnut’ vrcholovy vykon. Tento vykon je ovplyvneny mnozstvom faktorov, ktoré
sa navzajom prelinaju a dopliaju. K tymtofaktorom Vv plavani zarad’'ujeme aj vybusnu silu
dolnych koncatin, ktora je podstatna najmd pre realizdciu Startového skoku, pre obratky
a vV neposlednom rade aj pre efektivne kopy vykonavané dolnymi konc¢atinami. Vybu$nu silu
charakterizuje Kasa (1995) ako dynamicku silovi schopnost’ udelit’ telu alebo jeho Castiam
najvicsie zrychlenie vyvinutim rychleho svalového usilia vyuzitelné v plavani najmi pri
vykonéavani Startovych skokov a obratok prejavujica sa ako odrazova vybusSnost. Za
limitujtice pri rozvoji odrazovej vybusnosti povazuje Simonek (1976) najmi faktory ako sila,
rychlost’ a koncentracia nervovosvalového TUsilia, centralna nervova slstava- intenzita
a koncentracia nervovych impulzov, priestorova a ¢asova sumacia biochemického potencialu
svalov (Dolezajova - Lednicky, 2002).Pri vybere vhodnych cviCeni je vel'mi dolezité
prihliadat’ na kinematické rozdiely v dizke kontaktnej doby, k miere protipohybu asile
vyvinutej pri samotnom odraze (Caceket al., 2007). Jednou moznostou ako zvysit' vybusni
silu dolnych koncatin je aplikacia plyometrickych cviceni, ktoré vyuzivaju princip premeny
potenciondlnej energie na kinetickl tym, Ze ndhle menia podmienky pre realizciu svalovej
sily.Uelné usporiadania modelovych podnetov a ich davkovanie v ¢ase sa opiera
0 zakonitosti zatazovania adaptaénych mechanizmov. Uéinnost adaptaénych procesov si
vyzaduje plynulé, postupné a adekvéatne opakovanie tréningovych podnetov, optimalny pomer
medzi zatazenim a odpoCinkom, striedanim objemu, intenzity zatazenia, zlozitosti
a psychickej naro€nosti zatazovania organizmu. Optimalna periodizaciu si vyZaduje aj
efektivnost’ rozvoja jednotlivych pohybovych schopnosti aich vzdjomna podmienenost
(Laczo, 2011).
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CIEL PRACE
Ciel'om prace bolo overit' vplyv plyometrickych cvi¢eni na rozvoj vybusnej sily dolnych
koncatin u vrcholovych plavcov SR.

METODIKA PRACE

Experimentalny subor

Experimentalny subor tvorili 2 probandi a2 probandky, ktorych rok narodenia, telesnu
hmotnost, telesni vysku, Sportovy vek a Specializaciu uvadzame v tabul'ke 1. Stbor trénuje
v rovnakych tréningovych podmienkach, ma rovnakych trénerov (L.K. aJ.W.), spolo¢ny
tréningovy plan s minimdlnymi odli§nost’ami, rovnaké moznosti regeneracie. Traja probandi
boli v &ase realizacie vyskumu &lenmi $portového klubu VSC Dukla Banska Bystrica a jedna
probandka ¢lenom plaveckého klubu Actimswim Poprad. Experimentalny subor sa plavaniu
venuje na vrcholovej tirovni a vSetci patria k poprednym plavcom Slovenskej republiky.

Tabul’ka 1 Charakteristika sledovaného stiboru
tel. hmotnost’  tel. vy§ka  Sportovy vek

Inicialy  rok narodenia (kg) (cm) (rok) Specializacia
K.S. 1992 64,9 180,5 11 50 VS, 100 VS
DAVA 1992 78,0 189,0 11 50 P, 100 P
M.S. 1990 61,8 178,0 13 50 VS, 100 VS
M.T. 1988 74,2 183,5 15 507,100 Z

Vyskumna situicia

Vyskum bol realizovany v dvoch etapach, kde v prvej etape bol sledovany tréningovy proces
s tradiénym podnetom a Vv druhej etape, kde bol podnet doplneny o experimentélny Cinitel’, ¢o
predstavovali cviceniaplyometrického charakteru zamerané na zvysenie vybusnej sily dolnych
koncatin. Vyskumu sa z¢astnili probandi (n = 4), ktorym sme pre porovnanie vplyvu tychto
dvoch tréningovych procesov porovnali aj vSeobecné tréningové ukazovatele. Probandi sa
zucastnili vkazdej etape vstupnych aj vystupnych merani, kde prvé aj druha etapa prebichala
12 tyzdiov. Vstupné merania prvej etapy vyskumu boli realizované 08.09.2010 a vystupné
merania 06.12.2010. Vstupné merania druhej etapy vyskumu boli realizované 07.09.2011
a vystupné merania 05.12.2011.Experimentalny subor absolvoval v kazdom merani Sest
druhov testov, kde pre potreby tejto prace uvadzame dva testy: skok do dialky z miesta
a max. vertikdlny vyskok bez protipohybu so Svihovou pracou pazi. Popis realizovanych
testov:Max. vertikalny vyskok bez protipohybu so svihovou prdacou pazi -Cielom testu bolo
meranie statodynamického rozpinania svalov dolnych koncatin bez protipohybu so
$vihovoupracou pazi. Ulohou experimentilneho suboru bolo vykonat tri opakovania so
zameranim na maximalnu vysku vyskoku. Test sa vykonavalnaboso, na pevnej podlahe a po
vykonani rozcvicenia. Pred vykonanim testu bolo potrebné experimentalny stibor oboznamit’
s pohybmi cvikov. Vysledky boli automaticky zobrazované, zaznamenavané a ukladané do
paméti pristroja. Vo vysledkoch uvadzame najlepsi pokus. Skok do dialky z miesta odrazom
znozmo - faktor dynamickej explozivnej sily dolnych koncatin. Test sme realizovali
Z mierneho stoja rozkro¢ného, priCom Spic¢ky probandov boli za vyznacenou ciarou. Pohyb
pazi bol su¢asny smerom vpred. Dizku skoku sme zaznamenavali od vyznadenej &iary po
najbliz8iu zanechanu stopu s presnostou na 1 centimeter. Experimentalny stibor vykonal 3
opakovania, pri¢om vo vysledkoch uvadzame najlepsi pokus.

Experimentalny Cinitel’ tvorili cvi€enia zamerané na zvysenie vybusnej sily dolnych koncatin,
prevazne plyometrického charakteru. Pri aplikacii cvi¢eni sme dodrziavali pravidla tréningu
vybusnej sily, kde jednoduchy cvik bol vykondvany na urovni 80 — 90 % RM pri pocte
opakovani v sérii 1 — 2, kombinovany cvik na urovni 75 — 85 % RM pri pocte opakovani
Vv sérii 3 — 5, pri pocte cvikov 2 — 5, 3 — 5 sérii v tréningu a pri intervale odpocinku 2 — 5 min.
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Cviky sme aplikovali pocas tréningovej jednotky v telocvicni (2 tréningové jednotky/tyzden)
v ¢asovej dotacii 90 min. Aplikovali sme nasledovné cviky: znozné vyskoky, vyskoky a
zoskoky z vyvySenej podlozky, preskoky cez prekazky, striedavé poskoky, skoky cez
$vihadlo, odpichy. Frekvencia tréningovych jednotiek V telocviéni (Sportova hala na
Stiavni¢kach v Banskej Bystrici) bola rovnaka pocas prvej etapy vyskumu i druhej etapy
vyskumu. Pri realizacii diagnostiky sme postupovali rovnakym spésobom v prvej i druhej
etape vyskumu, pricom sme dodrzali rovnaku postupnost’ testov pri ich vykonavani. Testy
sme realizovali v rovnakom priestore (laboratérium KTVS FHV UMB).

VYSLEDKY PRACE A DISKUSIA

Vo vysledkoch prace uvddzame, ako sme spominali vysSie, vyhodnotenie dvoch
realizovanych testov. Ako mozeme vidiet, vtabulke 2 uvadzame porovnanie suctov
vSeobecnych tréningovych ukazovatel'ov sledovanych obdobi At 1 a At 2.

Tabul’ka 2Porovnanie vSeobecnych tréningovych ukazovatel'ov

inicialy 115 116 117 118 119 120
M.S. 129 5 229,5
73 59 11 89 34 0
M.S. 118 5 211
70 58 14 87 31 4
K.S. 125 3 2210
71 61 7 90,0 35 2
K.S. 124 5 220,5
72 62 11 91,5 31 2
M.T. 131 3 232,5
72 60 10 90,5 35 1
M.T. 128 S 227
74 62 11 93 35 0
D.V. 132 4 234
72 60 12 87,5 30 1
D.V. 129 S 228
74 60 12 88,5 32 0
Vysvetlivky VTU: 115 Dni zat'aZenia (pocet) - pocet dni, v ktorych sa realizuje zat'aZenie.
116 Jednotky zat'azenia (pocet) — pocet jednotiek (voda / sucho).
117 Preteky / Starty (pocet/pocet) — pocet pretekov a pocet Startov na pretekoch.
118 Cas zatazenia (hod.) — celkovy &as venovany tréningovému procesu alebo
pretekom (hod. voda / hod. sucho).
119 Cas regeneracie (hod.) — celkovy &as venovany regeneracii.
120 Pocet dni zdravotnej neschopnosti - dni, kedy sa plavec nezucastni na

tréningovom procese.

Sledované obdobie At 2, pocas ktorého sme aplikovali experimentalny Cinitel’ je v tabul’ke 2
zvyrazneny. Prvou sledovanou probandkou bola M.S., ktora v obdobi At 1 absolvovala 73 dni
zatazenia, pricom v sledovanom obdobi At 2 absolvovala o tri dni zatazenia menej (70 dni
zat'azenia). Pocet hodin stravenych plaveckym tréningom bol v obdobi At 1 vyssi o 18,5 hod.
vzhl'adom na sledované obdobie At 2. Dévodom vysSieho poc¢tu dni zataZenia, tréningovych
jednotiek vo vode a aj na suchu a aj pocte hodin vo vode aj na suchu (2hod.) bola choroba
sledovanej probandky v sledovanom obdobi At 2 (4 dni). Sledovana probandka K.S.
absolvovala poCas obdobia At 1 71 dni zatazenia pocas ktorych sa zlcastnila na 125
tréningoch vo vode (221 hod.) ana 61 tréningoch na suchu (90 hod.). Pocas sledovaného
obdobia At 2 absolvovala probandka spolu 72 dni zataZenia, pricom sa zucastnila na 124
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tréningoch vo vode (220,5 hod.) a 62 tréningoch na suchu (91,5 hod.). Probandka sa
nezucastnila tréningového procesu 2 dni v kazdom sledovanom obdobi pre zdravotné
problémy.Proband M.T. absolvoval v At 172 dni zat'azenia a v obdobi At 2 absolvoval 74 dni
zatazenia. V sledovanom obdobi At 2 absolvoval 128 tréningovych jednotiek vo vode (227
hod.) a 62 tréningovych jednotieck na suchu (93 hod.), zatial' ¢o v At 1 absolvoval 131
tréningovych jednotiek vo vode (232,5 hod.) a 60 tréningovych jednotiek na suchu (90,5
hod.).

Mozeme teda konsStatovat’, ze proband bol v obdobi At 1 05,5 hod. dlhSie v tréningovom
procese vo vode ako v obdobi At 1 a0 2,5 hod. kratSie na tréningovom procese na suchu.
Zaznamenali sme 1 den bez zat'azenia v obdobi At 1, kedy proband M.T. vynechal tréningy
zo zdravotnych problémov. Poslednym sledovanym probandom bol D.V., u ktorého sme
zaznamenali v obdobi At 1 spolu 72 dni zataZenia, poCas ktorych sa zacastnil na 132
tréningovych jednotkach vo vode (234 hod.) a na 60 tréningovych jednotkach na suchu (87,5
hod.). Pocas tohto obdobia vymeskal 1 deinl zatazenia z osobnych dovodov, mal 30 hod.
regeneracie a zacastnil sa 4 pretekoch, kde mal spolu 12 Startov. V sledovanom obdobi At 2
proband D.V. absolvoval 74 dni zatazenia, pricom sa zucastnil na 129 tréningovych
jednotkach vo vode (228 hod.), na 60 tréningovych jednotkach na suchu (88,5 hod.), mal 32
hod. regeneracie, 0 dni bez zat'’azenia a absolvoval 5 pretekov (12 Startov).

Testovanie Vv laboratornych podmienkach prebiehalo v prvej faze dna 08.09.2010 (vstupné
merania) a dia 06.12.2010 (vystupné merania), kde kzmenadm doslo bez aplikacie
experimentalneho Cinitel'a (obdobie At 1). V druhej faze sme realizovali vstupné merania dna
07.09.2011 a vystupné merania dna 05.12.2011. V druhej faze vyskumu sme aplikovali
experimentalny Cinitel (obdobie At 2). Vysledky ztestovani uvadzame V tabulke 3
a v tabul’ke 4.

Tabul’ka 3 Vysledky testu: Skok do dial’ky z miesta (cm)

Rozdiel

Inicialy  t0 tl rozdiel % t3 rozdiel % At1aAt2
MS. | 207 209 2,0 0,97 210 218 8,0 3,81 6,0
K& | 199 | 198 | -10 | 050 | 199 | 204 | 60 | 3,02 7,0
M.T. 278 280 2,0 0,72 279 288 9,0 3,23 7,0
Dy | 261 | 264 | 30 115 | 265 | 280 | 150 | 5,66 12,0

Ako moézeme vidiet' Vv tabulke 3, u probandky M.S. sme zaznamenali pocCas sledovaného
obdobia At 1 rozdiel medzi vstupnym a vystupnym meranim testu skok do dial’ky z miesta +2
cm (0,97 %). Pocas sledovaného obdobia At 2 (S experimentalnym cinitelom) bol rozdiel +8
cm (3,81%). Rozdiel medzi sledovanymi obdobiami bol +6 cm. U probandky K.S. sme pocas
obdobia At 1 zaznamenali dokonca zhorSenie o1 cm, ¢o vSak nie je podstatny rozdiel
(vysledok mohol byt’ ovplyvneny napr. zmenou tréningovych podmienok, odchod od rodiny
a priatel'ov a i. nakol'’ko probandka zmenila pdsobisko). Poc¢as obdobia At 2 sme zaznamenali
zlepSenie na trovni + 6¢cm (3,02%), o predstavuje pozitivny rozdiel medzi At 1 a At 2 =
+7cm. V subore probandov sme u sledovaného M.T. zaznamenali menSie zlepSenie ako
uD.V. Proband M.T. dosiahol vobdobi At 1 zlepSenia na urovni +2 cm (0,72%)
a vV sledovanom obdobi At 2 bol zisteny rozdiel medzi vstupnymi a vystupnymi meraniami +9
cm (3,23%), ¢o predstavuje rozdiel medzi sledovanymi obdobiami At 1 aAt 2 = +7 cm.
NajvyraznejsSie zlepSenie sme zaznamenali u probanda D.V., u ktorého sme v sledovanom
obdobi At 1 zaznamenali zlepSenie o 3 cm (1,15%) a v sledovanom obdobi At 2 zlepSenie o 15
cm (5,66%), Co predstavuje zlepSenie na urovni 12 cm.
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Na zéklade vysledkov testu skok do dial’ky z miesta mézeme konStatovat’, ze zistené rozdiely
medzi sledovanymi obdobiami At 1 a At 2, ktoré boli na urovni od 6 cm do 12 cm v prospech
obdobia s aplikaciou experimentalneho Cinitel'aAt 2.

Tabul’ka 4 Vysledky testu: max. vertikalny vyskok bez protipohybu so $vihovou pracou pazi

Inicialy ty rozdiel % % A tR 10 Zadftl 2
M.S. 314 | 31,9 0,5 159 | 325 | 381 5,6 17,23 5,1
K.S. 28,9 | 301 1,2 4,15 | 30,7 | 37,3 6,6 21,50 54
M.T. 36,1 | 37,9 1,8 499 | 39,2 | 493 10,1 25,77 8,3
D.V. 38,0 | 40,1 2,1 553 | 42,8 | 558 13,0 30,37 10,9

V teste max. vertikdlny vyskok bez protipohybu bolo ulohou sledovaného suboru vykonat’ 3
max. vertikalne odrazy, priCom sa vysledky zaznamenavali na diagnosticky pristroj Myotest.
Vysledky testu uvadzame v tabulke 4. Ako mdézeme vidiet, najlepSie vysledky dosiahol
medzi probandami D.V., ktory dosiahol pri vstupnych meraniach tovysku 38 cm apri
vystupnych meraniach t; vysku vyskoku 40,1 cm (narast o 2,1 cm = 5,53%). Pri vstupnych
meraniach v druhej etape vyskumu sme zistili vySku vyskoku 42,8 cm a pri vystupnych
meraniach vySku vyskoku 55,8 cm, ¢o predstavuje narast 13 cm (30,37%). Rozdiel medzi
sledovanymi obdobiami At 1 a At 2 predstavuje rozdiel 10,9 cm. Druhy sledovany proband
mal vysku vyskoku pri vstupnych meraniach pocas prvej etapy vyskumu hodnotu 36,1 cm
a pri vystupnych meraniach hodnotu 37,9 ¢cm, ¢o znamena narast na trovni 1,8 cm (4,99%).
V druhej etape vyskumu sme u sledovaného probanda zistili pri vstupnych meraniach vysku
vyskoku 39,2 cm a pri vystupnych meraniach 49,3 cm (rozdiel na trovni 10,1 cm = 25,77%),
ateda celkovy rozdiel medzi sledovanymi obdobiami At 1 a At 2 predstavuje 8,3 cm.
Probandka M.S. zaznamenala po ukonceni sledovaného obdobia At 1 rozdiel medzi
vstupnymi a vystupnymi meraniami na arovni 0,5 cm (1,59%) a po ukonceni sledovaného
obdobia At 1 rozdiel medzi vstupnymi a vystupnymi meraniami na Grovni 5,6 cm (17,23%),
¢o predstavuje rozdiel medzi obdobiami 5,1 cm. U druhej probandky sme zaznamenali vacsi
rozdiel medzi sledovanymi obdobiami At 1 a At 2 na urovni 5,4 cm, kde po ukonceni obdobia
At 1 dosiahla narast vykonnosti o 1,2 cm (4,15%) a po ukonceni sledovaného obdobia At 2
narast 0 6,6 cm (21,5%). Najmensi vykonnostny narast u probandky M.S.mo6zZe byt sposobeny
absenciou 4 dni, ktoré mala probandka pocas sledovaného obdobia At 2. Aj probandka K.S.
mala v kazdom obdobi absenciu dvoch dni, no v obdobi At 2 to boli dni, kedy bol aplikovany
experimentalny Cinitel. Probandi M.T. a D.V. nemali absenciu tréningu s experimentalnym
¢initel'om pocas dni sledovaného obdobia At 2.

ZAVERY

Vyskum poukazuje na moznosti zlepSenia a zefektivnenia tréningového procesu, (v tomto
pripade zvySenim vybusnej sily dolnych koncatin, ktord je v pldvani dolezitd najma pri
realizacii Startovych skokov, obratok akopov), no ina vyuzitie laboratornych testov
V §portovej praxi a ich transformacia smerom k dosahovaniu vrcholovych vykonov. Délezitou
stuCastou zefektivnenia tréningového procesu a Sportovej pripravy je diagnostika Specialnej
trénovanosti a tych pohyboch schopnosti, ktoré ovplyvituji samotny vykon. V zaveroch prace
konStatujme, Zze vacSi narast v oboch sledovanych testoch zameranych na zistenie Urovne
vybusnej sily dolnych koncéatin sme zaznamenali po ukonceni obdobia At 2, kedy sme
aplikovali experimentalny cinitel, ktory pozostaval zcviceni zameranych na zvolenu
pohybovu schopnost’. Rozdiel medzi sledovanymi obdobiami At 1 a At 2 predstavuje rozdiel
v teste skok do dialky z miesta na urovni od6 cm do 12 cma v teste max. vertikalny vyskok
bez protipohybu na urovni od 5,1 cm do 10,9 cm.
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SUMMARY

USINGTHE PLYOMETRIC EXERCISES TO DEVELOPMENT OF THE
EXPLOSIVE POWEROFLOWER LIMBS SWIMMERS

The paper focuses on the influence of a training process on the changes in the level of the
explosive strength of lower limbs in swimmers representing the Slovak Republic in top
competitions at home and abroad.

The experimental group (n=4) were aged between 19 — 23 years during the research
execution. The authors focused on a comparison of the training influence where they observed
the influence during the standard stimulus (1% phase of the research) and during the stimulus
supplemented by the experimental factor (2" phase of the research) during 12 weeks. The
comparison was carried out based on the following tests: standing long jump and maximum
vertical jump with no counter-move.

The results analysis showed differences between At 1 and At 2 in the standing long jump test
from 6 cm to 12 cm and in the maximum vertical jump with no counter-move test from 4,1
cm to 9,9 cm in favour of the 2" phase of the research. The authors state that the applied
experimental stimulus positively influenced the observed motor ability in the level from 4,1
cmto 9,9 cm.

Keywords: Plyometric exercises. General training indicators. Explosive power of lower
limbs. Performance.
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VPLYV POHYBOVYCH AKTIVIT NA ZIVOTNY STYL ZIAKOV
PRIMARNEHO VZDELAVANIA

Maria KALINKOVA
KTVS PF UKF Nitra, Slovensko

ABSTRAKT

V prispevku poukazujeme na zistenia prieskumného sledovania, v ktorom sme prostrednictvom
dotaznika zistovali vplyv pohybovych aktivit na Zivotny $tyl Ziakov primarncho vzdelavania,
obl'ibenost’ telesnej vychovy, nasledné vyuzitie pohybovych aktivit i mimo vyucovania vo
vol'nom case a ich vedenie k zdravému zivotnému $tylu. Prispevok je sucastou VEGY: 1/0478/11
Prevencia obezity a funkcénych poriich pohybového apardtu a moznosti ich odstranovania u deti
amladeze.

Kruacové slova: pohybové aktivity, zivotny $tyl, prevencia obezity, Ziak, primarne vzdelavanie,
volny ¢as

UvoD

Stcasny spdsob Zivota je charakterizovany zniZovanim pohyblivosti, ktord sa prejavuje aj
v arovni telesnej zdatnosti a funkénych defektoch. Zarazajice zistenie sledujeme uz u Ziakov
primarneho vzdelavania. Na jednej strane je to rozvoj v oblasti somatickej a psychickej, na druhej
strane zaostavanie v rozvoji zdatnosti a pohybovej vykonnosti. Velky podiel na danom stave ma
zvySujlca Uroven vyzivy a technizdcia zivota. V Statistike Svetovej zdravotnickej organizacie sa
radime na popredné miesta v obezite obyvatel'stva a velkou spotrebou vysoko kalorickych
potravin. M6Zeme tu hovorit’ o nedoceneni telovychovy a Sportu v spdsobe Zivota, alebo o nizsej
kultarnosti zivotného §tylu obyvatel'stva (Rodina a Skola 9/2012).

CIEDL

Cielom prispevku bolo prieskumnym sledovanim prostrednictvom dotaznika zistit' vplyv
pohybovych aktivit na Zivotny Styl Ziakov primarneho vzdelavania. Nasledne zistit' obl'ibenost’
telesnej vychovy uziakov primarneho vzdeldvania, vyuZitie pohybovych aktivit mimo
vyucovacieho procesu a tiez ich vedenie k zdravému Zivotnému Stylu.

METODIKA

V prieskume sme pouzili subory v zakladnych Skolach v meste v Novych Zamkoch av
obci Komjatice. Prieskumny subor tvorili ziaci 4. ro¢nikov zakladnych $kol zo Styroch tried.
Z celkového poctu zo 100 respondentov sa zucastnilo 94,ostatni sa neztcastnili pre chorobnost.
Chlapcov bolo 40 a diev¢at 54. Mesto tvorilo 50 respondentov a obec 44 respondentov.

VYSLEDKY

V prvej otazke dotaznika (Obr. 1), v ktorej sme sledovali obl'ibenost’ telesnej vychovy na
vyucovani sme zozbieranim udajov zistili, Ze telesna vychova tak ako v obci, aj v meste je
obl'ibena s 89% a 80% podiclom, skor ano vyuziva 7% a 16% skor nie 2% a 2% podiel
z celkového poctu ziakov. Zistili sme, Ze 2% ziakov neobl'ubuje telesnu vychovu. Z uvedeného
vyplyva, ze ziaci maju radi tento predmet, ¢o je dobrym predpokladom pozitivneho utvarania
kladného vztahu k pohybovym aktivitam a zdravému zivotnému $tylu.
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Obr. 1 Obl'tbenost’ telesnej vychovy

Druhou otazkou dotaznika sme zistovali absolvovanie telesnej vychovy na vyu¢ovacom procese.
Zistili sme, ze zdkladni telesni vychovu absolvuje zdaného poctu obce a mesta
96%respondentov, oslobodenych bolo spolu 2% a taky isty pocet z 2% bolo ziakov, ktori telesni
vychovu neabsolvuju Vv $kole, ale v $pecialnych zariadeniach (Obr. 2). Dospeli sme k nazoru, ze
napriek nasim obavam, zékladnu telesnu vychovu absolvuje vic¢Sina ziakov a Specidlnu telesnt
vychovu absolvuje nepatrné percento z celkového poctu respondentov.
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Obr. 2 Absolvovanie hodiny telesnej vychovy

V tretej otazke sme zistovali vykondvanie pohybovych aktivit porovnavanim obce a mesta.
Zistili sme, Ze najobl'ibenejSou pohybovou aktivitou v obci st Sportové hry a bicyklovanie
podielom 77%. Druht priecku tvori plavanie s 36% podielom, potom 27% lyzovanie, 23% patri
turistike, 18% tvori tenis. NajmenSim podielom je zastupeny strecing, atletika, gymnastika
a nakoniec 2% tvori joga. Mesto vynika 48% podielom Sportovych hier, 36% tvori gymnastika
a lyzovanie, 32% bicyklovanie, 24% je zastupené plavanie. MenSie percenta tvoria rekreacné
Sporty, turistika, strecing, tenis a nakoniec 4% tvori joga (Obr. 3). Ztohto vyplyva, Ze
najobl'ibenejSie su v obci Sportové hry a bicyklovanie, ¢o mesto tvori iba polovica podielu.
Mesto vynika plavanim a lyZovanim. Vel'mi nés mrzi, ze atletika a joga ma vel'mi maly podiel v
%. Medzi iné respondenti zarad’ovali hokej, futbal, florbal, korcul'ovanie, aerobic, tanec hip-hop,
jazdenie na koni, mazoretky a hadzanu. Dospeli sme k zaveru, ze Ziaci v obci maju blizsie
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Sportovym hram, bicyklovaniu ako ziaci v meste, ktorym najvacsSie zastupenie patri gymnastike
a atletike.

90
80 M Sportové hry
M atletika
70
B gymnastika
60 .
M joga
50 m strecing
40 H pldvanie
30 M turistika
M lyZovanie

20

1 bicyklovanie
10
m rekreacné Sporty

M tenis
obec podiel v % mesto podiel v %

Obr. 3 Vykonavanie pohybovej aktivity
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Obr. 4 Kam vedie pohybova aktivita

Danou otazkou sme zistovali u respondentov, kam ich vedie pohybova aktivita. Z daného poctu
44 — z obce a 50 z mesta, sme dospeli, Ze pohybova aktivita nas vedie k zdravému pohybu na
celkovy 100 % podiel (Obr. 4). Zistili sme, ze okrem telesnej vychovy, pohybové aktivity
vyuzivané mimo vyucovania, vedl ziakov k zdravému pohybu.
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Obr. 5 Vedenie zZiakov k pohybovym aktivitam

Spracovanim odpovedi na piatu otazku sme zistili porovnavanim obce a mesta, ze najvacsi podiel
na kladny vzt'ah k pohybovej aktivite maju rodicia, obec — 77% a mesto 80%. Na druhom mieste
skon¢il surodenec s 41% podielom v obci a v meste 28% podielom. Tretie miesto tvoria v obci
stari rodi¢ia, kamarati 32%, a vV meste je to spoluziak a kamarat. Stari rodicia tvoria v meste
nepatrnych 8%, z ¢oho vyplyva, ze v meste stari rodi¢ia nevenuju tol’ko ¢asu vnukom ako v obci
(vid’. Obr. 5). Nepatrny podiel tvoria susedia. Dotaznikom sme zistili, Ze na rozvoj pohybovych
aktivit mimo hodin telesnej vychovy sa podielaji okrem ucitel'ov hlavne rodicia, v obci stari
rodicia a kamaréti, v meste su to okrem rodicov aj sturodenci.
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Obr. 6 Travenie vol'ného ¢asu

Z danych vysledkov sme zistili, Ze okrem telesnej vychovy, respondenti vyuzivaju pre zdravy
pohyb volny c¢as. V porovnani Sportovych aktivit vedie mesto so 72% z celkového poctu
respondentov, o obec tvori iba 55%. Obec vyuziva volny cas trdvenim s priatelmi 68%
z daného poctu respondentov, kde mesto vyuziva iba 28%. Pozeranie televizie vyuziva v obci
pocas voI'ného casu 46%, kde mesto tvori 44%. Na PC sa hrd az 50% opytanych respondentov
Z obce, ¢o mesto tvori iba 24%. Volny cCas travi 50% respondentov z obce u starych rodicov,
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v meste iba 20%. Vacsie percento 27% v obci relaxuje pri knihe, v meste je to 24% (vid’. Obr. 6).
Zistili sme, ze mesto ddva viac podnetov na vyuzivanie volného Casu ziakov, ¢i v roznych
Sportovych aktivitach, vac¢Sina ziakov v obci sa hrd na PC. Najviac vol'ného Casu travia ziaci v
obci u priatel'ov a u starych rodi¢och. Usudili sme, Ze volny ¢as sa v malej miere vyuziva na
chodenie do prirody a navstevou zaujmového krazku. Najviac volného Casu sa vyuziva na
pozeranie televizie a hranim PC hlavne v obci. Z uvedeného vyplyva, ze ziaci primarneho
vzdeldvania veku trdvia volny c¢as na podnet rodi¢a Sportovymi aktivitami a V spolo¢nosti
kamaratov.
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mi jedno

obec podielv mesto podielv M nezaujima ma to
% %

Obr. 7 Stravovanie podl'a zdravej vyzivy

V tejto otdzke sme sledovali u respondentov, ¢i vedia, ktoré potraviny patria medzi zdravé.
Z vysledkov sme zistili porovndvanim obce a mesta, Zze vysoké percento prevlada mesto v ovoci
a Vv zelenine 100%, potom su to syry a mlie¢ne vyrobky. Na trefom mieste sa umiestnili méso
a misové vyrobky. Na prekvapenie z vysledkov dotaznikov sme zistili, Ze u respondentov v obci
vysoké percento 41% zaradili medzi zdravé potraviny sladkosti a cokoladu (vid’. Obr. 7).Medzi
d’alSie obl'ibené patria hranolky, kofola, hamburger, Spagety, pizza, ale aj zdravé potraviny ako
kozi syr, krevety, ovocie a zelenina.
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80 B syry a mlie¢ne vyrobky
60 m sladkosti a ¢okolada
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Obr. 8 Zdravé potraviny
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Otazkou sme zist'ovali U respondentov obl'ibenost’ zdravych potravin. Zistili sme, Ze vysoké
percento tvori kladnd odpoved’ &no. V porovnani obce a mesta sa domnievame, ze ziaci maju
obl'ibené zdravé potraviny, az na malé percento respondentov, ktori odpovedali moznost'ou skor
nie. Z uvedeného sme zistili, Ze strava a zdravé potraviny patria medzi oblibené pre Ziakov
primarneho vzdelavania.
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Obr. 9 Obl'tibenost’ potravin

V poslednej otazke, v ktorej sme zistovali dolezitost’ pohybu a zdravého sposobu zivota, sme
dospeli u respondentov ku kladnej odpovedi - 4no, na plny pocet %. Tu vidiet, ze u ziakov
zabera spravna motivacia a nasledné vyuzivanie pohybovych aktivit pre zdravy Zivot, spravne
zdravé stravovanie, spravne travenie volného Casu a spravne vedenie od strany rodica, starého
rodica, uCitel’a, ale aj seba samého k zdravému spdsobu zivota.
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Obr. 10 Délezitost’ pohybu a zdravého spdsobu Zivota

ZAVER

Na zaklade vysledkov prieskumného sledovania sme podla vysledkov dospeli k zaverom, ze
pohyb, pohybové aktivity aspravny spdsob zivota vedu ziakov primarneho vzdelavania
k spravnemu Zivotnému §tylu. Ziaci v meste si viac vedeni k zdravej vyzive, lebo maju viac
prilezitosti, i ked’ obec by mala mat’ viac moznosti vzhI'adom prostredia. No, nie je to tak, rozdiel
je v porovnani mesta a obce, kde Ziaci maju k pohybu viacej prilezitosti, ale na druhej strane
mesto dava viac moznosti k ur¢itym pohybovym aktivitdm, ¢o obec nemad. Zistili sme, ze rozdiely
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sa vyrovnavaju. Ddlezity je pohyb a zdravy zivotny $tyl, ktory prameni v rodine a jej pozitivny
sposob zivota.

LITERATURA ,
SEDROVICOVA, B. In Rodina a $kola, 9/2012, Uloha sportu v Zivote. vyd. Parentes. ro¢nik 60,
21s. ISSN 0231-6463

SUMMARY

THE INFLUENCEOF MOTORACTIVITIESON THELIFESTYLEOF STUDENTS IN
PRIMARYEDUCATION

In this paper we point out findings of an exploratory monitoring, in which we investigated by a
questionnaire the influence of motor activities on lifestyle of pupils of primary education,
popularity of physical education, subsequent use of motor activities outside the classroom in their
free time and lead them to a healthy life style. The article is a part of VEGA 1/0478/11
Prevention of obesity and functional disorders of the musculoskeletal system and the possibility
of removal of children and youth.

Keywords: motor activities, lifestyle, pupils, primary education, free time, prevention of obesity
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