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ROZVOJ POHYBOVYCH SCHOPNOSTI PROSTREDNICTVOM VYUZITIA
ROZNEHO NACINIA V SKOLSKEJ TELESNEJ A SPORTOVEJ VYCHOVE

Natalia CZAKOVA - Zuzana KARDIANOVA
KTVS PF UKF Nitra, Slovensko

ABSTRAKT

Obsahom préce bolo overenie vplyvu cviceni s nac¢inim na rozvoj pohybovych schopnosti
U 16-17 ro¢nych dievcat. V praci sme realizovali skrizeny experiment v celkovom trvani 26
tyzdiov. Statisticky vyznamné zlepenie v oboch skupinich nastalo v testoch sledujicich
flexibilitu pazi a trupu vpravo, dynamicku a statickti rovnovahu a v jednom experimentalnom
subore — vybusnu silu dolnych koncatin, silu hornych koncatin, flexibilitu pazi a trupu vlavo
a priestorovu orientaciu.

Kracové slova: pohybové schopnosti, nacinie, testy, Skolska telesnd a Sportova vychova

UvOD

Cvicenie s nacinim definujeme ako subor pohybov, ktoré ziak alebo jednotlivec vykonava
s cielom prekonat’ hmotnost’ né¢inia. V Skolskej telesnej a Sportovej vychove sa najcastejsSie
vyuzivaju $vihadld, plné lopty, jednoru¢né ¢inky. V poslednej dobe sa zacali vyuzivat aj tzv.
netradi¢né nacinia, ako napr. kettlebelly, overbally, fitlopty, dynabandy. Cvi€enia S nacinim
st vhodnou formou zabavy, obozndmenia sa s novymi cviceniami aV pripade dokdzania
rozvoja pohybovych schopnosti mézu byt” aj vybornym prostriedkom spestrenia vyuc¢ovacich
hodin.

CIEDL

Cielom prace bolo overit’ vplyv stboru cvieni s nacinim zaradenom do vyucovania
telesnej a sSportovej vychovy u ziacok druhého rocnika gymnazia na rozvoj vybranych
pohybovych schopnosti.

METODIKA

V praci sme realizovali skrizeny experiment, v ktoromsuobasledovanésuboryrovnocenné
a vystupujiiakokontrolné, aj ako experimentalne. Pre tento typ experimentu je charakteristické
striedanie podnetov, ¢ize kazdy sledovany subor absolvuje oba podnety
Vyskum sme realizovali na Gymnaziu Golianova v Nitre vII. A., B. aD. triedach.
V sledovanych skupinach sa nachadzali dievéata vo veku 16- 17 rokov zhodne v pocte po 18
v kazdej skupine. Vyber skupin ovplyvnila najmi dotacia 3 hodiny TaSV tyzdenne.
Pohybové schopnosti sme zistovali a posudzovali pomocou nasledovnych testov:
1. Skok do dial’ky z miesta (znoZmo)- meria troven vybusnej sily svalov dolnych koncatin
(Mékota, Blahus 1983).
2. Hod plnou loptou spoza hlavy — meria tGroven sily svalstva hornej ¢asti tela a vybuSnost’
(M¢kota, Blahus, 1983).
3. Sed- Pah — meria silu brusnych svalov a vytrvalost’ v sile brusnych svalov a ohybacov
stehna (M¢kota, Blahus, 1983).
4. Predklon v sede — meria troven flexibility svalstva dolnej Casti chrbta a zadnej Casti
stehien (M¢kota, Blahus 1983).
5. Rotacia trupu — meria flexibilitu trupu a pazi (Simonek,2012).
6. Prebeh cez lavicku s 3 obratmi — meria rychlost’ reakcie, dynamickti rovnovahu
a priestorovu orientaciu (Hirtz, 1985).



7. Vydrzv stoji jednonoZ na prednej casti chodidla na zemi, oli zatvorené — meria
schopnost’ udrziavat’ staticki rovnovahu v stoji jednonoz na zemi (Mékota, Blahus, 1983).

8. Skokz vyvySeného miesta na presnost- meria Kinesteticko- diferenciaénti schopnost’
dolnych kon¢atin (Hirtz, 1985).

9. UdrZiavanie pohybového rytmu- meria troven rytmickej schopnosti (Simonek, 2012).

10. Beh k métam- meria priestorovo-orienta¢nej schopnosti, rychlosti reakcie, agility,
vybusnej sily dolnych konéatin (Simonek, 2012).

Experimentalny ¢initel’ tvoril modelovy program cviceni, ktorym sme sa snazili na hodinach
telesnej a Sportovej vychovy rozvijat' kondi¢né aj koordina¢né schopnosti ziacok. Cvicenia
sme zaradili vzdy vramci rozohriatia arozcvicenia Vtrvani 10- 15 minut, V pripade
kruhového tréningu sme hodiny vyplnili celé. Snahou bolo, aby do jednotlivych ¢innosti
a cviceni bolo zapojenych viacero svalovych skupin. Pri vybere cviceni sme Cerpali niclen
z vlastnych skusenosti, ale aj od autorov BlahuSova (2010), Halmova — PaloviCova —
Simonekova - Truneckova (2002), Janoskova - Muchova - Tomankova (2012), Jarkovska,
Jarkovska (2005), Jebavy, Doubravsky (2011), Novotna - Cechovska - Bunc (2006), Raisin
(2005, 2007), Ungarova (2003), Wendlova (2010), Zamorova (2010), Zimmerova (2001).
Pri zostavovani programu sme si zvolili tradi¢né nacinie, ako §vihadlo, plnt loptu a obru¢ a aj
nadinie, ktoré sa v skole bezne nevyuziva- fitlopta, overball, dynaband.

Pri vyhodnocovani zistenych udajov sme pouzili popisnu Statistiku.Rovnost’ rozptylov sme
posudzovali pomocou F-testu a nasledne sme pouzili Wilcoxonov test na porovnanie hodnot
zavislych vzoriek.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Sykora (1985) oznacuje obdobie medzi 15 — 19 rokom za vhodnéz hl'adiska vytvarania
priaznivych podmienok pre senzomotorické uenie, pre rozvoj motorickej vykonnosti a pre
osvojovanie pohybovych ¢innosti v roznych druhoch Sportov. Vyskum Zapletalovej
a Medekovej (2006) potvrdil, Ze na rozvoji vykonnosti v motorickych testoch, ktorymi
hodnotime predpoklady k vytrvalostnym, rychlostnym a rychlostno-silovym vykonom sa
podiel'aji genetické faktory. U silovych vykonov sa skor prejavila variabilita genetickych
a negenetickych Cinitelov nielen z hl'adiska veku, ale aj charakteru pohybovej aktivity,
k ¢omu sa priklaname aj nasim vyskumom.

Tabul'ka 1: Charakteristika a $tatisticka vyznamnost’ zmien ukazovatel'ov v kontrolnej
skupine (11.D) — 1. ¢ast’ vyskumu

Vstupné merania Vystupné merania Zmena
WilcoxonSignedRanks
Test
Ukazovatel X S X S d Z P

1 (cm) 152,4375 23,675 154,125 16,0119 1,6875 -311° ,756

2 (m) 5,85 0,8132 5,83125 1,00579 -0,0187 -,031° ,975

3(n) 38,9375 4,8369 37,5625 5,48900 -1,375 -1,054° ,292
4 (cm) 6,5 6,4394 12,4375 3,96600 5,9375 -2,949° ,003**

5(cm) I 64,75 8,1445 67,0625 9,24819 2,3125 -1,298" ,194

5(cm) P 65 9,7707 66,5625 9,74316 1,5625 -,699° ,484
6 (s) 21,25813 4,6756 16,10563 2,65267 -5,1525 -3,464" ,001**
7(s) 10,1275 5,0520 24,08625 16,2400 13,9587 -3,258" ,001**

8 (cm) 0,6875 1,6620 0,4375 1,20933 -0,25 -787° 431

9 (s) 18,78 2,5191 21,35688 1,56347 2,57688 -1,165" ,244

10 (s) 9,105625 1,1206 9,3875 1,123308 0,28187 -879° 379
p<0,05* p<0,01**




Tabulka 2: Charakteristika a Statisticka vyznamnost’ zmien ukazovatel'ov
v exXperimentalnej skupine (II.A, B) - 1. Cast’ vyskumu

Vstupné merania Vystupné merania Zmena
WilcoxonSignedRanks
Test
Ukazovatel’ X S X S d Z P
1 (cm) 160,4375 | 22,05438 160,75 20,3977 0,3125 -2,332 ,020*
2 (m) 5,8125 0,975619 5,80625 1,08717 | -0,0062 -,190° ,849
3(n) 41,1875 8,068199 46 9,02588 | 4,8125 -2,950" ,003**
4 (cm) 13,25 7,094599 13,75 5,98331 0,5 -,040° ,968
5(cm)l 70,0625 3,802959 73,3125 | 4,49768 3,25 -2,204° ,028*
5(cm)P 67,875 2,986079 72,25 4,34357 4,375 -3,025° ,002**
6 (s) 16,87688 | 5,810374 | 12,44938 | 2,45230 | -4,4275 -2,896" ,004**
7(s) 16,9 15,47162 | 37,33063 | 20,5422 | 20,4306 -2,741° ,006**
8 (cm) -0,6875 3,193092 0 0,36514 0,6875 -422° ,673
9 (s) 20,03125 | 4,295174 | 20,58563 | 2,58363 | 0,55437 -827° ,408
10 (s) 8,682 0,604592 8,546 1,19397 | -0,1360 -,853° ,393
p<0,05* p<0,01**
Tabul'ka 3: Charakteristika a Statisticka vyznamnost’ zmien ukazovatel'ov v kontrolnej
skupine (11.A, B) - 2. ¢ast’ vyskumu
Vstupné merania Vystupné merania Zmena Wilcox
Ukazovatel X S X S d Z P
1 (cm) 160,75 20,39771 | 155,0625 | 20,04152 -5,6875 -,535 ,593
2 (m) 5,80625 | 1,0871790 5,8875 1,150579 0,0812 - 774° 439
3 (n) 46 9,025889 44,875 13,14978 -1,125 - 752° 452
4 (cm) 13,75 5,98331 13 5,899152 -0,75 -1,056" ,291
5(cm)l 73,3125 | 4,497685 73,5 4,335897 0,4375 -,286° 75
5(cm)P 72,25 4,343578 74,3125 5,827735 2,0625 -2,036" ,042*
6 (s) 12,44938 | 2,452301 14,675 5,350445 2,2256 -1,500° ,134
7(s) 37,33063 | 20,54224 | 41,12688 | 18,76352 3,7962 -,941° ,347
8 (cm) 0 0,365148 -0,375 0,885061 -0,375 -1,857° ,063
9 (s) 20,58563 | 2,583636 20,4325 1,764575 -0,1531 -,155° 877
10 (s) 8,532667 | 1,214369 | 8,477333 | 1,385973 -0,0553 -,207° ,836
p<0,05* p<0,01**

Tabulka4: Charakteristika a Statistickd vyznamnost’ zmien ukazovatel'ov v experimentalnej
skupine (11.D) — 2. ¢ast’ vyskumu

Vstupné merania Vystupné merania Zmena | WilcoxonSignedRanks
Test
Ukazovatel X S X S d Z P
1 (cm) 154,125 16,01197 156,5625 15,126 2,4375 -1,259° ,208
2 (m) 5,83125 1,005796 6,15 0,977753 0,3187 -2,295" 0,022*
3(n) 37,5625 5,489004 38,4375 6,511208 0,875 - 474° ,636
4 (cm) 12,4375 3,966001 11,4375 4,194739 -1 -1,074° ,283
5(cm)l 67,062 9,248 69,812 5,776 2,75 -1,297° ,195
5(cm)P 67,562 8,966 71,437 5,773 3,875 -2,275° 0,023*
6 (s) 16,10563 2,652672 13,70313 2,11008 -2,4025 -2,585" 0,010**
7(s) 24,08625 16,24004 30,46 16,61356 6,37375 -1,977° 0,048*
8 (cm) 0,4375 1,209339 0,3125 0,873212 -0,125 -,303° , 762
9 (s) 21,35688 1,563474 20,56563 2,143698 -0,7912 -1,165° ,244
10 (s) 9,3875 1,123308 8,094375 0,776942 -1,2931 -2,792° ,005**
p<0,05* p<0,01**




V prvej Casti vyskumu sme zistili Statisticky vyznamné prirastky na 1 a 5% hladine
vyznamnosti v Siestich z 10 hodnotenych testov. Najviac sa prejavila rovnovaha, staticka aj
dynamicka. Najviac¢sie prirastky v arovni rovnovahy sa potvrdili aj vo vyskume Czakovej
(2013), ktora sledovala rozvoj koordinacnych schopnosti a jeho nasledny vplyv na rychlost’
ucenia vybranych cvicebnych tvarov z gymnastiky.

Tabul’ka 5: Charakteristika a Statisticka vyznamnost’ zmien ukazovatel'ov v experimentalnej
a kontrolnej skupinev oboch ¢astiach vyskumu

1 1 2 2
skupina | ES-2.AB KS-2.D ES-2.D KS-2.AB

P P P P

,756 ,208 ,593

,975 | 022 | ,439

292 ,636 452

283 ,291

,195 775

431

408 244 244
393 379
p<0,05%  p<0,01**

ZAVERY

Modelovy program cviceni s nacinimpriniesol nielen pozitivne zmeny v urovni vybranych
pohybovych schopnosti v oboch fazach skrizeného experimentu konkrétne v testoch na silu
hornych kon¢atin, flexibilitu pazi a trupu vpravo, dynamicku a statickii rovnovahu a v jednom
experimentadlnom stbore — vybusnu silu dolnych koncatin, flexibilitu pazi a trupu vlavo
a priestorova orientaciu. Moézeme tym konstatovat, ze obdobie 10 tyzdiov, v ktorych boli
schopnosti rozvijané je postacujuce a spolu s obsahom hodin telesnej a $portovej vychovy
vyplyvajuicom z tematickych planov je nielen vhodnym obohatenim vyucovacich hodin, ale
najmi prostriedkom rozvoja pohybovych schopnosti a moznost'ou oboznamit' sa s r6znymi
cvi¢eniami s tradicnym aj netradicnym nacinim.
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SUMMARY

DEVELOPMENT OF MOTORSKILLS THROUGHUSING OF
DIFFERENTTOOLSINSCHOOL ANDPHYSICALEDUCATION

The content ofthis work was toverify theeffect ofexercises with toolsto developmotor
abilitiesin16-17year old girls. We have realizeda crossed experiment in total duration 0f26
weeks.Statistically significant improvements in both groups has occurredin the tests for
flexibility of arms, trunk rotationto the right, dynamic and static balance and in one
experimental group explosive strength of lower limbs, strength of upper limbs, flexibility of
arms, trunk rotation to the left and space orientation ability.

Keywords: motor abilities, tools, tests, school and physical education

Recenzent: Mgr. Cubomir Paska, PhD.



POHYBOVE AKTIVITY A ZIVOTOSPRAVA AKO INDIKATORY ZIVOTNEHO
STYLU ADOLESCENTOV

Henrieta NEMCEKOVA - Jaroslav BRODANI

Katedra telesnej vychovy a Sportu, PF UKF Nitra, Slovensko

ABSTRAKT

Ciel'om prispevku bolo zhrnutie nazorov a postojov zZiakov zakladnych a strednych $§kol
k pohybovym aktivitam, Sportu vo vybranych indikatoroch zivotospravy a aktivneho
zivotného $tylu a zhrnutie teoretickych poznatkov.

Celkovo vyplnilo dotaznik 233 Zziakov a ziacok. Randomizaciou boli prerozdeleny do 4
skupin z pohl'adu pohlavia a veku. Vysledky prezentujeme graficky z pohladu celkovych
suctov odpovedi v sledovanych kategoriach. Rozdiely medzi skupinami z pohladu veku
a pohlavia vyhodnocujeme Chi kvadratom na hladine vyznamnosti p<0,05.

Zistili sme, Ze 60,5 % respondentov sa venuje pohybovej aktivite. Ziaci preferuju loptové
hry, koréul'ovanie a cyklistiku. 64 % ziakov chce viac hodin telesnej vychovy. 72 % sa
stravuje vo fast-food restauraciach. Kazdy 4 chlapec a kazdé druhé dievca vo veku 15.-20.
rokov ma skusenosti s diétou. 21 % ziakov dodrZiava zasady spravnej Zivotospravy. 36 % je
spokojnych so svojim zivotnym Stylom.

Vyskum bol realizovany v ramci grantovej ulohy MS KEGA 014UKF-4/2013 ,,Zvysovanie
kvality a urovne zdravia adolescentov prostriedkami pohybovej aktivity na zakladnych a
strednych skolach.*

KPadové slova: 1. Adolescent. 2. Zivotny §tyl. 3. Pohybova aktivita. 4.Zivotosprava.

UvOD

O zZivotnom $tyle sa hovori ako o stibore nazorov, postojov, vlastnosti a navykov, ktoré
maju staly rdz a st pre kazdého jedinca Specifické (Kraus, 2006).

Vedci dokazali, Ze zdravie a dlhovekost’ ¢loveka najviac podmienuje zivotny §tyl = 49 - 53
%, Cize pravidelne opakujice sa ¢innosti, ktoré maju najvacsi vplyv na uspokojovanie potrieb
jedinca (Havranova, 2001).

V poslednych desatro€iach dochddza k zdsadnym zmendm v oblasti Zivotného S$tylu
obyvatel'stva. Modernizacia a vyspeld technika maji za nasledok Ubytok pohybovej ¢innosti,
ktora sposobila, Ze hlavnym znakom civilizacie 21. storocia sa stdva poloha v sede. Zacina sa
hovorit’ 0 novom druhu ¢loveka tzv. homo sedendentarius.

Na ukor zdravia sa zmenili istravovacie navyky. Energeticky bohatd strava neodrdza
stcasny vydaj. Z jedalnicka sa vytracaju cenné prvopotraviny a mladi I'udia ich nahradzaju
technologicky spracovanymi potravinami s vysokym obsahom cukrov, nasytenych mastnych
kyselin, umelych farbiv, chemickych latok, ktoré nemaji takmer Ziadnu biologickt hodnotu,
navyse oslabujui prirodzenli imunitu a zapric¢iiiuju skoré starnutie organizmu. Neadekvatny
odpocinok, nedostatok Casu a stres znizuje uroven duSevnej i telesnej zdatnosti a odolnosti
organizmu.

CIEL
Ciel'om prace je pomocou dotaznikov zistit' a analyzovat’ informacie o sti¢asnom sposobe
zivota adolescentov vo vybranych indikatoroch zivotného $tylu.



METODIKA

Pri vyskume sme pouzili kvantitativnu metédu dotaznik (Blatna, 2006). Vyskumnua vzorku
tvorili ziaci nitrianskych zakladnych a strednych $kol vo veku 11. - 20. rokov. Celkovo sme
distribuovali 240 dotaznikov a navratnost’ sme dosiahli od 233 respondentov (43% chlapcov,
57% dievcat), co predstavuje 97,08%. Z doévodu porovnatelnosti suborov sme
prostrednictvom Statistického nastroja randomizéacie ndhodne vybrali rovnaky pocet zastupcov
do skupin podla veku a pohlavia. Po procese randomizacie sme vytvorili 4 rovnako pocetné
skupiny n=50, (vo veku 11.-14. rokov mladsi chlapci a mladsie dievcata; vo veku 15.-20.
rokov star$i chlapci a starSie dievcata). Tieto skupiny vstupovali do d’alSej Casti vyskum a
vyznamnost’ rozdielov medzi nimi posudzujeme Chi-kvadratom. Pre overovanie hypotéz sme
si zvolili hladinu vyznamnosti p<0,05.

Dotaznik obsahoval spolu 36 otazok (otvorenych, polouzavretych a zatvorenych),
rozdelenych do 3 Casti. V prvej Casti sme zistovali nazory ziakov k pohybovym aktivitam a k
Sportu. V druhej cCasti sme sa pokusali zistit' postoj k zivotnému Stylu na vybranych
indikatoroch a v poslednej ¢asti sme monitorovali zivotospravu spolu s niektorymi vybranymi
rizikovymi faktormi ovplyvilujicimi zdravotny stav adolescentov.

VYSLEDKY VYSKUMU

Najvacsim problémom v sucCasnosti je alarmujuco klesajuca fyzickd aktivita na
zékladnych, strednych Skolach a v spolo€nosti 0 com hovoria i mnohé $tadie. Kladny vztah
deti k telesnej aktivite ovplyviiuje pozitivne nielen ich buduci zdravotny stav, ale aj buduce
uspechy v zivote. Predpokladom je, Ze z aktivnych deti vyrastu aktivny dospeli l'udia, ktori
budi rovnako pozitivnym prikladom pre svoje deti a buduce generacie (Huberova, 2013).

Adolescenti by sa mali venovat’ telesnej aktivite aspoit 4 krat do tyzdna. Individudlne
Sporty, telesnd vychova, tréning alebo rézne aktivity by mali trvat minimalne 30 mintt
s miernou intenzitou. (Dobry - Cechovské, 2011).

Po zosumarizovani odpovedi dochaddzame k zaveru, ze z 200 nahodne vybranych
respondentov, ¢o predstavuje 100% sa aktualne Sportovej aktivite venuje len 60,5%, z ktorych
je 58% chlapcov. Statisticky vyznamné rozdiely pozorujeme na vietkych Grovniach.

& Ano o Nie SPOLU Chi: 13,62; p<0,01
CH_A<>CH_BChi: 5,43; p<0,05
a5 D_A<>D_B Chi: 6,65, p<0,01
CH_A<>D_AChi: 6,75, p<0,01
40 CH_B<>D_BChi:8,21; p<D,01
35
30
25
20 p—
15
10
S
0
Chiapc A Chlapci B Dieviata A Dieviata B

Graf 1 Venujes sa v sucasnosti Sportovej aktivite? [n]

Dal$im zaujimavym poznatkom je frekvencia na Sportovych aktivitich. V grafe 2
uvadzame, ze z 200 ndhodne vybranych 10% chlapcov a 18% dievcat Sportuje 4-6 krat za



mesiac. 8-12 krat za mesiac sa Sportu venuje 12% chlapcov a 11% dievcat. 13 a viac krat
Sportuje 25% chlapcov a 17% dievcat. 3% chlapcov a 4% diev¢at sa Sportu nevenuji vobec.
Statisticky efektivne odliSnosti sme zistili na vSetkych trovniach.

o Chilapci A o Chilapci 8 M Dioviata A W Dieviata 8
30

SPOLU Chi: 19,80; p«0,0%

2% CH_AOCH_B ONi| 20,98 o0l
O_A»D_B O 8,09, pa) 05
CH_AD_ACHhE 1002 pe00)

CH_BoD_B Ol 2107, peo)
20 S '

1%

0-2x 4-61x 8-12x 13 xaviac

Graf 2 Ako Casto sa venujes$ Sportovej aktivite do mesiaca? [n]

Pri skimani, ktorym trom Sportovym odvetviam sa najcastejSie venuju (graf 3) sme prisli
k zaveru, Zze na prvych troch miestach mladSich chlapcov skongili: $portové hry loptové;
cyklistika; plavanie, vodné podlo. Na prvych troch miestach star§ich chlapcov sa umiestnili:
Sportové hry loptové; koréulovanie a cyklistika. Mladsie dievéata preferuji: estetické Sporty;
korculovanie a cyklistika. StarSie: estetické Sporty; korculovanie a zimné Sporty. Iba 6%
z opytanych sa nevenuje Ziadnym $portom. Statisticky vyznamné odlisnosti sme zistili na
vSetkych trovniach.

M Chlapci A M Chlape 8 N Dieviath A W Olevlats B
A0 !
SPOLU Chl: 80,79; p<0,01
CH_A<>CH_B Chi: 32,59, p<0,01
- L} D_AD_B Chv: 20,30, p<0,01
= CH_A<>D_A Chi: 49,45, p<0,01
10 T CH_B<>D_BChii42,17; ped,01
)')
e 19
20 a1/
16
15 1) 14
10
g -
0
athotika, beh  phivane, vodng  Sportovd hry  estetickd fport cykintha kordulavanie tiené fporty I nevenujem sa
poko loptayé Yadnym
foortom

Graf 3 Ktorym 3 $portovym odvetviam sa najéastejSie venujes? [n]

Taktiez sme sledovali postoj ziakov k telesnej vychove (graf 4). Moznost ,,Cvi¢im
pravidelne* oznacilo z 200 respondentov 76%. Z toho 38,5% chlapcov a 37,5% dievcat. 14%
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cvi¢i len vtedy, ak sa im chce a 10% opytanych je Ciastocne alebo tplne oslobodenych od
telesnej vychovy. Pri porovnani odpovedi sme zistili iba genderové rozdiely (chi: 7,95;
p<0,05; chi: 10,52; p<0,01).

N Chiapci A o,Chiapci B M Dieviata A o Dieviata 8

S0
SPOLU Chi: 11,83; p hodonota 0,07

45 CH_A<>CH_B Chi: 7,95, p<0,05
40 D_A<>D_B Chi: 10,52; p<0,01
CH_A<>D_A Chi: 0,36, p hodnota 0,84
15 CH_B<>D_B Chi: 0,85, p hodnota 0,7%
30
25
20
15
10 11
10 —
6 ’
4 : : _j
0

Cvitim pravidelne Cvicim len vtedy, ak sa mi chce Som Clastotne/celkom
oslobodeny/a od telesne) vychovy

Graf 4 Na hodinach telesnej vychovy: [n]

Vyzdvihujeme i nazor ziakov k telesnej a Sportovej vychove (graf 5). Z 200 nahodne
vybranych by 64% chcelo viac hodin telesnej a Sportovej vychovy na Skole. V poéte kladnych
odpovedi prevazuju chlapci (60%) nad dievcatami (40%).

Statisticky sme zistili rozdiely v distribticii odpovedi (chi: 30,61; p<0,01) a tiez rozdiely v
porovnani star$ich ziakov (chi: 33,18; p<0,01) a medzi diev¢atami (chi: 33,18; p<0,01).

SPOLU Chi: 30,61; p<0,01
CH_A<>CH_BChi: 3,43, p hodnota 0,06
45 D_A<>D_BChi: 33,18, p<0,01

a4l CH_A<>D_AChI: 3,43, p hodnota 0,06
40 CH_B<>D_BChi; 33,18; p<0,01
35 35
s ' ' 34
30
M Ano
25
M Nie
20
15 15 16
15
10 9
5
0

Chlapci A ChlapciB Dieviatd A Dievéata B
Graf 5 Chcel/a by si mat’ na skole viac hodin telesnej a $portovej vychovy? [n]

VolIny ¢as predstavuje dobu, ktorou adolescenti disponujii podla vlastného rozhodnutia,
aby uspokojili svoje potreby. Zistili sme, Ze tri najéastejSie sposoby travenia vol'ného ¢asu
respondentov z pohladu vek apohlavia su (graf 6): mladsi chlapci - pohybové aktivity,
pocita¢ (internet, chatovanie) a sledovanie televizie; mladsSie dievcata travia svoj volny c¢as
najradSej - stretnutim s priatel'mi, pohybovymi aktivitami a pocivanim hudby; starSi chlapci
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preferuju - stretnutie s priatelmi, pohybové aktivity a pocita¢ (internet, chatovanie); StarSie
dievcata uprednostiiujt - stretnutie s priatel'mi, Citanie, samovzdelavanie a pocivanie hudby.
Z pohladu statistiky sme zaznamenali mimoriadne odli$nosti na vSetkych urovniach.

uDiev(ataB # DieviataA  ChiapciB § ChiapciA

stretnutie s priatelmi

SPOLU Chi: 50,93; p<t01
(H_ACCH BON:26,2%; pe
L — 1) BACH Sy
prechadzky v prirode, 13 (H_AoD_AChE46,04; p<), 1
turistika (H_B<>D BCht14.77; pei 1

srodinou

pohybové akiivity (Sport,
tanec)

{itanie, samovzdelavanie

pocivanie hudby

PC (internet, chatovanie)

sledovanie televizie

Graf 6 Ktorymi 3-ma sposobmi naj¢astejsie travis svoj vol'ny ¢as? [n]

Ked’ze pocas spanku sa nam regeneruje telo i mysel’ zistovali sme, kol'’ko hodin venuju
adolescenti spanku (graf 7). Mladsi respondenti uviedli, Ze: 7% spi 5-6 hodin, ¢o je vzhladom
k ich mladému veku nedostato¢ny ¢as na regeneraciu a obnovu fyzickych a dusevnych sil.
70% spi 7-8 hodin a 23% venuje spanku 9 a viac hodin. Z pohl'adu starSich respondentov je
¢as venovany spanku nasledovny: AZ 32% spi v priemere 5-6 hodin, o taktieZ povazujeme za
nedostacujuce, 58% 7-8 hodin a 10% spi 9 a viac hodin.



SPOLU Chi: 25,53, p<0,01
CH_A<>CH_B Chit 17,94, p<n, 01
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Graf 7 Kol'ko hodin priemerne venuje§ spanku? [n]

Jedlom neuspokojujeme iba hlad, ale doddvame telu Zivotne dolezité¢ latky k udrzaniu
optimalneho zdravia. Vyziva ma celkovy vplyv na kvalitu nasho Zivota, zdravotného stavu a
vzhl'adu. Nespravne stravovacie navyky mozu mat’ za nasledok poskodenie zdravia a vznik
chronickych ochoreni. Zapri¢inuje to 1ineprimerana frekvencia stravovania napr.
vynechavanie ranajok, nesprdvne zvolené zlozenie stravy, privela sladkosti, nedostatok
cerstvej zeleniny a ovocia, absencia prvopotravin ale i nevhodny pitny rezim (Feckova, 2011).

Z 200 nahodne vybranych dotaznikov dodrziava zasady spravnej zivotospravy (graf 8) len
21% respondentov, 40% zasady skor dodrziava, 38% si mysli, Ze zasady spravanej
zivotospravy nedodrziava vobec. Vyznamné rozdiely z hl'adiska Statistiky sme zaznamenali
medzi vekovymi skupinami respondentov (chi 12,29; p<0,01, chi 7,14; p<0,05).

SPOLU Chi: 10,53; p hodnota 0,10 M Chlapcl A W Chlapcl B
CH_A«<>CH_B Chi; 12,92, p<0,01
D_A«<>D_B Chi: /,14; p<0,05 M Dieviata A M Dievéata p
CH_A<>D_A Chi: 3,53; p hodnota 0,17

30 CH_B<>D_B Chi: 2,31; p hodnota 0,32

25

20

15

10

ano skOr ano nie
Graf 8 Myslis si, Zze dodrziavas$ zasady spravanej zivotospravy? [n]
Zistovali sme i najCastejSie vynechavané jedlo dna (graf 9). Napriek tomu, Ze stale

dominuje nazor, Ze ranajky su najdolezitejSie jedlo dna, 39% respondentov ich vynechéva,
33% vynechava olovrant a 14% desiatu resp. obed a len 13% vynechava veceru.
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Statisticky vyznamné rozdiely sme zaznamenali v jednotlivych odpovediach (chi 24,82;
p<0,01) i1 na vSetkych porovnavanych trovniach (chi 9,04; p<0,05; chi 16,04; p<0,01; chi
9,73; p<0,01; chi 25,04; p<0,01).

M Chilapcl A mChiapa B M Dieviatd A N Dieviata B

Spolu Chi 24.82; p<0,01L
CH_A<>CH_B Chi. 9,04 p< D05
D_A<>D_B Chi: 16.04; p< 0,01
CH_A<»D_AChi: 5,73 p< 0,02
CH_B<»D_B Chi 2504, p« 0,01

22

rafiajky desiata, obed olavrant velera

Graf 9 Ktoré jedno dna najcastejSie vynechavas? [n]

Az 76% z 200 nahodne vybranych respondentov sa stravuje vo fast-food restauraciach
(graf 10). Moznost’ stravovania sa v $kolskej jedalni (graf 11) vyuziva 59% respondentov.
Statisticky vyznamné st genderové rozdiely (chi 8,01; p<0,01; chi 5,13; p<0,05).

Spolu Chi 5,92; p hodnota 0,12
CH_A<>CH_B Chi: 2,66, p hodnota 0,10
D_A<>D_8 Chi: 0,80; p hodnota 0,37
CH_A<>D_AChi: 0,89; p hodnota 0,34
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R . .
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Graf 10 Stravujes sa vo fast-food restauraciach? [n]
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Graf 11 Stravujes sa v skolskej jedalni? [n]

Zaujimavy postreh vidime iv grafe 12, podla ktorého ma z 200 nahodne vybranych
respondentov 34% skusenosti s drzanim diéty. Co je viac prekvapivé a dost’ zarazajlice, Ze
prvé skusenosti s diétou ma za sebou 32 deti medzi 11.-14. vekom zivota. Z pohl'adu starSich
respondentov kazdy 4 chlapec a kazdé druhé dievca vo veku 15.-20. rokov drzali diétu.

Statisticky vyznamné rozdiely sme zaznamenali medzi jednotlivymi odpoved’ami (chi
13,37; p<0,01), medzi diev¢atami (chi 3,93; p<0,05) a star§imi ziakmi (chi 20,51; p<0,01).
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Graf 12 Drzal/a si uz niekedy diétu? [n]

Pri skiimani kol’ko tekutin vypiju ziaci pocas dna (graf 13) sme zistili, Ze menej ako liter,
¢o je nedostacujuce mnozstvo tekutin, prijme pocas dna 2,5% chlapcov a 8,5% dievcat. Liter
az dva vypije 23,5% chlapcov a 30% dievcat a viac ako dva litre tekutin prijme 24% chlapcov
alen 11,5% dievcat.
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Graf 13 Kol'ko tekutin vypijes pocas dna? [n]

Na zaklade negativnych vplyvov na detsky organizmus by adolescenti mali nadobro
vylucit' pitie energetickych napojov zo svojej zivotospravy (AntoSova, 2014). I napriek tomu
z 200 nahodne vybranych respondentov az 26,5% ich pije 1-2x tyZzdenne a 11% viac ako 3x
tyzdenne (graf14).

energetické napoje
40 - Spolu Chi: 9,66; p hodnota 0,14 37
_— CH_A<>CH_B Chi: 0,71; p hodnota 0,70 34
D_A<>D_B (hi: 4,05; phodnota 0,13
30 - CH_A<>D_AChi: 13,52; p<0,01

- CH_B<>D_B Chi: 13,63: p< 0,01

20
15
10

1-2x viac ako 3x za tyiden vobec

H Chiapci A # Chlapci B i Dieviata A H Dievéata B
Graf 14 Energetické napoje [n]
Alkohol negativne narisa zdravy vyvin jedinca. Napriek tomu z 200 ndhodne vybranych

dotaznikov 8 Ziakov vo veku 11.-14. rokov uviedlo, ze alkohol konzumuje viac ako 1x
tyzdenne. Co je v tomto veku nepripustné a vo veku 15.-20. rokov 51 opytanych (graf 15).
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Graf 15 Alkohol [n]

Zistili sme, ze z 200 opytanych fajéi 24% respondentov (graf 16). Statisticky vyznamné
rozdiely sme namerali medzi jednotlivymi odpoved’ami (chi 22,59; p<0,01) a medzi
vekovymi kategdriami (chi 24,08; p<0,01; chi 10,50; p<0,01).

SPOLU Chi: 22,59; p<0,01
CH_A<>CH_B Chi: 24,08; p<0,01
D_A<>D_8 Chi: 10,50; p<0,01
CH_A<>D_A Chi: 2,66; p hodnota 0,10
CH_B<>D_B Chi: 0,35; p hodnota 0,56
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Graf 16 Faj¢is? [n]

Spokojnost’ so svojim zivotnym $tylom vyjadrilo z 200 respondentov celkovo len 36%

(graf 17). Celkovo najspokojnejsi so vsetkych respondentov st mladsi chlapci 14% a naopak
najnespokojnejsie so svojim Zivotnym Stylom su starSie dievcata 10%.
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Graf 17 Si spokojny/a so svojim zivotnym §tylom? [n]

ZAVERY

Po zosumarizovani vysledkov na vzorke 200 ndhodne vybranych dotaznikov dochadzame
k zaveru, ze Sportovej aktivite sa venuje len 60,5% respondentov. 72% z opytanych cvi¢i na
hodinach telesnej vychovy pravidelne a az 64% respondentov sa vyjadrili, ze by chceli mat’
viac hodin telesnej vychovy na Skole. Z pohl'adu travenia vol'ného ¢asu sme zistili, ze mladsia
vekova kategéria travi volny c¢as najradSej stretnutim s priatel'mi, poctvanim hudby
a pocitacom (internet, chatovanie), starSia vekova kategoria trdvi volny c¢as stretnutiami
S priatel'mi, pohybovymi aktivitami a pocitaom. 19,5% respondentov venuje spanku
priemerne 6 hodin denne, ¢o je nedostacujuci ¢as na regeneraciu tela a obnovu sil. Zasady
spravnej zivotospravy dodrziava 21% respondentov. 72% sa stravuje vo fast-food
reStauraciach. Skuasenosti s drzanim diéty ma 32 deti medzi 11.-14. rokom zivota a kazdé
druhé dievéa a kazdy 4 chlapec vo veku 15.-20. rokov. Celkovo je len 36% ziakov
spokojnych so svojim zivotnym $tylom.

Preto chceme poukézat’ ina potrebu vytvarania vhodnych podmienok na zvySovanie
pohybovych aktivit, kvality Zivotospravy, zlepSovanie zivotného §tylu v socidlnom prostredi
adolescentov. Hlavne prostrednictvom vedenia miest, obci, grantov, ¢i uz ako stkromné
osoby, institucie alebo organizacie (budovanie detskych ihrisk, Sportovisk v mieste bydliska
ako i spristupnenie Sportovisk pre Siroku verejnost, budovanie cyklotras, Inline chodnikov,
organizovanie réznych Sportovych dni, sit'azi, vyuzivanie moédnych trendov v §portovych
aktivitach, t.j. netradi¢nych Sportoch napr. horskéa cyklistika, korculovanie na kolieskovych
korc¢uliach) ale i prostrednictvom médii, televizie, rozhlasu a internetu, ku ktorym majia mladi
ludia velmi blizky vztah a v uvedenej problematike tak priamo pdsobit’ na moznosti
pozitivneho ovplyviiovania adolescentov a v neposlednom rade i Sirokej verejnosti.
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SUMMARY

PHYSICAL ACTIVITIES AND REGIMEN AS A LIFESTYLE INDICATOR OF
ADOLESCENTS

The aim of the contribution was to sum up the opinions and attitudes of pupils from
primary and secondary schools to physical activities, sport in selected regimen indicators and
active lifestyle, also to sum up the theoretical knowledge. The questionnaire was filled in by
233 schoolchildren. They were divided according to randomization into four groups from the
point of gender and age.

We present the result by graphs from the point of total number of answer sheets in
observed categories. We evaluate the differences between groups from the point of age and
gender by chi-square statistics on the level of importance p<0.05.

We found out that 60.5% respondents devote to a physical activity. They do prefer ball
games, skating and cycling. 64% want to have more PE and Games lessons. 72% of them take
meals in fast food restaurants. Each 4™boy and each 2" girl at the age between 15 and 20 has
an experience with diet. 21% follow the rules of healthy eating habits. 36% is confident with
oneself lifestyle.

Key words: 1. Adolescent. 2. Lifestyle. 3. Physical activity. 4. Regimen

Recenzoval: doc. PaedDr. Vladimir §utka, CSc.

19


http://www.rodinka.sk/zdravie/zdrave-dieta/vyznam-fyzickej-aktivity-deti/
http://www.rodinka.sk/zdravie/zdrave-dieta/vyznam-fyzickej-aktivity-deti/

VPLYV PROSTRIEDKOV KONDICNEJ GYMNASTIKY NA ODSTRANOVANIE
SVALOVEJ NEROVNOVAHY U STUDENTOV 2. ROCNIKA SAR UKF V NITRE

Lenka SIMONCICOVA — Janka KANASOVA

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

ABSTRAKT

Ciel'om prace bolo zistit’ vplyv prostriedkov kondi¢nej gymnastiky pri odstranovani svalovej
nerovnovahy u $tudentov 2. roénika §tudijného programu Sport a rekreicia na PF UKF
v Nitre. V nasom vyskume sme sledovali 12 §tudentov v decimalnom veku od 20,92 + 0,43 do
21,29 + 0,43 rokov. V praci sa zameriavame na analyzu celkového vyskytu svalovej
nerovnovahy ajej jednotlivych komponentov V kvalitativnych stupiioch. Spracovali sme
vyskyt skratenych svalov, oslabenych svalov a porusenych pohybovych stereotypov
Vv kvalitativnych stupnioch pred apo aplikacii experimentalneho ¢initela v zmysle
prostriedkov kondi¢nej gymnastiky. Svalovu nerovnovahu sme vySetrovali metdédou podla
Jandu (1982), pre tcely telovychovnej praxe modifikovant Thurzovou (1992).

Pri vstupnom merani sme zaznamenali najvyssi vyskyt celkovej svalovej nerovnovahy v IlI.
a IV. kvalitativnom stupni rovnako u50% probandov. Pri vstupnom vySetreni skratenych
svalov sme zaevidovali najvyssi vyskyt skratenych svalov v Ill. kvalitativnom stupni, kde sa
nachadzalo 66,7% probandov av IV. kvalitativnom stupni s vyskytom 33,3% testovanych
probandov. Pri oslabenych svaloch sme zaznamenali vyskyt v druhom kvalitativnom stupni, kde
sa nachadzalo 16,7% probandov, v tretom kvalitativnom stupni 58,3% probandov a vo Stvrtom
kvalitativnom stupni 25% probandov. Porusené¢ pohybové stereotypy ako treti hodnoteny znak
svalovej nerovnovahy boli vV prvom vstupnom vysetreni zaznamenané u 8,3% probandov v 1., 1.
a IV. kvalitativnom stupni. Najvyssi vyskyt porusenych pohybovych stereotypov sme zistili v 111.
kvalitativnom stupni, v ktorom sme diagnostikovali svalovi nerovnovahu u 75,1% probandov.

Zo zistenych vysledkov mozeme konstatovat, Ze svalovd nerovnovaha sa vyskytuje aj
u Studentov, ktori sa pravidelne venuji rekreacnému $portu a pohybovej aktivite.

Kracové slova: Svalova nerovnovéha. Skratené svaly. Oslabené svaly. Porusené pohybové
stereotypy.

UvOD

NajdolezitejSim atributom spokojného Zivota je zdravie. Je to zékladny predpoklad pre
optimalne fungovanie ¢loveka v intenciach jeho vnimania ako bio-psychickej a socio-
kultirnej Struktary. Zdravie je zdkladom plnohodnotného zivota kazdého cloveka a jednym
z rozhodujucich ukazovatel'ov zivotnej trovne (Liba — Bukova, 2012).

Pohybovy aparat predstavuje funkény celok, ktory sa pomerne rychlo adaptuje, obzvlast
rychlo pri dospievajuicom organizme, pricom kompenzuje funkéné poruchy tak, aby
rovnovaha tela zostala vzdy zachovand. Bolestivé stavy moéZu byt prejavom pociatku
zavaznejSich poruch pohybového systému a st varovnym signdlom (Adamcéak — Kozanakova,
2012).

Na spravne pochopenie svalovej nerovnovahy je nevyhnutné poznat pri¢iny jej vzniku. Za
hlavnu pri¢inu moézeme pokladat kvantitativne nevhodné funkéné zataZenie, alebo
kvalitativne nevhodné zatazenie. Nepriaznivé vplyvy mozu mat” miestny alebo celkovy
charakter, tzn. ze sa moézu stat’ zdrojom podnetov pre rozvoj a prehlbovanie svalovej
nerovnovahy a nésledne aj chybného drzania tela (Bekd, 2010; Bendikova, 2010; Kovacova —
Medekova, 2005; Kuta¢ — DobeSova — Vandrolova, 2002). Svalova nerovnovaha vznika
jednostrannym zataZovanim organizmu, ato bud Sportovym tréningom alebo vplyvom
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jednostranného neprimeraného spdsobu Zivota. Svalova nerovnovaha sa vytvara najCastejSie
medzi svalmi posturalnymi, ktoré maju tendenciu skracovat’ sa a medzi svalmi fazickymi,
ktoré sa l'ahko oslabuju a podliehaju hypotdnii. Svalovii nerovnovéhu mozu vyvolavat aj
hyperaktivne svalové skupiny, ktoré su silne zatazované pri cviceni vo vztahu
k hypoaktivnym svalom menej zatazovanym (Lenkova, 2001).

Vyuzitie zakladnych gymnastickych prostriedkov v kondi¢nej gymnastike sa zameriava na
zlepsenie viestrannej pohybovej vykonnosti, zlepSenie koordinacie, kibovej pohyblivosti a
elasticity svalov a zvySenie fyzickej a psychickej odolnosti. Dané cvicenia napomahaju k
odstranovaniu svalovej nerovnovahy, umoznuji optimalnu sthru svalovych skupin v priebehu
elementarnych ale aj zlozitejSich pohybov.

CIEDL

Cielom prace bolo zistit vplyv a ucinnost prostriedkov kondi¢nej gymnastiky na
odstraniovanie svalovej nerovnovahy u Studentov 2. ro¢nika Studijného programu Sport
a rekreacia na PF UKF v Nitre.

METODIKA

Skamany subor tvorilo 12 $tudentov 2. ro¢nika $tudijného programu Sport a rekreacia na
PF UKF v Nitre. Pri prvom merani, ktoré bolo uskutocnené v oktébri 2013 bol u Studentov (n
= 12) zisteny priemerny decimdlny vek 20,92 + 0,43 roka, telesna hmotnost’ 71,03 + 6,03
a BMI 23,21 + 1,66. Po absolvovani 13-tich hodin kondi¢nej gymnastiky v trvani 90 minut
tyzdenne sme U Studentov v druhom merani (februar 2014) zaznamenali priemerny decimalny
vek 21,29 + 0,43 roka, telesna hmotnost’ 71,73 £ 6,31 a BMI1 23,43 + 1,74.

Vysetrenie svalovej nerovnovahy sme realizovali metdédou podla Jandu (1982), ktort pre
ucely telovychovnej praxe modifikovala Thurzova (1992). Pri popise metodiky sme
vychadzali z prace Kanéasovej (2005), pricom sme pouzili 11 testov na vySetrenie svalov,
ktoré maju tendenciu ku skrateniu; 5 testov na vySetrenie svalov, ktoré maju tendenciu
k oslabeniu; 7 testov na vySetrenie zakladnych pohybovych stereotypov. Podla poétu
zistenych skratenych svalov, oslabenych svalov a porusenych pohybovych stereotypov sme
Studentov zaradili do jedného zo Styroch kvalitativnych stupiiov (Kovacova a kol., 1993):

l. stupeni - svalova rovnovéha;

Il.  stupen - l'ahky stupen svalovej nerovnovahy;

I1l.  stupeni - stredny stupen svalovej nerovnovahy;

IV. stupen - generalizovand svalova nerovnovaha.

Experimentalnym cinitelom v naSom sledovani boli prostriedky kondi¢nej gymnastiky,
resp. gymnastické cvicenia zamerané na rozvoj sily, ohybnosti a koordinacie s vyuzitim
rebrin, laviciek, Svédskych debien, Svihadiel, plnych 16pt, kratkych tyc¢i, jednoru¢nych ¢iniek.

Ukazovatele funk¢ného stavu pohybového systému, resp. kvalitativnu analyzu
ukazovatelov svalovej nerovnovdhy sme vyhodnotili podl'a distribucie probandov
Vv kvalitativnych pasmach. Pri ich vyhodnocované sme pouzili percentudlnu a frekvencnii
analyzu. Statisticki vyznamnost’ zmien ukazovatel'ov svalovej nerovnovéhy podla distribucie
probandov v kvalitativnych pasmach pri jednotlivych meraniach sme vyhodnotili chi —
kvadratom (y2) na 1%, 5% a 10% hladine vyznamnosti.

VYSLEDKY A DISKUSIA
Zmeny vo vyskyte celkovej svalovej nerovnovahy sme posudzovali v sledovanej skupine
podrla distribucie probandov do kvalitativnych stupiiov a hodnotili medzi meraniami (obr. 1).

Najvyssi vyskyt pri vstupnom merani sme zaznamenali v trefom a Stvrtom kvalitativnom
stupni. Treti stupent podl'a metodiky hodnotenia svalovej nerovnovahy klasifikujeme ako stredny
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stupeil svalovej nerovnovahy a Stvrty stupeil svalovej nerovnovahy klasifikuje ako generalizovanu
svalovi nerovnovahu. Svalovi nerovnovahu sme diagnostikovali Vv III. kvalitativnom stupni
a rovnako aj v IV. kvalitativnom stupni u 50% testovanych probandov (obr. 1).

Pri druhom vystupnom merani, po aplikacii experimentdlneho Cinitela a realizacii
gymnastickych cvifeni, sme zaznamenali presun probandov zo $tvrtého do tretiecho a druhého
kvalitativneho stupna. Druhy stupeii podla metodiky hodnotenia svalovej nerovnovahy
klasifikujeme ako l'ahky stupen svalovej nerovnovahy, treti stupen klasifikujeme ako stredny
stupeil svalovej nerovnovahy a stvrty stupenl svalovej nerovnovahy klasifikuje ako generalizovanu
svalovii nerovnovahu. Svalovi nerovnovahu v II. kvalitativnom stupni sme diagnostikovali
u 8,3% probandov, v III. kvalitativnom stupni u 83,4% probandov a vo IV. kvalitativnom stupni
u 8,3% testovanych probandov (obr. 1).

Pri hodnoteni vysledkov medzi 1. a 2. meranim, po uplynuti 13-hodin kondi¢nej gymnastiky
mozeme konStatovat signifikantné zniZzenie vyskytu svalovej nerovnovahy v jednotlivych
kvalitativnych stupnioch. Tieto vysledky poukazuju na pozitivny vplyv poésobenia hodin kondi¢nej
gymnastiky, prostrednictvom ktorych doslo k vyznamnému znizeniu celkovej svalovej
nerovnovahy na hladine vyznamnosti p < 0,10. Zaznamenali sme narast distribticie probandov do
II1. kvalitativneho stupna, t.j. z generalizovanej svalovej nerovnovahy do stupna strednej svalovej
nerovnovahy a do II. kvalitativneho stupna zo strednej svalovej nerovnovahy do stupiia I'ahkej
svalovej nerovnovahy (obr. 1).
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Obr. 1 Zmeny vo vyskyte celkovej svalovej nerovnovahy podla kvalitativnych stupiiov

Zistenie najvyssieho vyskytu celkovej svalove] nerovnovahy v Ill. aIV. kvalitativnom
stupni sa zhoduje so zisteniami Kovacovej (2003), Majerika (2009), Kanasovej —
Simon¢i¢ovej (2011). Najvyssie znizenie vo $tvrtom kvalitativnom stupni o 41,7% probandov
sa Ciastoéne zhoduje s vysledkami Kanasova — Simongi¢ova (2011), ktoré zaznamenali tiez
vyrazné znizenie v IV. kvalitativnom stupni. NaSe Statisticky vyznamné zlepSenie na hladine
vyznamnosti p < 0,10 je rovnako zhodné so zisteniami Kanasovej — Simongi¢ovej (2011).

Zmeny vo vyskyte skratenych svalov podla kvalitativnych stupiiov (obr. 2). Pri vstupnom
vySetreni skratenych svalov sme zaregistrovali najvyssi vyskyt skratenych svalov v IIl. a IV.
kvalitativnom stupni. V tretom kvalitativnom stupni sa nachadzalo 66,7% probandov a vo $tvrtom
kvalitativnom stupni sa vyskytovalo 33,3% testovanych probandov (obr. 2).

Pri vystupnom vysetreni po aplikacii gymnastickych cviceni, sme zaevidovali tplné znizenie v
IV. kvalitativnom stupni, kde sa uz nenachadzal ziadny proband. V III. kvalitativhom stupni sme
zaznamenali narast na 75% probandov, ktory boli presunuti zo IV. stupnia. Skratenie svalov s
I'ahkym odklonom od normy sme diagnostikovali u 25% testovanych probandov (obr. 2).
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Medzi 1. a 2. meranim, po uplynuti 13-tich hodin kondi¢nej gymnastiky, sme zaznamenali
Statisticky vyznamné znizenie vyskytu skratenych svalov podl'a kvalitativnych stuptiov na hladine
vyznamnosti p < 0,05 (obr. 2).
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Obr. 2 Zmeny vo vyskyte skratenych svalov podla kvalitativnych stupriov

Nami zisteny najvyssi vyskyt skratenych svalov v III. kvalitativnom stupni sa zhoduje
s vysledkami Kanéasovej — Simoncicovej (2011). Autorky na rozdiel od nds nezaznamenali
Statisticky vyznamné zlepSenie.

Zmeny vo vyskyte oslabenych svalov podla kvalitativnych stupniov (obr. 3). Pri vstupnom
merani oslabenych svalov sme zaznamenali vyskyt v I1., I1l. a IV. kvalitativnom stupni. V druhom
kvalitativnom stupni sa nachadzalo 16,7% probandov, v trefom kvalitativnom stupni sa
nachadzalo 58,3% probandov a vo §tvrtom kvalitativnom stupni sa nachadzalo 25% probandov
(obr. 3).

Pri druhom merani sme zaznamenali znizenie vyskytu oslabenych svalov v IV. kvalitativnom
stupni 0 16,7% probandov. Probandi z daného stupna sa presunuli do III. kvalitativneho stupia,
kde sa zvysil pocet probanov na 66,7% a z III. kvalitativneho stupnia sa presunuli do II.
kvalitativneho stupiia, kde sa pocet probandov zvysil 0 8,3% (obr. 3).

Medzi 1. a 2. meranim, po absolvovani 13-tich hodin kondi¢nej gymnastiky, sme
nezaznamenali Statisticky vyznamné znizenie vyskytu oslabenych svalov podla kvalitativnych
stupiiov (obr. 3).
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Obr. 3 Zmeny vo vyskyte oslabenych svalov podla kvalitativnych stupriov
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Nami zisteny najvyssi vyskyt oslabenych svalov v III. kvalitativnom stupni sa nezhoduje
s vysledkami autorky Kovacova (2003), ktora zaevidovala najvyssi vyskyt v IL kvalitativnom
stupni. Dalej autorky Kanasova — Simonéi¢ové (2011) zaznamenali najviac probandov v IV.
kvalitativnom stupni. V naSich meraniach sme zaznamenali najvyssi vyskyt probandov v IlI.
kvalitativnom stupni v oboch meraniach.

Zmeny vo vyskyte porusenych pohybovych stereotypov podl'a kvalitativnych stupiiov (obr.
4). Pri prvom vstupnom vySetreni sme zaznamenali 8,3% probandov v 1. kvalitativnom stupni,
ktory klasifikujeme ako svalova rovnovaha. Najvyssi vyskyt porusenych pohybovych stereotypov
sme zistili v III. kvalitativnom stupni, Vv ktorom sme diagnostikovali svalovi nerovnovahu
u 75,1% probandov. V II. a IV. kvalitativnom stupni sme diagnostikovali porusenie pohybovych
stereotypov rovnako u 8,3% probandov (obr. 4).

Pri druhom vySetreni, po absolvovani 13-tich hodin kondi¢nej gymnastiky, sme zaevidovali
vyskyt probandov Vv 1. kvalitativnom stupni u 8,3%, v Il. kvalitativnom stupni u 50% av IlII.
kvalitativnom stupni u 41,7%. Pozitivne znizenie sme zaznamenali pri presune 41,7% probandov
z tretieho kvalitativneho stupna do druhého kvalitativneho stupna a 8,3% probandov zo Stvrtého
do treticho kvalitativneho stupna (obr. 4).

Medzi 1. a 2. meranim sme nezaznamenali Statisticky vyznamné zniZenie vyskytu porusenych
pohybovych stereotypov podl'a kvalitativnych stuptiov (obr. 4).

9 100
Chi=5.714
80
60
40
20
o | | | [
I. stupen II. stupen Il. stupen IV. stupen
H 1. meranie 8,3 8,3 75,1 8,3
.1 2. meranie 8,3 50,0 41,7 0,0

Obr. 4 Zmeny vo vyskyte porusenych pohybovych stereotypov podla kvalitativnych stupiiov

Zisteny najvyssi vyskyt poruSenych pohybovych stereotypov v Il. a III. kvalitativnom
stupni nekoreSponduju s vysledkami Kovacovej (2003), ktora zaznamenala vyskyt v druhom
stupni u 66% probandov a v tretom kvalitativnom stupni len u 17% probandov. Nase zistenia
sa zhodujii s vysledkami Kanasovej — Simonci¢ovej, ktoré zaznamenali najvyssi vyskyt
poruSenych pohybovych stereotypov v III. kvalitativnom stupni. AvSak nezhodujeme sa vo
vyskyte porusenych pohybovych stereotypov v druhom merani pri IV. kvalitativnom stupni,
kde sa nam podarilo uplne znizit' vyskyt a vich sledovani sa nachadzalo v danom stupni
14,3% probandov.

ZAVERY

Z celkového hodnotenia svalovej nerovnovahy moZeme skonStatovat’ pozitivny U€inok
prostriedkov kondi¢nej gymnastiky na znizenie vyskytu generalizovanej svalovej nerovnovahy v
sledovanych zlozkach - skratené svaly, oslabené svaly, porusené pohybové stereotypy v
jednotlivych kvalitativnych stupfioch. Pri hodnoteni vysledkov medzi 1. a 2. meranim, po uplynuti
13-hodin kondi¢nej gymnastiky sme zaznamenali Statisticky vyznamné zniZenie vyskytu svalovej
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nerovnovahy na hladine vyznamnosti p < 0,10. Zaznamenali sme narast distribicie probandov zo
IV. kvalitativneho stupna do III. a II. kvalitativneho stupiia. Pri skratenych svaloch ako druhom
ukazovateli svalovej nerovnovahy sme vo vystupnom vysetreni zaevidovali uplné zniZenie
vyskytu v IV. kvalitativnom stupni, kde sa uz nenachadzal ziadny proband. V III. kvalitativnom
stupni sme zaznamenali narast na 75% probandov, ktory boli presunuti zo IV. stupna. Skratenie
svalov s l'ahkym odklonom od normy sme diagnostikovali u 25% probandov. Medzi 1. a 2.
Meranim sme zaznamenali Statisticky vyznamné znizenie vyskytu skratenych svalov podla
kvalitativnych stupiiov na hladine vyznamnosti p < 0,05. U oslabenych svalov ako druhého
komponentu svalovej nerovnovahy sme zaznamenali znizenie vyskytu v IV. kvalitativnom stupni
0 16,7% probandov. Probandi z daného stupnia sa presunuli do III. kvalitativneho stupiia, kde sa
zvysil pocet probanov na 66,7% a z III. kvalitativneho stupiia sa presunuli do II. kvalitativneho
stupna, kde sa pocet probandov zvysil o 8,3%. Pri porusenych pohybovych stereotypoch sme
zaevidovali vyskyt probandov v 1. kvalitativnom stupni u 8,3%, v II. kvalitativnom stupni u 50%
av Il kvalitativnom stupni u 41,7%. Pozitivne znizenie sme zaznamenali pri presune 41,7%
probandov z Ill. kvalitativneho stupna do Il. kvalitativneho stupna a 8,3% probandov zo 1V. do
I11. kvalitativneho stupna.

Z vysledkov mézeme konsStatovat, ze vplyv prostriedkov kondicnej gymnastiky na
odstranenie funk¢énych portach pohybového aparatu je pozitivny. Je vSak doleZité zameriavat
sa na konkrétne, nie vSeobecné svalové skupiny a cielene na ne posobit’.

Vyskum bol realizovany v ramci grantovej ulohy MS KEGA 014UKF-4/2013 ,, ZvyS$ovanie
kvality a Grovne zdravia adolescentov prostriedkami pohybovej aktivity na zdkladnych a
strednych skolach.*
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SUMMARY

EFFECT OF MEANS OF FITNESS GYMNASTICS FOR ELIMINATING MUSCLE
IMBALANCE IN STUDENTS 2ND YEAR SAR CPU IN NITRA

The aim of this work was to investigate the effects of means of fitness gymnastics in
eliminating muscle imbalances among students of 2nd year studying program Sport and
Recreation at CPU in Nitra. The object of our monitoring were 12 students in decimal age from
20.92 + 0.43 to 21.29 + 0.43 years. In the work, we focus on the analysis of the overall
incidence of muscle imbalance and its individual components in quality levels. We have
processed the incidence of shortened muscles, weakened muscles and movement stereotypies
disorder in quality levels before and after the experimental factor in terms of means of fitness
gymnastics. We examined the muscle imbalance according to method of Janda (1982) modified
by Thurzova (1992) for the purpose of physical education.

At the first measurement, we recorded the highest incidence of overall muscle imbalance in
I11. and IV. qualitative level at 50% of subjects . Shortened muscles, we are registred by the
highest incidence of shortened muscles in Ill. qualitative level, where was located 66.7% of
probands and IV. qualitative level with an incidence of 33.3% of the test subjects. In
weakened muscles was recorded incidence in the second qualitative level, where was located
16.7% of subjects, in the third of qualitative level 58.3% subjects and in the fourth qualitative
level 25% of subjects. Movement stereotypies disorder rated as the third character muscle
imbalances were in the first measurement recorded in 8.3% of subjects in I. , Il. and 1V,
qualitative level. The highest incidence of movement stereotypies disorder we found in IlI.
qualitative level, where we diagnosed muscle imbalance in 75.1% of subjects.

From the observed results , we can conclude that muscle imbalance occurs even among
students who regularly devote recreational sports and physical activity .

Keywords: Muscle imbalance. Shortened muscles. Weakened muscles. Movement

stereotypies disorder

Recenzent: Mgr. Natalia Czakova, PhD.
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SUBJEKTIVNE PONIMANIE A OBJEKTIVNE HODNOTENIE KVALITYZIVOTA
ZIAKOV PRIMARNEHO VZDELAVANIA

Miria KALINKOVA — Eubomir PASKA — Jaroslav BRODANI — Vladimir SUTKA —
Jana CICVAROVA

Katedra telesnej vychovy a Sportu, PF UKF Nitra, Slovensko

ABSTRAKT

Prispevok pojednava o vel'mi aktualnej problematike tykajicej sa kvality Zivota ziakov
primarneho vzdelavania na ZS v PreSove a Bardejove. Okrem zikladnych informacii k
problematike v vodnej casti, poukazujeme na vysledky prieskumného sledovania
z monitorovania  aktualneho  stavu oslovenych  respondentov, ktoré sme ziskali
prostrednictvom dotaznika SQUALA. Déraz kladieme na poukédzanie vzt'ahov pohybovej
a Sportovej aktivity Kk ostatnym oblastiam kvality Zivota a ich nezastupitelny vyznam. Z
pohl'adu porovnavania subjektivneho ponimania doélezitosti a objektivneho hodnotenia
spokojnosti kvality Zivota prileZitostnych Sportovcov ndm nevznikli nejaké vyrazné Statistické
rozdiely. Prispevok je sucastou grantového projektu KEGA ¢ 014UKF-4/2013, s nazvom:
., ZvySovanie kvality aurovne zdravia adolescentov prostriedkami pohybovej aktivity na
zdkladnych a strednych Skoldach*.

KPucové slova: kvalita zivota, dotaznik SQUALA, ziaci primarneho vzdeldvania, subjektivne
ponimanie a objektivne hodnotenie

UvOD

Pojem kvalita Zivota sdm o sebe predstavuje Siroké spektrum rdznych faktorov
ovplyviujucich kompletnii osobnost’ jedinca (Simonek - Barath a kol., 2004). V stéasnej
dobe je tento pojem Coraz CastejSie zauzivany. Predstavuje vysoku hodnotu v zmysle o
najlepsieho Zitia nagho Zivota, a s tym stvisiace nase dennodenné plnohodnotné napiianie a
prezivanie dni. Aby sme mohli s ¢istym Stitom povedat’, Ze nd$ zivot Zijeme stopercentne,
mali by sme vel'kt pozornost venovat prave osobnostnému rozvijaniu svojho Ja, ako po
stranke kognitivnej, socialnej, tak aj po stranke motorickej, ktord v sebe zahfia pohybova
ginnost’ potrebnii k spravnemu fungovaniu nagho organizmu (Ciévarova, 2014).

Korene pojmu kvalita Zivota m6Zeme hladat’ v antickom Grécku, kde Aristoteles ako
jeden z vyznamnych predstavitel'ov, vyzdvihuje $tastie ako vSeobecnt hodnotu pre kazdého
¢loveka (Michalos, 2006; Vencalkova, 2006). Demokritos tvrdil, Ze $tastiec a spokojnost’ v
zivote nezalezia od nasho okolia, ale od toho, ako sa k nemu staviame (Sykorovéa, 2008).

Aristoteles charakterizoval §t'astie ako pocit vlastného dobra. Spokojnost’ a prosperitu
predstavoval pojem ,,eudaimonia®. BlaZenost’ definoval ako najvyS$Sie dobro uskuto¢iované
konanim l'udi, ktoré tvori predpoklad mravnej dokonalosti, ¢o modzZeme chapat ako
napliiovanie a realizovanie mravnosti kazdy defi (Sulganova, 2009).

Vyraz ,kvalita Zivota® je teda ovplyviovany svojou historiou a predpoklada sa, Zze sa
vyskytol aj v pracach klasickych autorov, 1 ked’ v odliSnych stvislostiach ako je chapany v
dnesnej dobe. Az v poslednych rokoch 20. storo¢ia sa kladie kvalite Zivota politicka
pozornost, ¢im sa stava predmetom Stidia a vedeckého zaujmu (Kiizova, 2005).

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

.,V literature existuje cela rada definicii kvality Zivota. Neexistuje vsak ani jedna, ktora
by bola akceptovana. Na najvSeobecnejsej urovni je kvalita Zivota chapana ako dosledok
interakcie mnohych roznych faktorov, medzi ktoré patria socidalne, zdravotné, ekonomické a
environmentalne podmienky, ktoré velmi casto neznamym sposobom ovplyvituju ludsky rozvoj
na urovni jednotlivca i celej spolocnosti (Hnilicova, 2005, s. 207).

Medzi prediktory a determinanty osobnej pohody patria: zdravotny stav, objektivne
ukazovatele &innosti, subjektivne posudenie celkového zdravia i fyzické funkcie. Dalsimi
ukazovate'mi su: socialno-ekonomicky status, rodiCovstvo, osobnostné charakteristiky,
sebaticta, nabozenské aktivity, etnicita, vek, penzionovanie, socidlna opora a v neposlednom
rade 1 zivotné udalosti, vdovstvo, osirotenie (Kebza, 2005). Kvantita i kvalita ich rozvoja
maji tzku stvislost’ s osobnou pohodou (Solcova, 2004).

Primerany pohyb patri k tym cinitel'om zdravia, ktory sa neda ni¢im kompenzovat.
Nedostatok az absencia pohybu prejavovana vo vsetkych oblastiach zivota prinasa redukciu
stimulov pre optimalny psychosomaticky rozvoj, ¢o vedie, najmd vo vztahu ku kvalite a
kvantite telesnych aktivit, k disproporcii medzi fylogeneticky vytvorenou potrebou pohybu a
ontogenetickou skuto¢nostou. Vysledkom je postupné zhorSovanie stavu populacie (Liba,
2005).

CIED

Ciel’om prispevku je poukdzat’ prostrednictvom vysledkov prieskumného sledovania
kvality zivota respondentov na vplyv pohybovych aktivit na staCasny stav miery jej
spokojnosti a dolezitosti U Ziakov Stvrtych ro¢nikov primarneho vzdelavania v Bardejovskom
a PreSovskom okrese.

METODIKA

Na ziskanie udajov zameranych na zistenie kvality Zivota s dérazom na pohybové
a Sportové Cinnosti sme pouzili dotaznikovi metdédu. Nas§ dotaznik je variaciou dotaznika
SQUALA (Dragomirecké - Skoda, 1995; Zannotti - Pringuey, 1992; Ocetkova, 2007), ktory
je rozdeleny na dve &asti. Prva Cast snazvom CAST A vsebe zahffia zakladné otazky
0 danom respondentovi, ako je napr. vek, pohlavie, Sportova i plavecka uroven, ¢i subjektivny
postoj k vykonavaniu pohybovej aktivity a tvori ju 16 otazok. V druhej asti CAST B sa zase
zameriavame na mieru vyjadrenia spokojnosti a dolezitosti k jednotlivym oblastiam Zivota.
MozZnosti k danym otdzkam s vyznacené Stvor¢ekom, ktory dany respondenti vyznacovali
krizikom. Dve otazky sa 1iSili zaznamenanim odpovede a to tym, Ze respondenti dopisovali do
Stvorcekov Cislice, ¢as v hodinach a minatach a vyjadrenu vzdialenost’ v km.

Vyskum sme realizovali na vzorke Ziakov §tvrtych roénikoch primarneho vzdeldvania v
ZS v Bardejove a v PreSove. Na zéklade ziskanych odpovedi od 130 zucastnenych
respondentov sme zistovali vlastné postoje pocitované pri vykondvani danej pohybovej
aktivity. Dalej sme zistovali zhodu a rozdiely v subjektivnom ponimani déleZitosti i
objektivnom hodnoteni spokojnosti kvality vlastného Zivota.

VYSLEDKY

Z pohladu porovnavania subjektivneho ponimania ddlezitosti a objektivneho
hodnotenia spokojnosti kvality Zivota prileZitostnych Sportovcov nadm nevznikli nejaké
vyrazné Statistické rozdiely. Skupina prilezitostnych Sportovcov, ktori vykonavaju
neorganizovanu pohybovu aktivitu, je najviac spokojna s dostatkom volného casu, s jeho
vyuzitim podla vlastného uvazenia. Dalej s materialnou a fyzickou pohodou — zdravie,
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Stastie, nezavislost, spadnok. Najmenej spokojnd je s oblastou vzdelania a s oblastou
spiritualnej pohody - spravodlivostou, pravdou, krasou a umenim, slobodou.

SQUALA prileiitostni sportovci

® Ako sl spokojny/fa. - Ako |e pre teba doleZité .

Orientaciana buducnost
vahlad a viastnictvo penazi
Volny Cas
Vzdelanie
Matenaina pohoda
spirituding pohoda
Psychosocialnag pohoda

Fyzicka pohoda

c

Obr. 1Porovndvanie subjektivneho ponimania doleZitosti a objektivneho hodnotenia
spokojnosti kvality Zivota prileZitostnych Sportovcov

Tato skupina Sportovcov povazuje za najviac dolezité z danych oblasti prave fyzicka
pohodu a orientdciu na buducnost. Za najmenej dblezité povazuje materialnu pohodu a
vzhl'ad a vlastnictvo penazi.

SQUALA aktivni Sportovci

W Ako sl spokony/a.. W Ako e pre teba ddledijté

Orentaciana buducnost
Vihlad a viastnictvo peiasi
Volny as
Videlanie
Materidlna pohoda
Spiritudlng pahoda
Psychosocidina pohoda

Fyzicka pohoda

Obr. 2 Porovndvanie subjektivneho ponimania déleZitosti a objektivneho hodnotenia
spokojnosti kvality Zivota aktivnych Sportovcov



U ziakov tejto skupiny aktivnych Sportovcov zaznamendvame najvyssie pripisované
hodnoty objektivnej spokojnosti oblastiam materidlnej pohody — peniaze, jedlo a vzhladu a
vlastnictvu penazi, ¢ize spokojnosti so svojim vyzorom, Satctvom, S vlastnictvom veci, po
ktorych tGzia. NajmensSiu spokojnost prejavovali v oblastiach spiritualne, fyzickej i
psychosocialnej pohody. Za najviac dolezité oblasti aktivni Sportovei vo svojom zivote
povazuju oblasti orientacie na budicnost’, fyzickej pohody i vlastnictvo a vzhlad penazi.

vwe

vzdelaniu a spiritualnej pohody.

SQUALA organizovani Sportovci

Obr. 3 Porovndvanie subjektivneho ponimania déleZitosti a objektivneho hodnotenia
spokojnosti kvality Zivota organizovanych Sportovcov

Skupina organizovanych Sportovcov prejavovala najvyssiu spokojnost, tak ako aj
skupina prilezitostnych $portovcov, s oblastou travenia svojho volného &asu. Dalej svoju
spokojnost’ preukazali aj v oblastiach fyzickej pohody, vzhladu a vlastnictvu penazi.
krasa a umenie, sloboda a v oblasti spokojnosti so vzdelanim. Tato skupina organizovanych
Sportovcov pripisuje najviacsiu dolezitost’ v Zivote orientdcii na budlcnost’, spiritualnej a
fyzickej pohode a zase najmensiu dolezitost’ pripisuje oblastiam psychosocialnej a materidlnej
pohode.

Vo vicsine pripadov skupiny pripisuji vyss$iu troven jednotlivym oblastiam kvality
zivota z pohl'adu objektivnej spokojnosti ako k hodnoteniu ich subjektivnej dolezitosti. Medzi
jednotlivymi skupinami sa prejavuju aj zhody v jednotlivych oblastiach vyjadrujicich
dolezitost’ a spokojnost’ kvality Zivota.

Pri porovnavani vysledkov jednotlivych skupin sme dospeli k zaveru, ze vdcsia Cast’
respondentov pripisala najvyssie zastupenie spokojnosti v oblasti trdvenia svojho vol'ného
V oblasti doleZitosti jednotlivé skupiny zaznamenali najvacsie zastipenie vo fyzickej pohode
a orientacie na buducnost’, zatial' o za najmenej dolezité vSetky skupiny povazuju oblast
materialnej pohody.



Tab. 1 Porovnanie vysledkov skupin subjektivneho ponimania déleZitosti a bjektivneho
hodnotenia spokojnosti kvality Zivota

PrileZitostni Aktivni Organizovani
Sportovci Sportovci Sportovci

Ako je Akosi  Akoje  Akosi Ako je Ako si
Oblasti kvality Zivota  preteba spokojny preteba spokojny preteba spokojny

dolezité dolezité dolezité
Fyzicka pohoda 4,20 4,08 411 4,05 4,03 4,14
Psychosocialna 4.00 3,92 4,02 4,05 3,84 4,00
pohoda
Spirituilna pohoda 4,03 3,69 3,93 3,76 4,05 3,70
Materialna pohoda 3,81 4,18 3,80 4,26 3,88 4,05
Vzdelanie 4,03 3,81 3,92 4,08 3,94 3,83
Vol’'ny ¢as 3,94 4,18 4,00 4,16 3,97 4,23
VzhPad a viastnictvo 5 g, 394 405 432 4,00 4,10
penazi
Orientacia na
budiucnost’ e ik il
ZAVER

Ziaci primarneho vzdelavania nasej skiimanej vzorky respondentov, ktori vykonavaju
vacsie mnozstvo pohybovych aktivit ako Ziaci, ktori vykonavaji minimalne mnozstvo aktivit,
vykazuju zvySenu uroven psychickej pohody. NajvysSiu prejavent psychicku pohodu
potvrdili aktivni Sportovci s 0,5 vyS$§im rozdielom ako organizovani $portovci. Prilezitostni

vve

cvwr

boli prileZitostni Sportovci.
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SUMARRY

SUBJECTIVE UNDERSTANDING AND OBJECTIVE EVALUATION OF QUALITY
OF LIFE OF PUPILS OF PRIMARY EDUCATION

The article deals with very current issues concerning the quality of life of students of
primary education at the elementary school in Presov and Bardejov. Besides the basic
information of the issue in the introductory section we point to the results of an exploratory
follow-up from monitoring of the current state of intervie wed pupils using the questionnaire
SQUALA. We put theem phasis to present relations of physical and sports activity too the
rareas of quality of life and the irirre place ablemeaning. From the point of comparing
subjective perception of the importance and objective evaluation and satisfaction of quality of
life occasional athletes we in curred any significant statistical differences. The paper is part
ofthe grant project KEGA no. 014UKF-4/2013, entitled "Improving the quality and level of
healthof adolescents by means of physical activity at primary and secondary schools."

Keywords:quality of life, questionnaire SQUALA, pupils of primary education, subjective

perception and objective evaluation
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PROBLEMY OLYMPIJSKEHO HNUTIA NA PRELOME TISICROCIA
Jaromir SIMONEK

Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra

ABSTRAKT

Autor vo svojom prispevku vyzyva na diskusiu o napiani olympijskych myslienok
a principov v sucasnom svete. Vo svojej kritike olympijského hnutia vo svete vychadza zo
Statistik a Internetovych zdrojov. Hlada odpoved na otazku, ¢i olympijské hnutie nema
prevazne negativny vplyv na mladi generdciu na Slovensku a vo svete. Upozoriiuje na
skutoCnost’, Ze Coraz viac sa olympijské hnutie prezentuje pred verejnostou dopingovymi
Skandalmi, problémami srozhodcami asutazenim fair-play, ato vSetko na pozadi
neutichajucich korup¢nych afér a teroristickych hrozieb.

Krlacéové slova: olympijské hnutie, terorizmus, dopingové Skandaly, korupcné aféry,
rozhodovanie, fair-play, statistiky OH.

UvoD

Prelom tisicro¢i je vzdy spojeny s rekapituldciami predchadzajuceho obdobia ako aj s
ofakavaniami, viziami a predstavami Vv oblasti politického, ekonomického, kultarno-
spoloCenského ale aj Sportového Zzivota. Nové ocakdvania Slovakov a obyvatelov d’alSich
krajin boli a su spajané aj so vstupom do Eurdpskych struktir a zlepSenim ekonomickej
a socialnej situdcie obyvatel'ov. Priaznivci Sportu, Sportovi odbornici ako aj samotni §portovci
sa od prvych rokov 21. storocia aktivne pripravovali na Olympijské hry 2004 v Aténach.

PROBLEM

Olympijské hry v Aténach vr. 2004 prekonali viaceré rekordy: zcastnilo sa na nich
najviac Sportovcov v historii OH — 11.099 (z toho az dve péitiny zien, ¢o je najvacsi podiel v
historii), az z 202 krajin, sut'aze sledovali 4 miliardy divakov na celom svete, ¢o bolo o 20 %
viac televiznych divakov ako napr. v Sydney, predalo sa 3,5 mil. listkov na Sportové sutaze,
na organizovani hier sa podiel'alo mnoZstvo dobrovolnikov, zaznamenané boli najvicSie
prijmy sponzorov, najviac dopingovych kontrol, ale aj najviac pozitivnych dopingovych
nalezov.
Olympijské hry v Aténach vSak popri mnohych rekordoch poukéazali aj na mnoZstvo
problémov a nielen okrajovych. Novoveké OH uz v mnohom nespliiiaji zékladné principy
olympizmu, ktoré si toto svetové hnutie uzakonilo vo svojej CHARTE (3).

ZAKLADNE PRINCIiPY OLYMPIJSKEHO HNUTIA (Vyiiatok z Olympijskej charty)

1. Olympijské hnutie pod vedenim MOV, ako najvysSicho organu, zdruZuje organizacie,
Sportovcov a d’alSie osoby, ktoré suhlasia s Olympijskou chartou a riadia sa fou.....

2. Sportovanie je Pudskym priavom. KaZdy jednotlivec musi mat’ moZnost’ §portovat’
podP’a svojich potrieb.

3. CiePom olympizmu je vSade zapojit’ Sport do sluzieb harmonického rozvoja ¢loveka
s nadejou, aby sa tak podporilo budovanie mierovej spolo¢nosti, usilujicej sa o ochranu
Pudskej dostojnosti. S tymto umyslom vyvija olympijské hnutie, samo, alebo v spolupraci
s d’al$imi organizdciami a podl'a svojich moznosti, ¢innost’ na podporu mieru.

4. Cielom olympijského hnutia je prispievat’ k budovaniu mierového a lepSieho sveta
vychovou mladeZe prostrednictvom Sportu, vykonavanom bez akejkol'vek diskriminacie
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a v olympijskom duchu, ktory si vyzaduje vzajomné porozumenie, ducha priatel'stva,
solidaritu a fair-play.

5. Olympizmus je zivotnou filozofiou, oslavujiicou a vyvazene spdjajucou telesni zdatnost,
vol'u, ducha. Spojenim Sportu s kultirou a vychovou sa olympizmus usiluje o utvorenie
takého Zivotného Stylu, ktory je zaloZeny na radosti z vynaloZeného usilia, na vychovnej
hodnote dobrého prikladu ana reSpektovani zakladnych univerzalnych etickych
principov.

V d’alSej Casti nas bude zaujimat’ to, ako sa tieto principy v praxi dodrziavaju a rozvijaju.
Na priebeh olympijsky hier ma vplyv mnozstvo faktorov, priCom mnohé ich existenciu
samotnu ohrozuju. Historické fakty to potvrdzuji. Zacalo to uz na prelome 70-tych rokov,
ked na OH v Mexiku 1968 teroristi zastrelili 260 l'udi a d’alSich 1200 bolo zranenych a na OH
1972 v Mnichove, kedy palestinski teroristi zavrazdili 11 izraelskych Sportovcov, sa najvicsie
hry sveta zmenili na najvécsie policajné akcie sucasnosti. Medzinarodné konflikty sa preniesli
aj na Sportoviska, ¢o vyustilo do netcasti americkych a neskor prosocialistickych Sportovcov
na OH v Los Angeles a Moskve (tab.1).

Tabul’ka 1 Negativne javy v olympijskom hnuti

LOH Teroristické akty vo svete a d’alSie vplyvy na ol. hnutie
1968 MEXICO CITY | 260 zastrelenych, 1200 zranenych
1972 MNICHOV Ozbrojeny utok na izraelskych olympionikov — 11 zavrazdenych

Sportovcov, 5 teroristov a 1 policajt

1976 MONTREAL Najvicsie policajné manévre v historii OH

1980 MOSKVA Sportovei USA a &lenskych krajin NATO sa na protest proti utokom
ZSSR v Afghanistane nezucastnili

1984 LOS ANGELES | ZSSR a Sportovci tzv. Vychodného bloku sa na protest neztc¢astnili

1988 SOUL V pozadi napitie medzi oboma korejskymi republikami

1992 BARCELONA | Komercionalizacia hier v katalanskej metropole dosiahla vrchol.
Boli to hry rodeného kataldnca, predsedu MOV J.A.Samarancha.
Pocas hier prebiehala v Juhoslavii krvava vojna, kde mali prsty aj

USA

1996 ATLANTA 2 Tudia zabiti a d’alSich 110 zranenych v olympijskom parku, kde
doslo k atentatu

2000 SYDNEY Vyhlésenie boja proti dopingu

2004 ATENY Vplyv vojny v Iraku a utoku na USA

Stbor bezpecnostnych opatreni v Aténach, kde sa konali Hry XXVIII. Olympiady, bol
najvacsim opatrenim svojho druhu v historii. Olympiadu straZilo denne az 7 tisic ozbrojenych
prislusnikov bezpecnostnych zloziek. Z toho vyplyva, ze na kazdého sut'aziaceho Sportovca
ich pripadlo 7. Rekordné boli aj predpokladané vydavky na bezpecnostné opatrenia — 1,5
miliardy USD (takmer 50 miliard SKK), ¢o predstavuje sumu 4x vysSiu ako pocas hier
vV Sydney 2000. Napriek tomu sa nasli hlasy, Ze bezpec¢nost’ v Aténach bola mizerna (Britské
noviny Sunday Mirror: ,,Mesto pod Akropolou je doslova rajom pre teroristov. Je to Skandal
pre celé olympijské hnutie.*).

Z Coubertinovho hesla ,,Nie je podstatné¢ zvitazit, ale zucastnit’ sa“ nezostalo vela.
Zhc&astnené Staty maju v prvom rade ciel’ ziskat' najviac medaili, ¢o samotnému $portu urcite
neprospieva. Amatérstvo sa zmenilo na velky biznis, ktory zabezpecuju vlady, sponzori,
média. Snaha zvitazit’ za kazdu cenu sa odrazila v dopingu, Uplatkarstve a Skandaloch. Tymto
Skandalom sa nevyhlo ani olympijské hnutie na Slovensku.
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Korene tychto neduhov treba hladat uz v zaciatkoch komercionalizacie Sportu vo
vSeobecnosti, ku ktorej dala podnet olympiada v Los Angeles vr. 1984, ktora bola po
prvykrat financovana zo sukromnych zdrojov. Medzi prvé poloprofesionélne az profesionalne
Sporty patrila aj kral'ovna Sportu — atletika. A bol to prave $éf svetovej atletiky Talian Primo
Nebiolo, ktorému novinari neraz pridavali k menu privlastok ,,obchodnik s atletikou* a od r.
1997 povolil inkasovanie Sportovcami tisicov dolarov za ich Sportové vykony.

Vr. 1998 zacal svetom otriasat’ vel'ky Skandal, oznacovany za najvacsi v olympijskych

dejinach. Vyslo najavo, ze americké mesto Salt Lake City, ktoré MOV na svojom zasadnuti
vV Budapesti 1995 zvolil za dejisko zimnych OH 2002, poskytlo uplatky vo vyske takmer
400.000 USD (asi 13 mld. SKK) v podobe stipendii a podpory 13 osobam, z ktorych 6 bolo
V priamom pribuzenskom pomere k ¢lenom MOV. Nasledne ¢len exekutivy MOV Marc
Hodler pred novinarmi vyhlasil, Ze ,,Cisté* nebolo ani ziskanie prava usporiadat LOH
Vv pripade Atlanty (1996), Sydney (2000), Atén (2004), ¢i ZOH 1998 v Nagane.
Rok 1998 je povazovany za rok dopingovych $kandilov. Cinska plavkyiia Juan Juan
prevazala v batozine na OH rastovy hormén a dostala 15-ro¢ny distanc. Nasledne zistili
uzivanie zakdzaného mocopudného prostriedku u d’alSich 4 c¢inskych plavcov. Dopingova
aféra dospela az tak d’aleko, ze v byvalej NDR museli obvineniam z podéavania anabolickych
steroidov maloletym $portovcom &elit’ viaceri tréneri a lekari. Skandalom sa nevyhli ani nasi
Sportovcei, najma v kulturistike. Mnohi z nich uz dnes nie st medzi nami, ini zostali troskami,
0 ktoré dnes nikto ani nezakopne.

V roku 2000 museli na zaklade pozitivnych vysledkov testov eSte pred ich zaciatkom
vylugit' z ucasti na OH v Sydney viac neZ 40 $portovcov. Pritom dal§ich (napr. 27 Ciiianov)
,.stopli“ ich narodné OV este doma, aby sa vyvarovali hanby priamo v dejisku OH. Viaceré
pozitivne dopingové ndlezy vSak zostali doma utajené. Medzinarodna vzpieracska federacia
po 3 pozitivnych dopingovych néalezoch vylucila z dalSich sut'azi celi vypravu bulharskych
vzpieradov, ale ked sa jeden znich odvolal, Sportovy siudny dvor zasadajici po¢as OH
rozhodol v jeho prospech a museli ho pustit’ na Start. V stvislosti s tymito, ale aj s d’al§imi
pripadmi sa objavili v oblasti boja proti dopingu a za ,,¢isté Hry* viaceré otazky, na ktoré sa
nenasli jednozna¢né odpovede.

Dnes sa o dopingu Sportovcov hovori otvorene aj na verejnych, ¢i oficidlnych miestach.
Nové reformy po OH 2000 smeruju k vdcSej demokratizacii a posilneniu hnutia, bolo
prijatych viacero (14) novych ¢lenov do MOV a exekutiva MOV sa tak rozsirila z 11 na 15
¢lenov. Takisto po r. 2001 doslo k zmene na mieste predsedu MOV.

Nanovo nastipivsi $éf svetového olympizmu Jacques Rogge okamzite rozputal
protidopingové tazenie, avSak svetovy Sport dostal v Aténach poriadnu facku. Boj za Cistotu
odhalil nielen to, Ze sa nad’alej bez zdbran dopuje, ale najmé to, Ze v honbe za vitazstvami
podvadza a manipuluje so vzorkami. Pocet pozitivnych testov sa zastavil na rekordnom ¢isle
23 (tab.2).

Najnovsie aténske kauzy od domacich atlétov Kenterisa a Thanuovej, vyhybajucich sa
testom, az po neslavne podvody madarskych vrhacov zatienili olympijsky Sport. Dokonca
Vv stvislosti s 5 mad’arskymi pripadmi sa hovori o ,,5tdtom riadenom dopingu‘ a to uZ nema so
Sportom ni¢ spolocné.

Najviac stracaju doveru Sporty ako vzpieranie a atletika. Ved’ uz aj laicky divak, ktory sa
zamysli nad vyvojom najlepSich vykonov atlétov na svetovych podujatiach vidi, Ze tu nieco
nie je v poriadku. Analyza vykonov v niektorych atletickych disciplinach sved¢i o tom, ze
mnohé z nich zaznamenali stagnaciu vykonov (Behy na 200, 400, 800, 1500, 400 m prekazok,
skoky do vysky adialky ako aj trojskok, hod diskom, vrh gulou u Zien a desatboj), ba
dokonca klesajuci trend (Beh na 5000 m, 3000 m prek., vrh gul'ou). Jednou z pri¢in je aj
zvySena dopingova kontrola, zéasluhou ktorej vykony v mnohych silovych a rychlostno-
silovych disciplinach poklesli. Analyzu sme urobili v tabul’ke 3.
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Tabul’ka 2 Doping na OH

Olympijské hry Pocet trestov | Pozitivne testy
Mexico City 1968 667 1
Mnichov 1972 2079 7
Montreal 1976 786 11
Moskva 1980 645 0
Los Engeles 1984 1507 12
Soul 1988 1598 10
Barcelona 1992 1848 5
Atlanta 1996 1923 2
Sydney 2000 2052 (307%) 11
Atény 2004 2600 (400%) 23

Vysvetlivky: * v zatvorke Cisla udavaja pocet krvnych testov

Napriek velkym blaméazam vsak olympiada zostdva miestom, kde sa postvaji hranice
ludskych moznosti stile vysSie. Ak vSak bude teraj$i ,.korupény a dopingovy trend*
pokracovat, o niekol’ko rokov moze olympijské tradicia natrvalo stratit’ svoj lesk a atmosféru
a stane sa z nej obycajny kseft.

Pri analyze trendu olympijského hnutia nemozno nespomenut’ aj rozhodovanie v sut'aziach
a sut'azenie v duchu fair-play. V $portoch, kde vykon Sportovcov hodnotia rozhodcovia na
zéklade subjektivneho rozhodnutia, sme v poslednom ¢ase zaznamenali mnoZstvo problémov,
ba az neobjektivnosti.

Tabulka 3 Porovnanie svetovych rekordov s najlepSimi vykonmi v niektorych atletickych
disciplinach na OH v Aténach

Atleticka disciplina Svetovy rekord Vykon olympijského vit’aza na OH

vV Aténach 2004

Vrh gulou — 7 Lisovskaja 22,63 (1987)! Cumbova 19,59 !

Vrh gulou — M Barnes 23,12 (1990) Bilonog 21,16

Hod diskom — M Schulte 74,08 (1986)! Alekna 69,89 !

Hod ostepom — M Zelezny 98,48 (1996) Thorkildsen 86,50

Skok do dial’ky - M Powell 895 (1991) Phillips 859

Trojskok — M Edwards 18,29 (1995) Olsson 17,79

Hod kladivom — M Sedych 86,74 (1986)! Murofusi 82,91!

Staci sa obzriet’ za sit'azami krasokorculiarov na ZOH v Salt Lake City, ¢i gymnastov na
Hrach v Aténach. Za zmenu rozhodcovského systému sa najnovsie prihovara aj gymnasticka
legenda Nadia Comaneciova, ktord navrhuje, aby rozhodcovia vyniesli vysledny rezultat az
po predchadzajucej porade. Omyl rozhodcov v gymnastickom viacboji sa skoncil ,len” ich
diskvalifikaciou, nedoslo k zmene vysledkov. Podobne vyznelo Sokujuce rozhodnutie (aj)
franciizskych rozhodcov, ktori napriek zretene Ccistej jazde olympijského vitaza M.
Martikana (dokézanej aj videozaznamom) niekol’ko mintt po skonceni jeho bravurnej jazdy
oznamili chybu na branke 7, ¢im tohto Sportovca pripravili 0 zlatd olympijskti medailu. Ani
dodatoéné odvolanie sa na Sportovy sidny dvor a pripadné korekcie rozhodnutia nemozu uz
prinavratit Martikdnovi pocity, ktoré moéze mat Sportovec, ktory vystipi na najvyssi
olympijsky stupienok.

Nezanedbatel'ny je aj vplyv olympijského hnutia na mlada generaciu na celom svete. Ved’
aky uz len moéze mat’ dopad honba za peniazmi, ktora je sprevadzana dopingovymi kauzami,
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manipulovanim so vzorkami pri testovani, Svindlovanim pri rozhodovani, nacionalistickym
spravanim sa jednotlivych vyprav a d’alSimi negativnymi javmi. Olympionici by mali byt’
vzormi svojim mladym $portovcom, ktori ¢oskoro pdjdu v ich stopach. O tom, aky vSak bude
mat’ vplyv spravania sa napriklad mad’arskych vrhacov na mladez u nasich susedov, netreba
polemizovat’. Esteze drviva vacSina naSich Sportovcov moze s Cistym svedomim predstipit’
pred naSich ziakov a Studentov, ktori ich urcite budi na svojich stretnutiach spovedat’. Aj
mnohi univerzitni Studenti (napr. J. Baca, R. Riszdorfer, M. Téth, a d’alsi) patria medzi tych,
ktori reprezentovali nasu vlast’ Cestne.

Vsetky vysSSie spomenuté problémy a skandaly smeruji k znehodnoteniu pdvodnej
myslienky a poslania olympijského hnutia. Je preto najvyssi Cas, aby sa kompetentni I'udia
zamysliet’, o spravia pre jeho zachranu. No ak im ide len 0 peniaze, nemusia urobit’ nic.....
a olympijské hry zaniknu.
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SUMMARY
PROBLEMS OF OLYMPIC MOVEMENT AT THE TURN OF MILLENNIA

The autor of the article challenges for discussion on the fulfilment of the olympic
principles in the present world. In his criticisms of the olympic movement direction he comes
out of the statistics as well as Internet sources. He put up the question of the negative
influence of olympic vices on children and youth of all the world.
Key words: Olympic movement, terrorism, doping scandals, corruption and bribery,
arbitrating, fair-play, olympic statistics.
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ZIVOT A DIELO PROFESORA JANA HAJDOCYHO
Michal SAFARIK

Fakulta telesnej vychovy a Sportu UK v Bratislave, Slovenska republika

ABSTRAKT

Takmer pol storoic malo na Slovensku, tak ako v celom Ceskoslovensku, vyluéné
postavenie marxisticko-leninské ucenie, ktoré trvalo poznacilo najmi spolocenské vedy,
slovensky Sport nevynimajuc. Rozvijal sa aj v tychto spolocenskych pomeroch a 0 vSetkom,
¢o bolo v tom ¢ase napisané a spracované nemozno povedat’, ze dnes uz nema svoju vedeckt
hodnotu. Chcem tym len naznacit’, Ze niektoré postavy historie ndsho Sportu akoby upadli do
zabudnutia. K takymto postavam naSich dejin Sportu patril aj profesor Jan Hajdocy, a to
napriek tomu, Ze iSlo o jedine¢nli, vynimo¢ni osobnost, akych sa na Slovensku vela
nenarodilo. Jan Hajdocy bol ucitel’, tréner a vychovavatel’. Jedine¢ny bol i jeho psychologicky
pristup k ziakom. Tam, kde sa nemodze vyslovit' celd pravda, dostavaji sa do obehu
polopravdy. Tam, kde sa niektoré dejinné obdobia obchadzaju alebo skreslene vysvetl'uju na
zéklade tenden¢ného vyberu faktov, dava sa priestor tvorbe ucelovych mytov, ktoré naSim
Sportovym zaujmom neposliuzia. Jan Hajdocy, ako vel'ka postava nasej Sportovej historie, by
mohla sluzit ako vzor aj pre dneSnych ucitelov, trénerov prave svojou cestnostou,
neustupcivou vytrvalostou, bohatymi vedomostami a neopakovatelnym posobenim na
ziakov.

Krucové slova: Sportova histéria, pedagog, slovenska atletika

UvOoD

Jan Hajdocy sa narodli 4. méaja 1887 v Ruzomberku. Otec, Jan Hajdoécy, bol sudnym
uradnikom, matka v domacnosti. Rodina byvala v Ruzomberku. Mlady Jan zmaturoval v roku
1907 na gymnaziu v Spisskej Novej Vsi. Vrokoch 1907/1908 studoval na Ustave pre
vychovu ucitelov telocviku v Budapesti. Subezne S$tudoval na filozofickej fakulte
budapestianskej univerzity mad’aréinu ako druhy predmet. Od roku 1910 sa stal profesorom
telocviku na Vy$Som arcibiskupskom gymnaziu v Trnave. Od roku 1917 pdsobil na gymnaziu
v Liptovskom Mikulasi. V roku 1919 bol na vlastnt ziadost’ znovu prelozeny do Trnavy, uz
na Csl. realne gymnazium. Od 31. augusta 1939 udil na cvicnom gymnaziu v Bratislave
anapokon od 1. septembra 1939 do 31. maja 1948, hoci zostal ¢lenom zboru gymnazia
V Bratislave, poverilo ho ministerstvo $kolstva a osvety v Bratislave spolu s RNDr. K.
Stranaiom a DrPh. J. Chovanom zorganizovat” Telovychovny tstav pri filozofickej fakulte
Slovenskej univerzity v Bratislave, v ktorom sa stal lektorom telesnej vychovy. Popri tom bol
Studijnym riaditelom vysokoSkolského internatu Lafranconi v Bratislave. Diia 31. méja 1948
odiSiel zo zdravotnych dovodov do doéchodku. Jan Hajdécy zomrel 17. oktobra 1950
v Bratislave.

OSOBNOST JANA HAJDOCYHO

Celym svojim energickym, no vysoko humannym zjavom, zanietenim, presved¢ivym
sposobom dokazal 'ud’om vsugerovat’ svoje myslienky. Tento vzacny vzt'ah k mladezi prispel
k tomu, ze mu nikto ni¢ neodmietol, kazdy sa mu snazil porozumiet. Jozef Hagara (byvaly
atlét) spomina: ““ Pri merani ¢asu v behu na 200 alebo 400 m oznamoval cviéencom casovy
vysledok hned’ po vykone. Kolkokrat sa stalo, Ze sme nechceli verit' casovym vysledkom,
ktoré ndm profesor Hajdocy oznamoval. Do vykonov sme dévali vSetko, ¢o bolo Vv naSich
silach a Casy dosiahnuté v priprave na preteky nemali taka uroven, aki sme oc¢akavali. AZ po
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spoznani jeho systému merania, po skonceni Studia na trnavskom gymnaziu, sme nasli
vysvetlenie. Profesor Hajdocy zaznamenaval dosiahnuté Casy a nam udaval Casy o vol'aco
horsie. Tento postup vyvolaval upevitovanie volovych vlastnosti zlepsit' sa za kazdu cenu.
Akt radost’ sme mali z toho, ked’ na pretekoch sa dosahovali vykony a Casy, o akych sa ndm
nezdalo a o ktorych vedel len profesor Hajdécy.” (Hagara, J.: Pohl'ad na profesora Jana
Hajdocyho ako psychologa. Rukopis, s.1.)

Profesor Hajdocy bol vel'mi naro¢ny aj na seba, ato je jedna z najzakladnejSich ¢it jeho
I'udskej velkosti. Nebol typom kabinetného profesora a azda to ho urobilo v Sirokej verejnosti
takym znamym, atym iste aj jeho popularita vysoko vycnievala nad ostatnymi ¢lenmi
profesorského zboru. Svojim ziakom vzdy a pri kazdej prilezitosti vStepoval zodpovednost’ za
kolektivny majetok. Dr. Alexej Izakovi¢ (ziak profesora Hajdocyho v rokoch 1919-1927): “
Skolsky inventar kupovala $kola. Pri jeho pouZivani si viak nikto ani nepomyslel nemiestne
ho poskodzovat. AK sa sem-tam vyskytol taky pripad, vzal na zodpovednost najprv
patricného a potom aj cely kolektiv. Navod na upravu ihrisk pre Sportové hry, ¢i sektoru pre
vrhy a hody, alebo doskocistia sme si podla jeho navodu upravili sami ziaci. A vysledok
takéhoto postupu pana profesora? Sami sme dbali oto, aby sme si to vSetko nezniéili
z nedbalosti, ¢i naschval. Preco nas k tomu takto viedol? Neraz nam to verejne aj povedal. To,
¢o si ¢lovek sdm vybuduje, ¢i upravi, bude si aj vazit’ a chranit’, ¢i oSetrovat’, aby to nevyslo
navnivo¢.* (Izakovi¢, A.: Profesor Hajdocy — psycholdg. Rukopis, s. 1-2.)

K ziactvu byval Casto nekompromisny, prisny a odmerany, no napriek tomu mal patriény
reSpekt abol oblibeny. Prav sa vSak vzdy vedel zastat, nech sa tykali kohokol'vek
a ¢ohokol'vek. Jeho socidlne citenie bolo c¢asto vyjadrené najmd vo vztahu Ktym
najchudobnejs$im ziakom a Sportovcom, ktorym obetoval neraz i to, ¢o by bol sam potreboval,
cely svoj majetok. Kam az siahala jeho skromnost? Vo svojom liste sa raz vyjadril takto: *
Som ¢lovekom chudobnym, respektive nemajetnym. Z nejakého toho dedic¢stva po davnych
predkoch neostalo mi ani piad’ zeme ani jediny strom. Mam len svoj uradny prijem, ale uverte
z toho platu som vel'mi mnoho venoval na atletizujucu mladez. Oberal som tym vlastni
rodinu, i ¢asovo i finanéne. Siahajii mi veru preteky hlboko do vacku. Okrem gaze tiez iné
nemam a uz ma i svedomie hryzie, Ze to ide vSetko na ukor rodiny, Ze okradam aj sdm seba.
Tu tretry, tricka, vypomoci, obedy, p6Zi€ky, ceny, garancie, atp. Ze je toho uz moc. Ale ked’ je
to chudobny Student a dobry a usilovny atlét, nuz rozdelim sa s nim. Toto viac robit’ uz tiez
nemdzem. Mam dorastajuce deti, ktorym zo svojich malych prijmov musim dat’ to, ¢o od nich
dnesny zivot vyzaduje. Chcem ich mat’ vzdelanych a stato¢nych.* (Holzer, R.: Charakteristika
osobnosti. Rukopis, s. 4.)

Svoje Skolské pretekarske druzstvo obliekal do rovnoSaty sam, platil cestovné, noclazné,
mnohych aj na zajazdoch stravoval. Hajdocy tato obet’ nikdy nikomu nevy¢ital a nel'utoval sa.

HAJDOCYHO BOJ O LEPSIE POSTAVENIE SPORTU

Zavrhoval zastaraly systém telovychovy, ktory robil zo ziakov vazalov telocvi¢ne a otrokov
naradia. Snazil sa o reformy, ktoré by odstranili vSetko zastaralé. Jeho vychovné metody
platia v mnohych smeroch idnes. Hajdocy nebol dogmatikom. V mali¢ku mal ucenie
slavneho anglického prirodovedca Huxleya, ale Studoval a Cerpal neustale poznatky z r6znych
vednych odborov: fyzioldgie, biologie a anatdomie.
Zvéadzal tvrdy boj za lepSie postavenie telesnej vychovy na Skoldch a Sportu v naSej
spolo¢nosti. O poslani Specialne atletického Sportu sa profesor Hajdocy vyjadril takto: “ Ked’
intelektualna vrstva sa bude spravne pozerat’ na atletiku a ked’ sa, povedzme si Gprimne z jej
neznalosti, ale CastejSie z lenivosti, pohodInosti a zo vsetkych moznych vymyslenych pricin
a vykrucaciek od nej odtahuje, ba nechce sa ani len zacastnit’ na pomocnej tvorivej praci na
tomto poli, ako sa ma potom pozerat na nu v telesnej praci ustata vrstva robotnicka
a rol'nicka, ked’ ju ti, o maju ukazovat’ smer, Gplne ignoruji. A hddam nikto nebude popierat’,
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ze tieto Siroké vrstvy obyvatel'stva nemaju tiez narok apravo na tie blahodarne ucinky
prirodzeného atletického pohybu, zvySujeme pracovnu energiu a chranime zdravie Sirokych
mas obyvatel’stva.

Misia l'ahkej atletiky ako prirodzeného systému mimo iné je aj tato: od prirody vzdialeného a
degenerovaného cloveka priviest naspdt’ k prirode ako k prameniu vsetkych sil, ¢loveka
zijuceho len zivotom dusevnym naucit’ na spravny zivot telesny, vykynozit’ asketického ducha
stredoveku a odstranit’ telesnti biedu, spdsobenti asocialnymi vyplodmi, vojnou a tempom
moderného a spriemysel'nené¢ho Zivota.

Priroda aSport nam davaju prirodzené moznosti, ktoré musi vyuzit pokrok a moderna
vychovna veda, spravne socialne ponimanie, Statne a telovychovné organizacie k tomu, aby
otvorili o¢i este v tme bludiacim vrstvam v tychto veciach a ukazali im k ¢omu ich uéi priroda
a preto mame pestovat’ $port. Clovek, ktory pozna kolo seba kypiaci Zivot prirody, nebude sa
bat’ ani sebapoznania, bude sa chciet’ stat’ mysliacim, zdravim, telesne i dusevne vyvazenym
a dokonalym, bude chciet’ znat’ vSetky sily, ktoré posobia, teda i tie, ktoré vytvorili Sport a tiez
i ucinky a vplyvy, ktoré cez neho prenasa Sport i na narodntl spolo¢nost’. A tu maju nevidané
moznosti a neobmedzené pole posobnosti, ba priamo apostolské poslanie nase Statne
a telovychovné organizacie. Tieto organizacie, ktoré pomahaji vybudovat spolocensky
poriadok dostanu v I'ahkej atletike mocného spojenca a verného priatela. “ (Holzer, R.: Boj
0 lepsie postavenie Sportu. Rukopis, s. 1 —3.)

Profesor Hajdocy cielavedome vyhladaval typy pre atletiku, iked sdm nebol za
individualistov. Ci to bolo v obdobi pred prvou svetovou vojnou v jeho zaé¢iatkoch (1910 —
1914), alebo po nej, za pomerne kratky cas dokazal sustredit’ taky zaujem o tento Sport, ze
nebolo inej strednej Skoly na Slovensku, ktora by si dokazala vytvorit' predpoklady na také
vypuklé vyniknutie. Dokézal zaposobit’ ako tréner bez velkych slov, silou vlastnej osobnosti
a prikladu. K plnosti Zivota iste patri pocit, ze viem a dokazem zit’ aj pre druhych, venovat sa
im v potrebnej miere a podl'a ich potrieb. Jeho byvaly ziak Dr. Jan Izakovi¢ si rad spomina na
viacerych svojich profesorov, osobitne na pana profesora Jana Hajdocyho: « Patril medzi
najsilnejSie ucitel'ské osobnosti na Skole. VSetci Ziaci si ho vazili. Aké boli pri€iny tejto
vSeobecnej vaznosti a ucty voci prof. Hajdocymu? Ved neucil nijaky obavany, alebo tazky
predmet, ale “iba* telocvik! V tom case sa vyznam telesnej vychovy tak nezdoraznoval ako
teraz, nedostavalo sa jej takej publicity ako v dne$nych dnoch, a predsa trnavské gymnazium
zilo duchom telovychovy. Trnavské gymnéazium predstavovalo medzi strednymi $kolami na
Slovensku l'ahkoatleticku Spicku, ¢o imponovalo kazdému trnavskému gymnazistovi. Bol na
to zdravo hrdy, kazdému vsak bolo jasné, Ze to bolo zasluhou nasho profesora Hajdocyho. «
(Izakovic, J.: Prec¢o som si vazil pana prof. Hajdocyho? Rukopis, s. 1.)

Hajdocy nespocetnekrat opakoval v kruhu svojich najblizsich spolupracovnikov, ze ¢im je
¢lovek anarod vzdelanejsi, tym vacSmi si vie ocenit’ vyznam a hodnotu telesnej vychovy.
Prizvukoval, Ze ihrisko je na kazdej dedinke také potrebné, ako je tam potrebnéa pre vychovu
Skola.

ZDRAVOTNE ZASADY PROFESORA HAJDOCYHO

Profesor Hajdocy zasadne absolttne oslobodenie od telocviku nepoznal. Tvrdil, ze akoby
naschval prichadzali intervencie za deti, ktoré pohyb potrebovali najviac. Na hodine telesnej
vychovy nechybala Sportova masaz. Dr. Jan Izakovi€ si zaspominal: “ Po skonceni cvicenia,
ked” sme boli poriadne unaveni, ukazoval nam, ako treba robit’ masaz a k masazi osobne
doniesol vdcsiu fl'aSu nim pripravenej tekutiny, aby bola masaz UcinnejSia. Ked’ nadhodou
niektory znas sa okunal tekutinu na masaz pouzit, tak bolo vel'mi veselo, lebo profesor
Hajdocy vedel Zartom a veselymi vetami nas priviest’ na spravny, nim Zelany spdsob konania.
“ (Izakovic, J.: PreCo som si vazil pana prof. Hajdocyho? Rukopis, s. 2.)
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Profesor Hajdocy poznal vel'mi podrobne grécke dejiny. Zdoraziioval, Ze grécke dejiny uz
popisovali podrobnt pripravnii masaz, ale sam sa pridrziaval masaze Finov a Svédov.

HAJDOCY V ZRKADLE MASMEDII

Hajdocyho vedomosti a odbornost’ neuviazli len v okruhu trnavskej atletiky. Jeho zvuk
ameno sa predrali do Bratislavy, PreSova, Kosic, Brna, Prahy, ba i do blizkeho zahranicia.
Denna tla¢ v tych ¢asoch napisala: “ Co by znamenala Trnava v $porte, keby nemala atletiky?
Trnavsky futbal nie je silny, tenis je v zaciatkoch, ale atletika — to je proste pohadka.
Obdivovali sme usporiadanie pretekov. Povedali nam, ze nebolo také ako byva inokedy.
Predsa v3ak bolo také, ze sme také inde nevideli. Zasli sme nad upravou drahy, miest pre
vrhy, skoky. To vSetko nie je eSte definitivne a bude zlepSované. Trnavski pretekari nas
prekvapili svojimi vykonmi. A to najleps$i ani neStartovali!
Trnava usporiada tohto roku medzinarodné preteky, na ktorych sa zide taka konkurencia, ako
nikde u nas. Reprezentanti mad’arski, rakaski, brnenski atléti — pride aj Praha?
Toto vSetko rastie pod rukami prof. Hajdoécyho, Lederera, Franca! Profesor Hajdocy
je....poviem to slovami Ledererovymi: *“ Pre pana profesora je Trnava primala!* Celkom
spravne. Kto v malych pomeroch dosiahne takych tspechov a vysledkov, ten si veru zaslizi
najvacSiecho uznania. Trnava je mald pre péna profesora. Je vSak dost vdacna?“
(Dorastenecké a juniorské zavody v Trnave. In: Lidové noviny, 3. 6. 1925.)
Bol ¢lovekom obdivuhodnym. Dopoludnia ucil, odpoludnia trénoval, vysvetl'oval a snazil sa
pritiahnut’ mladez k atletike. Noviny ¢asto pisali: “ Trnava je rozhodne mekkou slovenského
Sportu atletického. Nemajlic vysokotriedneho futbalu, mé vybornu atletiku, za ktora vd’aci
organizatorom priam nevyrovnatelnym: profesorovi Hajdocymu ajeho asistentom
Ledererovi, Francovi a Klakovi. Takmer z nicoho vytvorit' a postavit’ taka vybornt drahu,
ktora sice nema 400 m, ale ¢o do akosti je nasou najrychlejSou. Doskocistia, odraziStia, miesta
pre vrhy a hody, to vSetko kvalitu drahy este predstihuje.
Atam na tejto drahe Trnava stdle odchovava atleticky dorast zasluhou tak vynikajuceho
odbornika akym je profesor Hajdocy. Vela z nich uz dostala Bratislava, kam odchadzaju
trnavski chlapci na univerzitu.* (Sport, 26. 8. 1925)
Mal svoju osobnt a nenapodobnitel'nt autoritu. Sdm sa choval k Ziakom tak, Ze svojim
osobnym vzt'ahom formoval ich charaktery. V Case oslav jeho Sestdesiatky sa o iom pisalo:*
Profesor Hajdocy nikdy nemal rdd osobnt reklamu. Pracoval neziStne, bez reptania na
tazkosti pri svojom zamestnani. Ako telovychovny pedagog stal sa najvac¢sim odbornikom
v l'ahkej atletike. Uznévali ho nielen v CSR, ale poznali v celej Eurépe. Ako stredoskolsky
profesor nemohol si dopriat’ vel'a svetskych radosti, predsa odtrhol radSej rodine, ale vzdy
nazbieral peniaze pre svojich trnavskych atlétov, aby tito mohli na zdjazd. Jeho Ziaci nanho
nevedia zabudnut’. Dnes vSetci ti, ktorych ucil a pripravoval na ihriskach, ho v§ade spominaju,
lebo jemu nestacili len Sportové vykony, ale museli vynikat’ aj v uceni. Bol kazdému otcom,
dobrym priatel'om a poradcom.
V poslednych c¢asoch sa na prof. Hajdécyho akosi zabudlo, jeho meno sa stratilo zo
Sportového diania. No on ako rodol'ub nezabudol na slovensky Sport a ¢asto vySiel na
tréningové ihrisko Lafranconi a tam atlétom vzdy radil. Ked’ spominame 60 rokov jubilanta,
pripominame tym, Ze mame medzi sebou vel'kého odbornika, ktory ndm vie a chce poradit’
a doprajeme mu eSte vel'a rokov, v ktorych by nam vychoval $portovcov a l'udi charakteru
jemu a mravne;j sily jemu podobnych.“ (Profesor Hajdocy 60-roény. In: Start, 4. 5. 1947)
Svojou pracou presvedCil ziakov, ze im nie je len ucitelom, ale v prvom rade
vychovavatelom, radcom a aj zastancom. Po jeho smrti dennik Smena o nom napisal:*
V utorok 17. t. m. zomrel v Bratislave znamy telovychovny a Sportovy pracovnik prof. Jan
Hajdocy, ktory odchoval Slovensku mnoho vynikajucich atlétov. Bol znamenitym
Sportovcom a dosahoval mnohé, na tu dobu vynikajice Sportové vykony, ¢i uz v atletike,
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narad’ovom telocviku, alebo v Serme. Profesor Hajdocy bol drzitelom jedného z rekordnych
vykonov byvalého Uhorska na 200 m. 23,4 sek. a okrem toho sa zucastnil na Olympiade
v Stokholme r. 1912.

Profesor Hajdocy uz na zaciatku svojej profesorskej ¢innosti sa s najvicSou obetavostou
venoval slovenskej mladezi s jeho, na vedeckych zékladoch stavana praca priniesla coskoro
pozitivne vysledky. Atléti trnavského gymnazia, znami ako “Hajdocyho chlapci, sa stali
¢oskoro pojmom nielen v slovenskej, ale i ¢s. Lahkej atletike.

No zadkernd choroba prekazila jeho d’alSie smelé plany. Aj napriek tazkej chorobe vsak
s laskou a ochotne poradil nejednému milovnikovi atletiky, pretoze taka je cesta Cloveka,
ktory cely svoj zivot zasvétil mladezi, jej zdraviu a mordlnemu zosl'achteniu. Meno profesora
Hajdoécyho ostane pilierom, na ktory budu slovenski atléti spominat’ vzdy v tom najlepSom,
ostane navzdy vpisané do stdc Sirokych kadrov mladych l'udi, ktorych vychoval a rovnako aj
v andaloch slovenskej a ¢S$. 'ahkej atletiky s ¢estnou poznamkou — priekopnik.“ (Profesor Jan
Hajdocy mitvy. In: Smena, 19. 10. 1950.)

ZAVER

Jan Hajdocy bol ¢lovekom noblesnym, vSeobecne vzdelanim, vtipnym i veselym a jeho
chovanie bolo v kazdej spolo¢nosti bezchybné. Neopakovatelny bol ijeho psychologicky
pristup k ziakom. Vychadzal najméd zjeho mimoriadneho zaujmu, aby zverenych ziakov,
atlétov nieComu nauéil. Kazdy mu veril, kazdy uznaval jeho autoritu, pretoze jeho konanie
a jeho rady vyplyvali z bohatych vedomosti a sktisenosti. VSetci jeho priatelia a znami poznali
jeho lasku k atletike, ktord sa pri jeho prudkom temperamente prejavovala niekedy velmi
vyrazne, najmi na dolezitych pretekoch.
Velkost profesora Jana Hajdocyho sa preukazala najmi vysledkami jeho poOsobenia na
trnavskom gymnaziu. Vykony Studentov tejto Skoly boli na svoju dobu skuto¢ne skvelé,
nemali obdoby na strednych Skolach v celom State. Prostrednictvom l'ahkej atletiky viedol
profesor Hajdocy svojich ziakov k discipline v Skole, v sukromnom zivote, ale najmi
V spolo¢nosti. Trénoval, alebo pisomne spolupracoval s viacerymi vynikajicimi atlétmi:
Moric Koczan zucastnil sa OH 1908, 1912 (3.miesto — ostep), 1924, majster Uhorska v hode
ostepom 1911-1914, 1918, Mikulas Kucsera zacastnil sa OH 1924, majster CSR v skoku do
vysky 1922, 1924, Pavol Mala zagastnil sa OH 1936, majster CSR v hode ostepom 1933,
1934, 1937, Jan Takac¢ zucastnil sa OH 1936, majster CSR v maratone 1937, 1939, Gejza
Pogany majster Raktiska 1912 a majster CSR 1924 vo vrhu gulou, Viliam Gorog majster
CSR v hode diskom 1924-1926, Stefan Stanislay majster CSR v skoku do vysky 1926, 1928-
1930, Vladimir Galanda majster CSR v skoku do vysky 1935, 1937, Stefan Maar miliar,
Ladislav Rozko$ny skokan do dialky avySky, Ladislav MaSura bezec na stredné trate,
Alexander Binovsky vSestranny atlét, Lubomir Hut'an diskar, Imrich Izakovi¢ oStepar, Julius
Viktory vrha¢, Michal Siegel skokan do dialky, trojskokan.
Budem rad, ked’ tento ¢lanok prispeje k aktualizacii a k lepSiemu poznaniu osobnosti Jana
Hajdocyho.
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SUMMARY
THE LIFE AND WORK OF PROFESSOR JAN HAJDOCY

During nearly half a century throughout Slovakia, as well as Czechoslovakia, Marxist-
Leninist theory maintained its ultimate status, which permanently influenced social sciences,
including Slovak sports. Sports were developed also in these social circumstances and it
cannot be said that everything that was written and submitted at the time has no longer its
scientific value nowadays. | only suggest that some of the great characters of our sports
history seem to be long forgotten. Such a figure was also Professor Jan Hajdocy, despite the
fact that he was a unique extraordinary personality, and not many like him were born in
Slovakia.

Jan Hajdocy was a teacher, a coach and a tutor . His psychological approach to students was
also unique. Where the whole truth cannot be told, half-truth is spread around. If some of the
historical periods are being left out or falsely explained due to the biased selection of facts, it
gives the space for the formation of purposely-built myths that will not serve our sports
interests. Jan Hajdocy as a great figure of our sports history could be a role model for today's
teachers or coaches mainly for his honesty, unbending perseverance, extensive knowledge and
unrepeatable influence on pupils.

Keywords: sports history, educationalist, Slovak athletics

Recenzent: PaedDr. Ladislav Barath, PhD.
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UCINNOST KONDICNEJ PRIPRAVY U HASICOV
Peter PERHAC - Jaroslav BRODANI
Katedra telesnej vychovy a Sportu, PF UKF Nitra

ABSTRAKT

Cielom prace bolo overit ucinnost’ kondi¢nej pripravy na zmenach rychlostnych,
rychlostno-silovych, silovych a vytrvalostnych schopnosti u hasicov. Kondi¢na priprava
zamerana na rozvoj vytrvalostnych, silovych a rychlostnych schopnosti trvala celkovo desat’
tyzdnov. Na =zaciatku ana konci kondi¢nej pripravy presli hasi¢i testovanim, ktoré
pozostavalo z piatich motorickych testov (50 m, 12 min beh, skok do dial’ky z miesta, I'ah sed,
zhyby).

Po realizacie experimentu bolo zaznamenané zlepSenie kondi¢nych schopnosti v skupine
zucastnenych hasi¢ov (p<0,01). Najvyraznej$ic medidnové prirastky boli dosiahnuté
v silovych schopnostiach (zhyby 31,25 % a Tl'ah sed 20 %) a vytrvalostnych schopnostiach
(12 min beh 7,0 %). NajmenSie zlepSenia bolo zaznamenané V silovo-rychlostnych
schopnostiach (skok do dial’ky z miesta 4,09 %) a rychlostnych schopnostiach (50 m 3,36 %).

Realizovand 10 diiova experimentdlna kondicnd priprava zvysila urovenn kondi¢nych
schopnosti, ktoré st determinujiice pre pracovnu cinnost' hasiCov. NizSie prirastky v
explozivnej sile dolnych koncatin a komplexnej rychlosti v§ak poukazuju na absenciu silovo-
vybusného, resp. maximalneho silového zat'azenia v realizovanej kondi¢nej priprave.

Kracové slova: 1. Kondi¢né schopnosti. 2. Hasi¢i. 3. Kondi¢na priprava. 4. Experiment.

UvVOD

Hasi¢stvo je néaroné zamestnanie o sa tyka materidlneho vybavenia, psychického
zatazenia a najma fyzickych sil. Tieto st nevyhnutné pre vykon hasi¢skych ¢innosti ako napr.
neustala moznost’ vyjazdov Kk lesnym poziarom, zaplavam, havariam, atd’. Niektoré mozu
trvat’ niekol’ko hodin, ¢i dokonca aj niekol’ko dni. Prave pri tychto vyjazdoch st potrebné
znaéné vytrvalostné a silové schopnosti (Glesk - Kurhajec, 2004).

Polakovi¢ (2012) definuje charakter pracovnej ¢innosti hasi¢ov ako vysoku telesna
zdatnost’, resp. pripravenost organizmu hasica, ktord zvySuje jeho psychicku odolnost’ pri
zasahu. Samotny zasah vyzaduje potrebu spravneho a rychleho rozhodnutia s vedomym, ze je
ohrozeny zivot osdb. Rézne faktory ako napr. krik, hluk, panika negativne ovplyviuja jeho
pracovny vykon. ESte vyraznejSie vSak pracovny vykon hasiCov ovplyviiuju vonkajSie
agresivne podmienky zasahovej ¢innosti.

Odovodnenost kondi¢nej pripravenosti ajej pribezné overovanie je definovany v
pokynoch HaZZ (2010). Zameriavaji sa na vSeobecnu a Specidlnu pripravenost’ hasica,
pricom ucelom telesnej pripravy je vytvdranie nevyhnutnych predpokladov na riadne
vykonévanie $tatnej sluzby, upevitovanie a zvySovanie fyzickej zdatnosti prislusnik, osvojenie
si a rozvoj jeho pohybovych schopnosti a zruénosti nevyhnutnych pri plneni tloh v zbore.
Telesna priprava sa organizuje tak, aby bolo zabezpefené plnenie Uloh zboru a nebola
obmedzena alebo zniZena jeho pripravenost’ a akcieschopnost’.

Vseobecna telesna priprava je zamerana na upeviiovanie a zvySovanie urovne kondi¢nych
schopnosti prislusnika (sila, rychlost, vytrvalost a ohybnost) a jeho koordina¢nych
pohybovych schopnosti (orientacia, reakcia, rovnovadha a rytmus). Prostriedky vSeobecnej
telesnej pripravy st najmé zdkladnd gymnastika, atletické discipliny, posililovacie cvicenia,
plavanie, $portové hry a turistika. Specialna telesna priprava je zasa zamerana na rozvoj
pohybovych zru¢nosti a nadvykov prisluSnika zodpovedajucich charakteru jeho Cinnosti pri
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zésahu. Specidlna telesna priprava slizi tiez ako priprava prislusnika na plnenie $portovych
hasi¢skych disciplin (Perhac, 2012).

Preverovanie fyzickej zdatnosti prislusnikov HaZZ sa vykondva jeden krat rocne
Vv disciplinach
skok do dialky z miesta, beh na 50 metrov, l'ah sed za 60 sekund, zhyby na hrazde,
vytrvalostny beh na 12 minut, alebo plavanie vol'nym spdsobom na 100 metrov (pokyn HaZZ
25/2010).

Z prihliadnutim na vy$Sie uvedené skuto¢nosti sme sa zamerali na Specificka vzorku
hasicov, u ktorych sme realizovali 10 tyzdenny experimentalny podnet obohateny o metddy
a prostriedky rozvoja vyzadovanych kondi¢nych schopnosti a overili je ucinnost’ v praxi.
Zaujimalo nas aku uc¢innost’ bude mat’ experimentalna kondi¢né priprava na zmenach tirovne
rychlostnych, rychlostno-silovych, silovych a vytrvalostnych schopnosti hasi¢ov.

CIEDL
Cielom prace bolo overit ucinnost kondi¢nej pripravy na zmenach rychlostnych,
rychlostno-silovych, silovych a vytrvalostnych schopnosti hasicov.

METODIKA

Jednoskupinového experimentu sa zucastnilo 12 hasicov S priemernym vekom 23,0 roka.
Vyber vekovo starSej skupiny je odovodneny tym, Ze u nich nedochadza k telesnému vyvoju
tak ako umladsich vekovych skupin, pri ktorych by bolo nevyhnutné pouzit' kontrolnt
skupinu. Taktiez do tohto vyskumu boli vyberani hasi¢i, ktori sa pravidelne zucastiiovali
tréningov a su zaradeni do vyjazdovych jednotiek, ¢ize sa aktivne zapdjaji v ¢innosti DHZ.

Sledovani hasici sa zt¢astnili vstupného a vystupného merania, ktoré pozostavali z testov:
12 min beh, behu na 50 m, skok do dial’ky z miesta (SDM), zhyby na hrazde a sed l'ah za
jednu minttu. Testy sa na pokyn prezidia HaZZ vyuzivaji pri diagnostikovani pohybovej
vykonnosti hasic¢ov (Polakovic, 2012).

Experimentalneho obdobie 10 tyzdiov sa zhodovalo so sitaznym obdobim hasicov, ktoré
je hlavne v juali a auguste. Tréningovy plan bol zamerany na rozvoj rychlostnych, silovych
a vytrvalostnych schopnosti. Tieto schopnosti st potrebné pre vykonavanie tak ako
Sportovych disciplin tak aj pre vykon v praxi vo vyjazde (Polakovi¢, 2007). Podrobnejsie
informécie o experimentalnom podnete najdeme v praci Perhac (2014).

Pre rozvoj vytrvalostnych schopnosti sme pouzivali tréning na stredne dlhych tratiach,
(suvislé behy na 1500 m, 2200 m a 3000 m). Tieto schopnosti boli rozvijané pravidelne,
pricom dokopy kazdy hasi¢ absolvoval 39,8 km. V grafickej podobe moézeme vidiet
dynamiku tréningového objemu v grafe ¢. 1.
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Graf 1 Dynamika objemu vytrvalostnych schopnosti [m]
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Rozvoj silovych schopnosti bol rozvijany cvi¢eniami S vlastnou hmotnostou: kl'uky, 'ah —
sed adrepy. Tieto cviCenia boli opakované s dvomi vrcholmi ajednym poklesom toto
mnozstvo vidime aj v grafe ¢. 2. Celkovo hasic¢i absolvovali 870 kI'ukov, 1095 drepov a 2640
l'ah -sedov.

kfuky [n] lah sedy [n] drepy [n]
400
350 N
300
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0 ;

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10.
cyklus cyklus cyklus cyklus cyklus cyklus cyklus cyklus cyklus cyklus

Graf 2 Dynamika objemu silovych schopnosti [n]

Rychlostné schopnosti boli rozvijané prostrednictvom behov na 50 metrov, behov na 10
metrov z roznych poloh (sed skrizny ¢elom a chrbtom k smeru behu; T'ah vpredu a vzadu
hlavou a nohami k smeru behu; drep ¢elom a chrbtom k smeru behu) a behov na 100 metrov
Vv normalnych a stazenych podmienkach. Pyramidy so vzdialenostami medzi métami 5
metrov arozostavenymi troma métami a ¢lnkovy beh 4x10 metrov. Vybusnost' dolnych
koncatin sme rozvijali preskokmi lavicky (vyska lavicky 30 cm) znozmo, ale aj jednonoz na
pravej a lavej nohe. Realizovany objem cviceni mozeme vidiet' v grafe ¢. 3.

1800

1600

1600 -

1400 -

1200 -

1000 -

800 -

600 -

400 +
200

O n
mBehynal0m mBehyna50m mWBehynal0Om mPyramidy ® Clnkové behy

Graf 3 Celkovy objem zat'azenia tréningovych prostriedkov realizovanych pri rozvoji
rychlostnych schopnosti [m]

Spracované subory charakterizujeme c¢iselnou a grafickou formou. Pri cCiselnej
forme sme pouzili zakladné Statistické charakteristiky ako: priemer - M; smerodajna odchylka
- SD; minimum - Min; maximum - Max; median - Mdn; intervalové rozpétie IQR (rozdiel 75
percentil - 25 percentil). Grafické spracovanie je vyjadrené krabicovymi grafmi. Rozdiely
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medzi jednotlivymi meraniami v casovom odstupe charakterizujeme rozdielom medianov (d)
a neparametrickym testom. Neparametrickym Wilcoxonovym z - testom posudzujeme zmeny
pohybovej vykonnosti na hladine vyznamnosti p<0,01.Pri interpretacii vysledkov merania
a formovania zaverov sme pouzili logické metédy. Ciselné empirické twdaje boli
vyhodnocované prostrednictvom Statistického programu SPSS.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Vplyvom 10 tyzdenného experimentalneho kondi¢ného programu zameraného na rozvoj
silovych, rychlostnych a vytrvalostnych schopnosti, doslo Statisticky vyznamnym zmenam
(p<0,01) vo vsetkych ukazovatel'och pohybovej vykonnosti (tabul’ka 1, graf 4 - 8).

Tabulka 1 Statisticka charakteristika a vyznamnost’ zmien vstupnej a vystupnej pohybovej
vykonnosti hasic¢ov (p<0,05)

Wiicoxonoy test

Ukazovateie L SD M Max Wan IGR
d (Mdn) z p hoanota
"5-5\75_0'7:5-,‘:’7'?5.& -'E...GV_"*'- : 035 3103 002
Skok do dialky 2 miesta vystup [m] <
Beh 50 m vstup [s) 20
55 185 | 3084 002
|Beh SO m wystup [s] 3
Beh 12 min vstup [m) 275001 y
B s —crn] 287,50 | 2,812 005
Beh 12 min vystup [m] 273,00
1425

Eah sed vstup [n.min "]

00, 6200, 4800 15,75

Lah sed vystup [n.min "}
00 1200 800 s 50

Thvby vetun In} 8.16 3040 .00 °.00 8.00
.-",.4' vsiup |nj 2 50 3.076 0nnd
— &N v/ Vol

Zhyby vystup [n] 2867|5836 700, 27.00| 1080 57

Utinnost’ kondi¢ného programu vsak bola diferencovana vzhladom k Grovni prirastkov
jednotlivych schopnosti. NajvyraznejSie medianové prirastky boli dosiahnuté v lokalnej
v silovej dynamickej vytrvalosti (zhyby: +2,5 opakovani, 31,25 % a T'ah sed: +10 opakovani,
20 %) avseobecnej vytrvalosti (12 min beh: +287 m, 7,0 %). Dalsie zlepSenia boli
zaznamenané v explozivnej sile dolnych koncatin (skok do dialky z miesta: 0,095 cm, 4,09
%) a komplexnej rychlostnej schopnosti (50 m: -0,185 s, 3,36 %).

Sportova prax jednoznaéne ukazuje, Ze zlep$ovanie pohybovych schopnosti je zavislé od
roznych faktorov ako su napr. geneticka podmienenost, vrodené predispozicie, vek
$portovcov, dizka aktivnej $portovej &innosti, Groven vykonnosti, etapa dlhodobej $portovej
pripravy, pouzité tréningové metody a prostriedky a iné¢ (Kampmiller a kol. 2012). Najvicsie
prirastky vykonnosti mdézeme zaznamenat' V silovych, vytrvalostnych a hybridnych silovo-
vytrvalostnych,  resp. rychlostno-silovych — schopnostiach. V mensej miere mozeme
v dlhodobej Sportovej priprave ovplyvnit’ rychlostné a rychlostno-koordina¢né schopnosti
(Moravec a kol. 2007).

Nizsie prirastky v explozivnej sile dolnych koncatin a komplexnej rychlosti v realizovanej
kondi¢nej priprave hasiCov poukazujii na absenciu silovo-vybusného, resp. maximalneho
silového zat’aZenia.

Silové schopnosti sprostredkovane limituju uroven d’al$ich schopnosti. Beh na 50 m je
napr. zna¢ne ovplyvneny troviiou akcelera¢nej schopnosti a maximalnej bezeckej rychlosti.
Urovent vybusnej sily a dalsich rychlostno-silovych schopnosti vyrazne ovplyviiuje
akcelera¢nu rychlost’ ajednorazova vybusnost' dolnych koncatin (Vanderka, 2013). Na
pozitivne vztahy medzi maximalnou silou a rychlostou, rychlostno-silovymi schopnostami
a rychlost’ou, resp. maximalne silovymi schopnost’ami a lokalnou explozivnou silou néh a rak
poukazuju prace (Haff et all 2005; Stone et all, 2003; Vescovi - McGuigan, 2008; Wisloff et

all, 2004). Dlhodoba vytrvalost do 35 min je taktieZz vyznamne ovplyvnena aerébnou
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vytrvalost'ou v sile, resp. vytrvalost'ou v rychlosti a rychlostno-silovou vytrvalostou (Laczo,
1996).
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Vanderka (2013) uvadza, Ze pri rozvoji akéhokol'vek prejavov zrychlenia ¢i spomalenia je
nevyhnutné zapajat’ ¢o najvacSie mnozstvo prieénych mostikov atak nadobudnut c¢o
najvacsiu silu v ¢o najkratSom case. Ich rozvoj mozeme zabezpeit zvySenim tUrovne
nervovo-svalovej aktivacie prostrednictvom rychlostno-silového tréningu na urovni Pmax
(najvyssi priemerny vykon v celej koncentrickej faze). Napr. Smilios et all. (2013) poukazuje
na vyznamné zlepSenia v akceleracii a vertikalnom vyskoku u rekreacnych Sportovcov, ktori
realizovali vyskoky s ¢inkou menSej hmotnosti na trovni Pmax pocas 6 tyzdnov.

Ako sme uz spominali v metodickej Casti, rozvoj silovych a rychlostno-silovych schopnosti
bol pocas kondi¢nej pripravy hasi¢ov realizovany posiliiovanim vlastnou hmotnost'ou
a odrazovymi cviCeniami. Vybrané tréningové prostriedky sa ukazali ako menej ucinné pri
rozvoji komplexnej rychlosti a explozivnej sile dolnych koncatin. Z tohto dovodu by mali byt
do kondi¢nej pripravy zaradené celotelové komplexné cvicenia ako drepy, premiestnenia,
mritve tahy, trhy, tlaky na lavicke ainé, pred izolovanymi kulturistickymi cvi¢eniami.
Pri¢inou véc¢Sej ucéinnosti komplexnych cviceni je lepSia odozva Vv nervovo-svalovom
a nervovo-hormonalnom systéme (Mihalik, 2012), v schopnosti generovat’ vyssi vykon a
lepSom prenose do d’alsich Sportov (Stone, 2000).

Uplatnenie vzpiera¢skych cviceni, resp. ich prenos do pracovnej ¢innosti hasi¢ov je vysoko
opodstatneny V kontexte celkovej kondi¢nej pripravy. Ved prace pracovny vykon hasica je
charakteristicky rychlymi presunmi, vystupmi a zostupmi po schodiStiach a rebrikoch,
preliezanie, pohyb v naro¢nom teréne, rozoberanie konstrukcii, vyskladfiovanie materialu,
zdvihanie a premiestiiovanie bremien, nadvihovanie a podpieranie stavebnych konstrukcii,
pouzivanie dychacej techniky a iné (Polakovic, 2013).

Vysoka a komplexna troven kondi¢nych schopnosti je zékladnym predpokladom tspesne;j
zasahovej ¢innosti. ZvySuje psychickil odolnost’ pri zdsahu, schopnost’ spravneho a rychleho
rozhodnutia, ¢o v kone¢nom dosledku vedie k zachrane I'udského zivota.

ZAVER

V préci bola overena Uc¢innost’ 10 diovej kondi¢nej pripravy na zmenach kondi¢nych
schopnosti hasicov.

Po realizacie experimentalneho podnetu rychlostného, silového a vytrvalostného zataZenia
bolo zaznamenané pozitivne zlepSenie kondi¢nych schopnosti v skupine zucastnenych
hasicov.

NajvyraznejSie prirastky boli dosiahnuté v lokalnej v silovej dynamickej vytrvalosti
a vSeobecnej vytrvalosti. NizSie zlepSenia bolo zaznamenané V explozivne] sile dolnych
koncatin a komplexnej rychlosti.

Realizovand kondi¢na priprava zvySila Groven kondi¢nych schopnosti, ktoré st
determinujiice pre pracovnu Cinnost’ hasiov, resp. nevyhnutnych predpokladov na riadne
vykonévanie §tatnej sluzby.

NizSie prirastky v explozivnej sile dolnych koncatin a komplexnej rychlosti vSak
poukazuju na absenciu silovo-vybuSného, resp. maximalneho silového zataZenia
v realizovanej kondi¢nej priprave. Tieto schopnosti mézeme efektivne rozvijat' celotelovymi
komplexnymi cvic¢eniami, ktoré umoznuju transfer do $pecifickych hasi¢skych ¢innosti.
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SUMMARY
EFFECTIVITY OF FITNESS TRAINING FOR FIRE FIGHTERS

The aim of this work was to verify the effectiveness of physical training on changes in
speed, speed -strength, power and endurance capabilities firefighters. Fitness training aimed at
developing endurance, power and speed capabilities lasted a total of ten weeks. At the
beginning and end of the fitness training firefighters have undergone testing, which consisted
of five motor tests.

After execution of the experiment has improved the ability of condition of participating in
a group of firefighters (p<0,01). The most significant increases were achieved in power
capabilities (31.25 % pull-ups and lie down slump 20,0 %) and endurance skills (12 min run
7,0 %). The smallest improvement was noted in the power- speed capability (long jump from
place 4.09 %) and the speed capability (50 m run 3,36%).
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Realized 10-day experimental physical training increased the level of fitness skills that are
determining for firefighters work activity. Lower increases in explosive strength of lower
limbs and complex velocity, however, point to the absence of power-explosive, respectively.

maximum power load in fitness training.

Key words: 1. Fitness skills. 2. Firefighters. 3. Fitness training. 4. Experiment.

Recenzent: PaedDr. Peter Polakovi¢, PhD.
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Univerzita Mateja Bela Banska Bystrica

ABSTRAKT

V prispevku prezentujeme poznatky o trovni koordinacnych schopnosti hokejistov starSicho
skolského veku. Uroveri koordinaénych schopnosti sme u hokejistov MHK Dubnica nad
Vahom zistovali aplikaciou testovej batérie motorickych testov, ktoru odporuca Hirtz et al.
(1985) a ktort prebral Simonek (1997). Dosiahnutt Grovent koordinaénych schopnosti sme
posudzovali so $tandardami (normami) podla Simoneka et al. (2008) pre Padovy hokej —
chlapci. Zo ziskanych parametrov sme taktiez dokazali vypocitali Statistickii vyznamnost’
rozdielov v porovnani snormou, kedy sme pouzili koeficienty pre posudenie vecnej
vyznamnosti rozdielov effect size. Pre celkové posudenie a interpreticiu vysledkov sme
vyuzili navod podla Fana (2001). V ramci vysledkov mo6Zeme konStatovat’, ze zo siedmich
testov sme ani v jednom nezaznamenali vyrazne nadpriemernt Groven vykonnosti, v troch
testoch sme zaznamenali nadpriemernu trovefi, v troch testoch priemernu uroven a v jednom
teste sme zaznamenali podpriemernu Uroven vykonnosti. Potvrdenie alternativnej hypotézy
Ha a velky effect size sme zaznamenali iba v jednom teste, potvrdenie alternativnej hypotézy
Ha astredny effect size sme zaznamenali v troch testoch a potvrdenie nulovej hypotézy Ho
amaly effect size sme zistili v troch testoch. Ziskané vysledky st cenné a vyuziteIné
z hladiska optimalizacie d’alSieho tréningového procesu hokejistov starSieho Skolského veku
MHK Dubnica nad Vadhom.

Kruacové slova: l'adovy hokej, koordina¢né schopnosti, motorické testy, starsi skolsky vek.

UvVOD

Koordinacné schopnosti zaujimaji dominantné postavenie v Struktire Sportového vykonu
mnohych $portov, preto je nevyhnutné venovat’ sa ich rozvoju uz od predskolského veku. To
plati 1v l'adovom hokeji. Z hl'adiska procesu riadenia a usmeriovania pohybov zaujimaja
vyznamné postavenie v Struktire vykonov hracov.

Struktira koordinaénych schopnosti v Padovom hokeji vychadza z poznania $portového —
herného vykonu, ktory tvori uceleny systém faktorov (Buka¢ — Dovalil, 1990; Pavlis, 1995).
Tieto si usporiadané v systéme a existuji medzi nimi vzdjomné vztahy a vo svojom stthrne sa
prejavuju v arovni herného vykonu Podla bodového hodnotenia Mangi — Jokl — Daytona
(1987) je podiel komponentov pohybového potencidlu (aerébna vytrvalost, rychlostné
schopnosti, silové schopnosti, koordinacné schopnosti) na Sportovom vykone v l'adovom
hokeji rovnaky. Hokejova hra si vyzaduje dobri uroven rovnovahovej schopnosti, hlavne
dynamickej rovnovéhy, vzhladom pri naruSeniach obvyklych hernych ¢innosti. Z hl'adiska
naro¢nosti moderného hokeja patria medzi najvyznamnejsie koordinacné schopnosti: reakéna
schopnost,  kinesteticko-diferenciacna schopnost, priestorovo-orientacna  schopnost,
rovnovahovd schopnost, schopnost prestavby pohybového programu a schopnost
nadvizovania pohybov (Simonek, 1997).

V nasej praci sme sa zamerali na zistenie Grovne koordinacnych schopnosti hokejistov MHK
Dubnica nad Vahom nachadzajicich sa v starSom $kolskom veku a postdenie S normami
podla Simoneka et al. (2008) pre 'adovy hokej — chlapci.
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Kedze sa interpreticia vysledkov iba na zéklade Statistickej vyznamnosti ukazuje ako
zavadzajuca, v naSom prispevku sme pouzili nestatistické hodnotenia velkosti u¢inku - effect
size, ktory nie je zavisly od rozsahu vyberov (Brod’ani, 2011).

CIEDL

Ciel'om prace bolo zistit, aku vykonovi normu dosahuju hokejisti starSicho $kolského veku
MHK Dubnica nad Vadhom v trovni koordinacnych schopnosti. Na zaklade pouzitia
koeficientov pre posudenie vecnej vyznamnosti effect size vypocitat’ Statistickli vyznamnost’
rozdielov v porovnani s NOrmou.

METODIKA

Vyskumny subor tvorili 14-ro¢ni hokejisti V celkovom poéte 14, ziaci 8. a 9. hokejovej triedy
na Zakladnej skole s materskou Skolou Pavla Demitru v Dubnici nad Vahom, ktori st
Vv sezone 2013/2014 hra¢émi MHK Dubnica nad Vahom v kategorii starSich ziakov. Testovanie
sme uskutocnili dina 14.1.2014 ako priebezné zistovanie stavu urovne koordinacnych
schopnosti, nakol’ko sme v septembri 2013 uskutoCnili vstupné testovanie a V aprili 2014
uskuto¢nime vystupné testovanie. Testovanie sme vykonali v rdmeci tréningovej jednotky.
Uroveii koordinaénych schopnosti hokejistov MHK Dubnica nad Vahom sme zistovali
realizaciou testovej batérie motorickych testov, Simonek (1997). Pri testovani sme dodrziavali
vSetky zasady sprdvneho testovania, akceptovali sme poziadavky pri testovani uvedenou
testovou batériou, ako ich uvadza sam autor. Zamerali sme sa na nasledujice faktory:
dynamicka rovnovaha (prebeh cez lavicku s 3 obratmi — T1), komplexna motoricka reak¢éna
schopnost’ (zastavenie kotalajucej lopty — T2), rytmicka schopnost’ (udrZiavanie pohybového
rytmu — T3), priestorova orientacia (beh k métam — T4), Kinesteticko-diferencia¢na schopnost’
dolnych koncatin (skok do dialky na presnost’ - T5), diferenciatna schopnost’ hornych
koncatin (hod na presnost’ zo sedu roznozmo — T6), odhad ¢asovych parametrov (odhad ¢asu
na stopkach — T7).

V prezentovanom prispevku sme pouzili zékladné Statistické opisné charakteristiky pri
hodnoteni testov koordinacnych schopnosti: pocetnost’ (N), aritmeticky priemer (M) a
smerodajni odchylku (SD). Z uvedenych parametrov sme vypocitali $tatistickil vyznamnost’
rozdielov v porovnani snormou, kedy sme pouzili koeficienty pre posudenie vecnej
vyznamnosti rozdielov p-value pre t-test a effect size. Pre celkové postdenie a interpretaciu
vysledkov sme vyuzili navod podl'a Fana (2001).

VYSLEDKY A DISKUSIA
Udaje o urovni koordina¢nych schopnosti, ktoré sme ziskali testovanim 14-roénych
hokejistov MHK Dubnica nad Vahom, uvadzame v tabul’ke 1.
Namerané hodnoty koordinacnych schopnosti v siedmich testoch sme vyjadrili aritmetickym
priemerom a smerodajnou odchylkou.
Dosiahnutt uroven v jednotlivych testoch koordinacnych schopnosti sme posudili so
Standardami — normami podla Simoneka et al. (2008) uréené pre 'adovy hokej — chlapci.
Riadili sme sa pat’stupfiovou normou pre urcenie koordinac¢nej vykonnosti, kde znamenala:

e znamka | — vyrazne nadpriemernu Groven,
znamka 2 — nadpriemernu troven,
znamka 3 — priemernt uroven,
znamka 4 — podpriemernt Uroven,
znamka 5 — vyrazne podpriemerntl uroven.
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Tabul’ka 1 Uroveti koordinaénych schopnosti 14-roénych hokejistov
MHK Dubnica nad Vahom

TEST| N M | sp | Splnenienormy | ttest | per o | Efekt
(znamka) p-value

T1 14 8,84 | 1,65 2 0,17 0,42 Stredny
T2 | 14 |18842| 9,89 4 12E-06| 159 | Velky
T3 | 14 | 081 | 1,77 2 0,202 0.38 Maly
T4 | 14 | 813 | 509 3 0,044 0.02 Maly
T5 | 14 | 349 | 084 2 0,065 056 | Stredny
T6 | 14 | 7612 | 7.06 3 0,086 052 | Stredny
T7 | 14 | 074 | 364 3 0578 0,17 Maly

Legenda:
T1:  dynamicka rovnovaha (prebeh cez lavicku s 3 obratmi),
T2:  komplexnéd motoricka reakénd schopnost’ (zastavenie kotilajucej lopty),
T3:  rytmicka schopnost’ (udrzanie pohybového rytmu),
T4:  priestorova orientacia (beh k métam),
T5:  Kinesteticko-diferencia¢na schopnost’ dolnych koncatin (skok do dial’ky

Z miesta),

T6:  diferenciacna schopnost’ hornych koncatin (hod na presnost’ zo sedu
roznozmo),

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

N: pocet,

M: aritmeticky priemer,

SD:  smerodajna odchylka.
Vyhodnotenie jednotlivych testov:

Test T1: tento test je zamerany na dynamicka rovnovahu. N&s subor probandov dosiahol v
tomto teste priemernd trovei vykonu 8,84 s, ¢o v porovnani s normami podl'a Simoneka et al.
(2008) znamena nadpriemernu Uroven (znamka 2). Ked'ze tato koordina¢na schopnost’ priamo
limituje Sportovy vykon hokejistu v hre, povazujeme tento vysledok za uspokojivy. V ramci
smerodajnej odchylky sme zaznamenali maly rozptyl, o znamend vyrovnanost vykonov
vramci sledovaného stboru. V tomto teste sme potvrdili alternativnhu hypotézu Ha SO
strednym effect size (0,42), kedy mdzeme s istotou tvrdit’, Ze sme medzi subormi zaznamenali
Statisticky vyznamné rozdiely a je nepravdepodobné, ze sledovany effect size je vyznamny
len vd’aka moznostiam Statistiky (McCartney - Rosental, 2000).

Test 2: vtomto teste sledujeme komplexnu reakéni schopnost, ktord taktiez patri medzi
koordina¢né schopnosti priamo limitujiice Sportovy vykon hokejistu. Na§ subor dosiahol na
zaklade ziskanych vysledkov podpriemernti vykonnost v tomto teste (znamka 4). Taktiez
v smerodajnej odchylke registrujeme vacsi rozptyl, ¢o znamend nevyrovnanost vykonov
probandov v naSom subore. V ramci Testu 2 sme zaznamenali velky effect size (1,59)
a potvrdili alternativnu hypotézu Ha €o znamend, ze sme zaznamenali $tatisticky vyznamné
rozdiely medzi sibormi a vysledok nebol ovplyvneny moznost'ami Statistiky (Cohen, 1992)

Test 3: je zamerany na rytmicku schopnost’, ktort v pripade 'adového hokeja zarad'ujeme do
skupiny 1.C — menej vyznamné koordina¢né schopnosti. Na§ subor probandov dosiahol
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vtomto teste nadpriemernti uroven vykonnosti (0,81 S). Tato schopnost sa prejavuje
prisposobenim pohybu zadanému vonkajSiemu rytmu alebo najdenim optimalneho
vnutorného rytmu. Potvrdili sme nulovi hypotézu Hy a maly effect size (0,38), pri ktorom
mobzeme s istotou tvrdit, ze medzi subormi sme nezaznamenali rozdiely (McCartney -
Rosental, 2000).

Test 4: do skupiny LA (koordinacné schopnosti priamo limitujuce Sportovy vykon)
zarad'ujeme podla Brod’aniho — Simoneka (2011) i priestorovo-orientaéna schopnost’, ktort
sledujeme testom 4. KedZe tato schopnost patri medzi najvyznamnejSie koordinacné
schopnosti z hl'adiska naro¢nosti hokeja, potrebna je jej vysoka troven. Nasi probandi v§ak
dosiahli v danom teste hodnotu vykonnosti, ktori pri porovnani s normami pre ladovy hokej
zarad'ujeme medzi priemernu. Tuto schopnost vyuzivaji hokejovy hrac¢i hlavne pri
koordinacii pohybov v sulade s konkrétnou pohybovou tlohou a pri orientacii v kazdej herne;j
situdcii. Preto sa vyzaduje jej maximdlna mozna uroven vykonnosti. Ivtomto teste sme
potvrdili nulova hypotézu Ho amaly effect size ¢o znamenda, ze medzi subormi sme
nezaznamenali rozdiely (Cohen, 1992).

Test 5: test zamerany na kinesteticko-diferencia¢na schopnost’ dolnych koncatin, ktort podl'a
Brod’4niho — Simoneka (2011) zarad’ujeme medzi koordina¢né schopnosti priamo limitujuce
Sportovy vykon. Na§ stbor probandov dosiahol v teste skok do dialky z miesta na presnost’
normu vyjadrenou znamkou 2, ¢o znamena nadpriemernu uroveini. V smerodajnej odchylke
registrujeme mensi rozptyl. Podl'a Hirtza et al. (1985) umoziuje tato schopnost’ presnost’,
jemnu suhru jednotlivych faz, ako aj pohybovych ¢innosti v celku a tiez ,,pocit puku“ ako
Specificky prejav. V teste 5 sme potvrdili alternativnu hypotézu Ha a stredny effect size
(0,56), pri ktorom mdzeme s istotou tvrdit’, Ze sme zaznamenali §tatisticky vyznamné rozdiely
medzi subormi aje nepravdepodobné, ze sledovany effect size je vyznamny len vdaka
moznostiam Statistiky (Cohen, 1992).

Test 6: sleduje tiez kinesteticko-diferenciaénti schopnost, avsak hornych koncatin, ktora sa
uplatituje hlavne v ich pohyboch (presnost’ prihravky, strelby, suhry jednotlivych ¢iastkovych
pohybov, ako aj celkového pohybu bez puku aj snim). Nas§ subor probandov dosiahol
znamkou 3 priemernt Uroven, V smerodajnej odchylke sme zaznamenali vaES$i rozptyl
(nevyrovnanost’ vykonov v ramci suboru). | v tomto teste sme potvrdili alternativnu hypotézu
Ha astredny effect size, na zdklade coho mozeme tvrdit, Ze rozdiely medzi subormi st
Statisticky vyznamné a je nepravdepodobné, Ze sledovany effect size je vyznamny len vd’aka
moznostiam $tatistiky (Cohen, 1992).

Test 7: vteste v odhade Casovych parametrov dosiahol na$ subor v porovnani s normami
podla Simoneka akol. (2008) priemerni uroveii. Tato koordinaénii schopnost’ vsak
nezarad'ujeme medzi limitujicu, preto povazujeme dosiahnutu Uroven za dostacujicu.
Potvrdili sme nulovi hypotézu Hp a maly effect size (0,17) ¢o znamena, Ze s istotou mdzeme
tvrdit, Ze medzi subormi sme nezaznamenali rozdiely (Cohen, 1992).

ZAVERY

Ciel'om nasho vyskumu bolo zistit, aku vykonovi normu dosahuju hokejistt MHK Dubnica
nad Vahom v kategoérii starSieho ziactva v Grovni koordina¢nych schopnosti. Zistili sme
nasledovné:

Namerané hodnoty v naSom subore vyjadrené aritmetickym priemerom poukazuji na to, ze
vyrazne nadpriemernt urovenl nedosahuji nasi probandi ani v jednom teste koordina¢nych
schopnosti. Nadpriemernti urovenn sme zistili v teste dynamickej rovnovahovej schopnosti,
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rytmickej schopnosti a kinesteticko-diferencia¢nej schopnosti dolnych koncatin. Ked'ze
dynamicka rovnovaha a kinesteticko-diferenciatna schopnost’ su podla Brod’aniho —
Simoneka (2011) najvyznamnej$ie koordina¢né schopnosti z hladiska naro¢nosti stii¢asného
hokeja, povazujeme tento vysledok za uspokojivy.

Priemernii Uroven vykonnosti sme zistili v teste priestorovej orientdcie, diferenciacnej
schopnosti hornych koncatin a v teste odhadu casovych parametrov. V teste priestorovej
orientacie je z nasho pohladu potrebné zvysit vykonnost, nakolko je to taktiez schopnost,
ktoru zarad’'ujeme medzi najvyznamnejsie koordina¢né schopnosti v l'adovom hokeji.
Podpriemernu uroven vykonnosti sme zaznamenali iba v jednom teste ato v komplexnej
motorickej reakcnej schopnosti. V d’alSom tréningovom procese odporucame rozvijat’ tato
schopnost’ vo vicSej miere. Vyrazne podpriemerntl uroveil vykonnosti sme nezaznamenali
V Ziadnom teste.

Z hladiska smerodajnej odchylky sme maly rozptyl, ¢o znamena vyrovnanost vykonov
V ramci suboru, zaznamenali v teste Kinestetico-diferencia¢nej schopnosti dolnych koncatin,
Vv teste dynamickej rovnovahy avteste rytmickej schopnosti. Naopak, velky rozptyl
smerodajnej odchylky, t.j. nevyrovnanost vykonov vramci suboru, evidujeme vV teste
komplexnej motorickej reakénej schopnosti a Vv teste diferenciacnej schopnosti hornych
koncatin.

Potvrdenie alternativnej hypotézy Ha a velky effect size sme zaznamenali iba pri jednom
teste, a to T2 - komplexna motoricka reak¢na schopnost’.

Potvrdenie alternativnej hypotézy Ha a stredny effect size evidujeme v troch testoch (T1 —
dynamicka rovnovaha, T5 - Kinesteticko-diferencia¢na schopnost’ dolnych koncatin a T6 -
diferenciacna schopnost’ hornych koncatin.

Nulovt hypotézu Hp a maly effect size sme zistili v testoch T3 - rytmicka schopnost’, T4 -
priestorova orientacia a vV T7 - odhad ¢asovych parametrov.
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SUMMARY

THE LEVEL OF COORDINATION ABILITIES IN OLDER SCHOOL AGE
HOCKEY PLAYERS

In this paper we present cognitions of level of coordination abilities of older school-aged
hockey players. Level of coordination abilities of players of MHK Dubnica nad VVahom were
detected by the application of test battery of motor tests recommended by Hirtz et al. (1985)
and taken over by Simonek (1997). We assessed a reached level of coordination abilities with
the standards (norms) for ice hockey — boys in accordance to Simonek et al. (2008). by the
obtained parameters, we also were able to calculate the statistical significance of differences
compared to the norm. We used coefficients to assess the substantive significance of
differences-effect size. For an overall assessment and interpretation of the results, we used
according to instructions by Fana (2001).Within the results we can conclude that from 7 tests
we have not recorded any significantly above-average level, in three tests we recorded an
above-average level, in three test an average level in three tests and a below-average in one
test. Confirmation of the alternative hypothesis Ha and a large effect size was recorded only
on one test, confirmation of the alternative hypothesis Ha and the medium effect size was
recorded on three tests and confirmation of the null hypothesis Hy and a small effect size was
found on three tests.Obtained results are valuable and useful on optimalization of the training
process of older school-aged hockey players of MHK Dubnica nad Vahom.

Key words: ice hockey, coordination abilities, motor tests, older school age.
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VPLYV POHYBU NA SPOKOJNOST A DOLEZITOST JEDNOTLIVYCH OBLASTI
KVALITY ZIVOTA UCITELIEK PRIMARNEHO VZDELAVANIA

Miria KALINKOVA — Lubomir PASKA — Jaroslav BRO]“)ANI — Vladimir SUTKA —
Veronika SABIKOVA

Katedra telesnej vychovy a Sportu, PF UKF Nitra, Slovensko

ABSTRAKT

Prispevok pojednava o vel'mi aktudlnej problematike tykajucej sa kvality zivota
ucitelov primarneho vzdeldvania. Ich zivotny $tyl ma byt okrem zdravotného vyznamu aj
vzorom Kk postoju a pristupu vztahu c¢loveka k pohybu a vedeniu prvostupniarov
k pohybovym 1 S$portovym aktivitim. Okrem zakladnych teoretickych informacii k
problematike v avode prispevku, poukazujeme na vysledky prieskumného sledovania
Z monitorovania aktudlneho stavu prostrednictvom dotaznika SQUALA u oslovenych
respondentov. Doraz kladieme na poukazanie vztahov pohybovej aktivity k ostatnym
oblastiam kvality zivota a jeho nezastupitelny vyznam. Prieskumom sme zistili, ze ucitelia,
ktori vykondvaji pohybové aktivity su v lepSej psychickej pohode a su spokojnejsi so svojou
kvalitou zivota, ako ucitelia, ktori neSportuju, resp. Sportuju menej ako 3x/tyzdenne. Ucitelia,
s pasivnym pristupom maju naozaj nizSiu kvalitu Zzivota, nakolko su nespokojnejsi SO
vSetkymi oblastami kvality Zivota, ako prileZitostni, ¢i aktivni Sportovci. U vSetkych
oslovenych respondentov, bez ohl'adu na ich Sportova uroven sme zistili, ze z jednotlivych
oblasti kvality zivota su pre nich najvyznamnejSie oblasti fyzickej a spiritudlnej pohody
i orientacie na budtacnost’. Vsetci sa zhodli v odpovediach v tom, ze sa tieto oblasti pre nich
dolezitejsie ako je ich samotna spokojnost’ s nimi. Prispevok je stcastou grantového projektu
KEGA ¢ 014UKF-4/2013, snazvom: ,,ZvySovanie kvality a urovne zdravia adolescentov
prostriedkami pohybovej aktivity na zakladnych a strednych skolach *.

Krluacové slova: kvalita Zivota a jeho oblasti, zivotny §tyl, ucitel’ky, primarne vzdelavanie,
pohybova aktivita

UvOD

Utitel'ska profesia je velmi naroénym povolanim (Simonek - Barath a kol., 2004;
Barath, 2006). Mnoho T'udi si mysli, ze byt ucitelom je len sedenie za katedrou a potom
Vv domacom prostredi sediet’ pred televiziou. Opak je vSak pravdou. Ucitel’ denne pracuje so
stovkami deti, nad ktorymi musi mat kontrolu, namaha svoj hlas, ¢o ucitela unavuje
a vyzaduje si to urcitu mieru fyzickej kondicie. Vol'ny Cas travia ucitelia niekol’ko hodinovou
pripravou na vyucovanie v d’alsi deil. Nakol'ko je kazdy Ziak v triede samostatna osobnost’, je
potrebny individualny pristup. Ugitel'ska profesia je podcefiovana (Sabikova, 2014).

Pohyb je podl'a Hodana (2000) neodlucitel'nou sucastou zivota ¢loveka a to ako prejav
svalovych Cinnosti, ale aj ako mechanickd lokomocia a taktieZ je potrebny pre existenciu
cloveka. Na zédklade pohybu dokaZe prejavit’ pocity, nalady, potreby, ale aj komunikovat'.
Pojmy ako st pohyb a zdravie poznaju uz snad’ vsetci a vo vSetkych oblastiach zivota sa ku
nam dostavaji. Aby bola osobnost’ biologicky, psychologicky, socidlne a kultirne hodnotna,
vzajomna vizba tychto pojmov je zakladom. Pohyb je aj dolezitou vlastnost'ou zivej hmoty.
Tym, Ze sa clovek pohybuje, snazi sa dosiahnut’ mnohé ciele v Zivote aje vonkajSim
prejavom l'udskych zivotnych funkeii (Liba, 2007).Pohyb patri medzi zloZzky Zivotného Stylu,
ako aj dobréd Zivotosprava. V dneSnej dobe mame na vyber mnoZstvo pohybovych aktivit
a zalezi len od ¢loveka k ¢omu sa prikloni. Patria sem tie, ktoré st nenaro¢né, ako napr.
pomala chodza, ale aj vysoké Sportové vykony (Stejskal, 2004).
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Pod kvalitou Zzivota rozumieme suhrn vSetkych zivotnych podmienok, ktoré su
objektivne a ich subjektivne hodnotenie jedincom a pocit pohody ¢loveka (Susinkova, 2009).
Je to pojem, ktory sa da ovela tazsie definovat’ ako kvantita zivota, teda ako dlho Zijeme. Je
to preto, lebo kvalitu zivota si kazdy ¢lovek predstavuje inak a kazdy ju ma int. Pre niekoho
znamena fyzicky a duSevny stav, pre niekoho to znamena urciti spokojnost’ ¢i pohodu, alebo
prostredie ¢loveka. Pri kvalite zivota sa ¢asto pouzivaju pojmy ako pohoda, spokojnost, ¢i
prosperita (Dragomirecka — Bartoniova - Moltova, 2006).Kvalita Zivota v sebe zahiha aj
psychicky stav, to, aké ma clovek socialne vztahy, presvedCenie avztah k zivotnému
prostrediu. Patri sem teda zdravotny stav, zivotny $tyl, mentalny stav, pohoda ¢loveka, ale aj
jeho spokojnost’ so zivotom (The World Health Organization, 1999).Kvalita zivota je aj to,
ako Clovek a osobnost’ ¢loveka vnima a preziva svoj zivot. Je to v podstate stav, ktory je
trvalej§i podla urcitych hodnoét, ktoré Clovek vyznava aje Vv sulade so spoloCenstvom
a kultirou v ktorej zije (Kovac,2006).Kvalita Zivota je vysledkom toho, ze vzajomne pdsobia
rozne podmienky, ktoré sa tykaji l'udského a spoloc¢enského rozvoja. Tieto podmienky su
zdravotné, ekonomické, environmentalne, socidlne. Tvoria ju objektivne podmienky ale aj
subjektivne. Objektivna stranka Zivota zahffia materidlny dostatok, fyzické zdravie a to, Ze
¢loveka akceptuju v spolo¢nosti. Co sa tyka subjektivnej stranky, ide o pocit pohody,
spokojnosti s vecami a podobne (Blasko, 2008). Pojem kvalita Zivota byva definovana ako
uroven osobnej pohody spojenej so zivotnym Stylom a podmienkami, v ktorych l'udia zija,
pocit naplnenia, alebo uspokojenia z faktorov vonkaj$ieho prostredia. V tomto zmysle je teda
meratelnd pomocou subjektivnych indikatorov (Kucera, 2004). Mnoho autorov hovori, ze
kvalita Zivota sa stotoziuje so subjektivhou pohodou. Kvalita Zivota m4 dva vyznamy.
Podmienky, ktoré su nevyhnutné pre zivot a dobry zivot, ¢i mat’ dobry zivot. O kvalite zivota
sa d4 hovorit’ z r6znych hl'adisk. Napriklad z hl'adiska spolo¢nosti, kde sa bude brat’ do uvahy
celkova kvalita zivota v krajine. Kvalitu zivota mdézeme nahradit’ aj inymi slovami, ako
spokojnost’, ¢i osobitnd pohoda. Do Zivotnej kvality mo6Zeme zahrnit’ aj Stastie, lebo niekedy
sa pouziva ako ndhrada spokojnosti so zivotom. Spokojnost’ so zivotom, ma kazdy ¢lovek inu,
preto ide o subjektivne ponimanie. Stastie sa zasa pouZiva, ak su l'udia vieobecne spokojni, v
zmysle objektivneho dobra (Veenhoven, 1997).

Tym, ze 'udia maju nedostatok pohybovej aktivity, zIu Zivotospravu, ¢i prili§ stresu
nie je dobré a spdsobuje to zIi kondiciu, alebo aj zdravie. Pohyb vo vztahu k Zivotnému stylu
a kvalite Zivota ma jednoznacne suvislosti. Bohuzial, mnoho T'udi zije Zivot, ktory nie je
aktivny, maju zIu vyZivu a nedostatok pohybu. Cudia by mali pohybova aktivitu vykonavat’
denne, pretoZze to ma vplyv na ich budtci Zivot. I ked’ vieme, Ze ucitelia su tiez vel'mi
vytaZeni, tiez st to ludia tieZ je pre nich pohybova aktivita dolezita (Sabikova, 2014).

METODIKA

Prieskumu sa zGcastnilo 89 ucitelov primarneho vzdeldavania, druhého
vysokoSkolského stuptia v Nitrianskom kraji. Zucastneni boli Zeny aaj muzi. Ucitelia
primarneho vzdelavania boli vo veku od 25- 60 rokov. Z toho sme zistili, ze 54 ucitelov sa
hybe a pohybov aktivitu vykonava 0-3x tyzdenne a to je 48, 06 percenta a 35 I'udi vykonava
pohybovl aktivitu 4-15x tyzdenne, ¢o je 31,15 percenta. Vyskumnt vzorku sme rozdelili na
tri skupiny ato podla ich Sportovej trovne. Prva skupinu tvoria aktivny Sportovei, druha
skupinu tvoria prilezitostny Sportovci a tretiu skupinu tvoria Sportovci, ktori st pasivni.

Na prieskum sme vyuzili metodu dotaznikov, ktorymi sme zist'ovali kvalitu Zivota.
Vyuzili sme dotaznik SQUALA, ktory zistuje kvalitu Zivota jednotlivcov. Jednotlivec tu
vyjadruje to, ako je spokojny s roznymi zivotnymi oblastami a podl'a vlastného uvazenia im
pripisuju  dolezitost. Tento dotaznik obsahuje 21 oblasti z kazdodenného Zivota ato
z vonkajsej ale aj vnutornej reality. Jednotlivec ma vyjadrit’ svoj nazor ktoré oblasti su preniho
bezvyznamné, dolezité malo, alebo stredne, vel'mi, ¢i si pre neho nevyhnutné. Tieto oblasti
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zahriuju zdravie, rodinné vzt'ahy, psychiku cloveka, spanok, deti, odpocinok, bezpecnost’, az
po vol'ny ¢as, Umenie, ¢i peniaze (Dragomireckd — Bartotiova -Moltova, 2006).

Dotaznik sa skladd z dvoch casti, kde vprvej Casti sme zistovali informécie
0 jednotlivcoch ak ich vek, pohlavie, dosiahnuté vzdelanie, ¢i Sportovl Groven. V druhej Casti
sme sa v dotazniku venovali oblastiam: fyzickej pohody, psychosocialnej pohody, spiritualne;
pohody, materialnej pohody, vol'nému ¢asu, vzdelaniu, vzhl'adu a vlastnictvu veci a Orientacii
na buducnost’(Sykorova - Blatny, 2008).

VYSLEDKY

Z obr.1 vidime a porovnavame ,,dolezitost™ a ,,spokojnost™ s jednotlivymi oblast’ami
U pasivneho Sportovca. Pasivni Sportovci su zhruba rovnako spokojni so svojou
psychosocialnou pohodou (3,63), ako je pre nich dodlezitd (3,61). Podobné¢ hodnoty
nachadzame aj v oblasti vzdelania, kde je pre nich rovnako délezité(3,40), ako su spokojni so
svojim vzdelanim(3,30). VyraznejSie odchylky a rozdiely nachadzame v oblasti spiritudlnej
pohody, kde u pasivnych Sportovcov je spiritualna pohoda délezitejsia(3,68), teda mat’ vieru,
¢i oddychovat’ vo volnmom case ako to, ako su stfiou spokojni(2,73). Velky rozdiel
nachddzame aj v oblasti vzhl'adu a vlastnictva veci. VicSina pasivnych Sportovcov uviedla
vyssiu spokojnost’(3,47) ako dolezitost’ (2,69).

SQUALA pasivny Sportovec
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Obr. 1 Grafické vyjadrenie , déleZitosti“ a ,,spokojnosti“ v roznych oblastiach kvality Zivota
U pasivneho Sportovca, ucitel’a

U prileZitostného Sportovca (0br.2) sme zaznamenali vicSie rozdiely v spiritualnej
pohode, bola pre nich viac dolezita (3,99) ako s iou boli spokojni (2,76). Zaznamenali sme
vacsie rozdiely aj vo fyzickej oblasti, ktorda je pre prilezitostnych Sportovcov, ucitelov
dolezitejsia (4,24), ako su s fiou spokojni (3,74). Co sa tyka podobnych udajov, v oblasti
vzdelania sme zaznamenali, Ze je pre nich skoro rovnako dolezité (3,84), ako su so svojim
vzdelanim spokojni (3,78). Podobné hodnoty sme namerali aj v oblasti vol'ného ¢asu, ktory
bol pre prilezitostného Sportovca skoro rovnako dolezity (3,49), ako bol s nim spokojny
(3,53).
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Obr. 2 Grafické vyjadrenie ,,doleZitosti* a ,,spokojnosti“ v roznych oblastiach kvality Zivota
u prileZitostného Sportovca, ucitel’a

U aktivnych Sportovcov (obr. 3) sme zaznamenali taktieZ rozdielnost’ v oblasti
spiritudlnej pohody, pretoze bola pre nich dolezitejsia (3,85), ako s fiou boli spokojni (2,75).
Vicsie rozdiely sme zistili aj pri fyzickej oblasti, ktora bola taktiez doleZitejsia (4,31), ako to,
ako su s iou spokojni (3,79). V tomto grafe mézeme vidiet’ aj zaujimavost, pretoze pri oblasti
vol'ného ¢asu sme zaznamenali rovnaké hodnoty doélezitosti a spokojnosti (3,80). Minimalne
rozdiely nachddzame aj v oblasti vzdelania. Pre aktivnych S$portovcov je vzdelanie len
o trochu dolezitejSie, (3,75) ako spokojnost’ snim (3,73). MenSie rozdiely u aktivnych
Sportovcov sme zaznamenali v psychosocialnej oblasti, kde je len o trochu vécsia dolezitost
(3,91), ako spokojnost’ s fiou (3,80).

Aj ked sme nezistili velké rozdiely v psychosocidlnej oblasti ucitelov s réznou
frekvenciou pohybovej aktivity v tyzdni, mdZeme ale poukdzat’ na odliSnosti v dolezitosti a
spokojnosti u tychto dvoch skupin. U prvej skupiny s frekvenciou pohybu 0-3x tyzdenne sme
zistili vicsie rozdiely v spiritudlnej oblasti, kde je pre nich dolezitejSia (3,8796) ako ich
spokojnost’ s fiou (2,6806). Zaznamenali sme vicsie rozdiely aj v oblasti vzhl'adu a vlastnictva
veci (obr. 17) kde sme zistili, Ze ucitelia s frekvenciou pohybovej aktivity 0-3x tyZzdenne st o
nieco viac spokojnejsi s touto oblastou (3,5063) ako je to pre nich dolezité (2,9631).Pri
druhej skupine s frekvenciou pohybovej aktivity 4-15x tyzdenne sme zaznamenali tak isto
rozdiely v oblasti spiritualnej pohody (obrazok 18) na hladine vyznamnosti p<0,01, kde bola
pre tuto skupinu I'udi spiritudlna oblast’ dolezitejSia (3,9500), ako to, ako s fiou boli spokojni
(2,8714). Vicsiu odchylku nachadzame aj vo fyzickej pohode, nakol'ko u tejto skupiny bola
dolezitejsia (4,2629), ako to, ako st s fiou spokojni (3,8400).
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Obr. 3 Grafické vyjadrenie ,,doleZitosti* a ,,spokojnosti“ v roznych oblastiach kvality Zivota

Mozeme konStatovat’, ze tato skupina pripisovala najvacsiu dolezitost’ orientacii na
budiicnost, ¢ize bolo pre nich vyznamne najdélezitejSie mat’ v zivote deti, ¢i zamestnanie,
ktoré ich bavi.

ZAVER

Prieskumom sme zistili, Ze ucitelia, ktori vykonavali pohybovu aktivitu Castejsie ako
4x tyzdenne, st v lepSej psychickej pohode a teda su spokojnejsi so svojou psychosocialnou
pohodou, ako ugitelia, ktori $portujii menej a teda 0-3x tyzdenne. Dalej sme zistili aj rozdiely
Vv spiritualnej pohode, ktora bola u respondentov oboch skupin dolezitejSia ako ich
spokojnost. Co sa tyka pohybovej aktivity uéitelov vzhladom na ich §portova troven zistili
sme, ze aktivni Sportovci vykondvaju pohybovu aktivitu viac ako 7 hod. tyzdenne a pasivni
Sportovci zial’ len 1 hod. tyzdenne. Pasivni $portovci prejda 3,77 km denne a aktivni 4,88 km,
o je rozdiel zhruba kilometer. Co néas prekvapilo boli plavecké schopnosti  ugitelov, kde
sme zaznamenali, Ze az 60,52% ugitelov nevie plavat. Dalej sme u vietkych oslovenych
respondentov, bez ohl'adu na ich Sportovu troven zistili, ze jednotlivych oblasti kvality zivota
je pre nich najvyznamnejsia oblast’ fyzickej, spiritudlnej pohody a orientacie na budicnost.
Vsetci sa zhodli v odpovediach v tom, Ze su tieto oblasti pre nich dolezitejSie ako je ich
samotnd spokojnost’ s nimi. Zistili sme, Ze pasivni Sportovci, teda ucitelia, s pasivnym
pristupom majl naozaj niz$iu kvalitu Zivota. Tito ucitelia maji niZSiu spokojnost’ so vSetkymi
oblast’ami kvality Zivota, ako prilezitostni, ¢i aktivni Sportovci.

Nas vyskum poukazuje na dolezitost’ pohybovej aktivity a kvality zivota pre ucitelov
primarneho vzdelavania. Zistili sme, ze pohybova aktivita ucitel'ov je slaba, aj ked’ aktivni
Sportovci sa snazia Sportovat viac. Pripisujeme to narocnosti ucitel'ského povolania
amnozstve poziadaviek, ktoré¢ sa na ucitelov klada. Predpokladame, ze vplyv na
nedostatonii pohybovt aktivitu ma aj priprava na vyucovanie, ktora je zrejme dlhsSia,
nakol’ko nam z vyskumu vyplyva, Ze na pripravu na vyucovanie ucitelia nevyuzivaju PC, ¢o
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je rychlejSie. Zaznamenali sme aj, Ze keby maju moznost, mali by zaujem o pohybové
aktivity aked nejaké vykonavaja, citia sa pri nich dobre anaplia ich to, teda sme
zaznamenali viac pozitivnych ohlasov.
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SUMMARY

THE INFLUENCE OFMOTOR ACTIVITIESON SATISFACTIONAND THE IMPORTANCEOF
INDIVIDUAL AREAS OF QUALITY OF LIFE OF TEACHERS AT PRIMARY EDUCATION

The article deals with very current issues concerning the quality of life of teachers of
primary education. Their lifestyle should be in addition to the health significance also the
model to the attitude and approach to the relationship between human being to motor
activities and leadership of students of primary education to physical and sports activities. In
addition to basic theoretical information on the issue at the beginning of the paper, we also
point to the results of an exploratory follow-up from monitoring of the current status of a
questionnaire SQUALA from interviewed pupils. We put the emphasis to present the
relationship of physical activity to other areas of quality of life and its irreplaceable meaning.
We found by our survey that teachers who perform physical activity are in better
psychological well-being and are more satisfied with their quality of life such as teachers who
do not practice any physical activity or sport less than three times a week. Teachers with
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passive approach really have a lower quality of life because they are dissatisfied with all the
quality of life like those who perform occasional or regular sport activities. With all the
interviewed people regardless of their level of sports we found that from different areas of
quality of life are most important to them in physical and spiritual well-being and orientation
to the future. All agreed the responses that these areas are more important to them than their
actual satisfaction with themselves. The paper is a part of the grant project KEGA no.
014UKF-4/2013 entitled ,,Improving the quality and level of health of adolescents by means
of physical activity at primary and secondary schools.*

Key words: quality of life, lifestyle, teachers, primary education, physical activity, relation,
areas of qualityof life

Recenzent: Mgr. Natalia Czakova, PhD.
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UROVEN TELESNEHO ROZVOJA A KONDICNEJ PRIPRAVENOSTI MLADYCH
HADZANAROK

Jan HIANIK

Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra

ABSTRAKT

V praci sme sledovali uroven telesného rozvoja (telesnej vySky a hmotnosti)
a Specializovani arovenn rozvoja kondi¢nej pripravenosti mladych hadzanarok centier
talentovanej mladeze na Slovensku. Vytvorili sme nova batériu testov So Siestimi testovymi
polozkami. Stanovili sme normy pohybovej vykonnosti v kazdom teste a telesnej vyske pre
jednotlivé vekové kategorie. Navrhli sme hodnotit’ Specializovanti pohybova vykonnost
Centier talentovanej mladeZe na zéklade percentualneho zisku vysoko nadpriemernych hodnot
druzstva zo vSetkych udajov testovania. Okrem vybusnej sily hodovej koncatiny (Test ,,Hod
loptou”) atelesnej hmotnosti sme nezaznamenali rozdiely v arovni S$pecializovanej
pripravenosti medzi sledovanymi vekovymi kategoriami. Zrejme nebol v tréningovom
procese V kategorii starSich dorasteniek spravne zvySovany podiel Specializovanej pohybove;j

pripravy.

Krlacové slova: hadzana, telesna vyska, telesna hmotnost, Specializovana kondi¢na
pripravenost’, testovanie, normy pohybovej vykonnosti

UvOD

Kondi¢na priprava sa povazuje za velmi vyznamnu zlozku Sportového tréningu
Vv Sportovych hrach. Je zamerana na rozvoj takého pohybového potencialu hracky, ktory jej
umozni pri uplatneni spravnej techniky, vhodnej taktiky a vyuziti osobnostnych predpokladov
dosiahnut’” v zdpase pozadovanu vykonnost. Pod pohybovym potencidlom chapeme
v hadzanej taka Groven limitujucich kondi¢nych schopnosti, ktora hrac¢a podpori v realizécii
herného vykonu jednotlivca. Jonath — Krempel (1991) zistili nasledovny podiel kondi¢nych
schopnosti na hernom vykone v hadzanej: 25% rychlost’, 35% sila, 15% vytrvalost’ a 15%
ohybnost’.

Hadzana je Sportova hra s vel'mi intenzivnym zataZenim. V zdpase sa strieda aerobne
S anaerobnym zatazenim. Michalsik, Madsen, Aagaard (2011) uvadzaji priemernt srdcovi
frekvenciu hadzanarky 170,5 uderov za minutu, priCom v zavislosti od hrac¢skej funkcie sa
moze pohybovat’ v rozmedzi od 140 do 200 uderov za minuatu. V analyze pohybu hadzanarok
vo vybranych zapasoch najvyssej sutaze Danska Michalsik, Madsen, Aagaard (2011) zistili,
7e hracky v zapase nabehaju 4002,4+551,4 m. Struktira pohybu hadzanarky je réznoroda:
Cast¢ zmeny pohybu, kl'ukaty pohyb s rdéznymi obratmi, okamzita akceleracia pohybu pri
zmene fazy hry, nesulad frekvencie noh s rukami, Casté zastavenie behu a jeho opétovné
obnovenie. Intenzitu behu v zapasoch rozdelila Platenova (2009)do Styroch kategorii chodza
(38,8%), pomaly beh (42,6%), zrychleny beh (15,9%) a Sprint (2,7%). Intenzita behu je
zavisla aj od tloh v hra¢skej funkcii. Najviac Sprintov vyuzivalo kridlo (5,12%). Hadzanarku
vyCerpava aj Casty telesny kontakt so superom, ked 55% az 60% utoénych cinnosti
jednotlivca sa vykonava s kontaktom obrancov na rozli¢nej urovni (Hianik, 2013). Priemerna
hodnota VO, max, ktori dosahuju hracky vo vrcholovej hadzanej je 50 az 55 ml.min™ .
Michalsik, Madsen, Aagaard (2011) sledovali aj odozvu vnutorného prostredia hadzanarok.
Zistili, ze hracky dosahuju v zapase vysokych hodnét laktatu (6 az 7 mmol/l).

Sledované subory sa nachédzali v etape Specializovaného tréningu, v ktorej podl'a Dovalila
(2012) je herny vykon stale vuzadi, vysledok v sutaziach nema rozhodujici vyznam,
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podstatné je zvySovat postupne herni vykonnost. V Sportovom tréningu je vyraznejSia
orientacia na Specializovany tréning, ked’ sa pozornost’ stistred’uje na tie pohybové schopnosti
a zrucnosti, ktoré maju limitujici vyznam smerom k hernému vykonu.

CIED

Ciel'om prace bolo vytvorit’ vykonnostné normy vo vybranej batérii testov a zaroven zistit’
rozdiely vurovni Specializovanej pohybovej vykonnosti medzi mlad$imi a star§imi
dorastenkami Centier talentovanej mladeze v hadzane;.

METODIKA

Sledovany subor tvorilo 145 hadzanarok zo Siestich Gtvarov Centier talentovanej mladeze
(CTM), Iuventa Michalovce (MI), UDHK Nitra (NR), HK Start Trenéin (TR), MHK Bytca
(BY),Danlog Partizanske (PE), SKP Bratislava (BA). Na zaklade veku boli mladé hadzanarky
rozdelené do dvoch kategérii: mladSie dorastenky 15 az 16 rokov (82 hracok), starSie
dorastenky 17 az 19 rokov (63 hracok).

Sledované subory vykonali testovanie Specialnej pohybovej vykonnosti novelizovanou
batériou testov Slovenského zvizu hadzanej (Hianik, Zapletalova, 2013):
e Behna2 x 15 m — ukazovatel’ rychlosti so zmenou smeru.
e Beh po trojuholniku — ukazovatel' rychlosti Specializovaného pohybu noh
v obrane.
Beh po krizi 8 x 10 m — ukazovatel’ rychlostnej vytrvalosti so zmenou smeru.
Hod hadzanarskou loptou — ukazovatel’ vybusne;j sily hodovej ruky.
Trojskok — ukazovatel’ vybusnej sily odrazovej nohy.
6-minutovy beh — ukazovatel’ aecrobnej vytrvalosti.

Testovaniu sa podrobilo 6 kolektivov mladSich a 6 starSich dorasteniek na jednom mieste
(v Sportovej hale), v rovnakom termine. Experimentatorsky zbor tvorili tréneri najvyssej
kvalifikacie.

Na charakteristiku, spracovanie a vyhodnotenie ziskanych udajov sme pouzili zakladné
Statistické charakteristiky (median, variacné rozpitie a extrémne hodnoty).Normovanie
vysledkov v teste sme vykonali Z-skore. Na zistenie rozdielov ziskanych ukazovatel'ov medzi
jednotlivymi vekovymi kategériami sme pouzili dvojvyberovy T-test s rovnostou rozptylu
a dvojvyberovy F-test. Pri interpretacii vysledkov a formulacii zaverov sme sa opierali
0 metddy analyzy, syntézy a komparacie s vyuZitim induktivnych a deduktivnych postupov.

VYSLEDKY
Vykonnostné normy vo vybranej batérii testov mladSich a starSich dorasteniek

Na zéklade ziskanych vysledkov sme realizovali normovanie vysledkov v teste zv1ast’ pre
mladsie a starSie dorastenky (tab. 1 a 2). Zo somatickych ukazovatel'ov sme hodnotili telesnu
vysku a hmotnost. Ak hracka ziskala 5 bodov, bola to priemerna hodnota, 4 alebo 3 body
podpriemerna hodnota vykonu, 2 alebo 1 vysoko podpriemerna hodnota vykonu hracky. Ak
hracka ziskala 6 alebo 7 bodov, bola to nadpriemerna hodnota vykonu , 8 alebo 9 bodov
vysoko nadpriemerna hodnota vykonu hracky.

U mladsSich dorasteniek ziskali hracky MHK Bytca az 25% vysoko nadpriemernych hodnot
zo vsetkych vykonov v sledovanej vekovej kategorii (obr. 1). Druhy v poradi boli hracky
Danlog Partizanske (19%) a HK Start Trenéin (17%). Najmenej vysoko nadpriemernych
vykonov sa podarilo ziskat’ hraCkam UDHK Nitra (10%).
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Najviac priemernych vykonov (obr.

2) zaznamenali mladSie dorastenky

Michalovce (22%), MHK Bytca (21%) a Danlog Partizanske (20%).

luventa

Najviac vysoko podpriemernych vykonov (obr. 3). sme zaznamenali u druzstiev Danlog

Partizanske (31%) a SKP Bratislava (28%), teda kolektivov, ktoré skonéili v aktualnom
sitaznom ro¢niku na 7. a 8. mieste (najhorSie umiestnenie zo sledovanych druzstiev).

V starSom doraste malo druzstvo UDHK Nitra Vv testovani az 30% vysoko nadpriemernych

vykonov a Iuventa Michalovce 26% (obr. 4). Prezentovali tak v testoch dohromady az 56%
vSetkych vysoko nadpriemernych vykonov testovanych starSich dorasteniek. Obe druzstva
skonc¢ili v sutaznom ro¢niku na prvych dvoch miestach.

Z vysoko podpriemernych vysledkov sme zaznamenali vyrazny vyskyt v druzstve SKP

Bratislava, ked” az 34% vysledkov bolo na trovni 1 alebo 2 bodov (obr. 6). Sledované
druzstvo skoncili v aktudlnej sut'azi az na 10. mieste.

Tabul’ka 1 Vykonnostné normy pre mladsSie dorastenky (MD)

= Telesna Beh 2 x 15 Beh po A Beh po krizi | Hod loptou | Trojskok 6-min. beh
a vySka (cm) | metrov (S) (s) (s) (km/h) (m) (m)
1 159 amenej | 6,5aviac 17,6 a viac 21,4 aviac 53 amenej | 4,95amenej | 1000 a menej
2 160-162 6,4 17,5-17,1 21,3-21,0 54-56 5,0-5,2 1010-1070
3 163-165 6,3 17,0-16,7 20,9-20,6 57-59 5,25-5,45 1080-1130
4 166-168 6,2 16,6-16,3 20,5-20,2 60-61 5,5-5,7 1140-1190
5 169-171 6,1 16,2-15,8 20,1-19,7 62-64 5,75-5,95 1200-1250
6 172-174 6,0 15,7-15,3 19,6-19,3 65-67 6,0-6,2 1260-1320
7 175-177 5,9 15,2-14,9 19,2-18,9 68-69 6,25-6,45 1330-1380
8 178-180 5,8 14,8-14,5 18,8-18,5 70-72 6,5-6,7 1390-1450
9 18l aviac | 5,7amenej | 14,4amenej | 18,4 a menej 73 aviac 6,75aviac | 1460 a viac
Tabulka 2 Vykonnostné normy pre starSie dorastenky (SD)
= Telesna Beh 2 x 15 Beh po A | Beh po krizi | Hod loptou Trojskok 6-min. beh
@ | vyska(cm) | metrov (s) (s) (s) (km/h) (m) (m)
1 160 a menej 6,7 a viac 17,9 a viac 21,8 a viac 56 amenej | 4,95amenej | 1050 a menej
2 162-160 6,5-6,6 17,8-17,3 21,7-21,3 57-59 5,00-5,25 1060-1110
3 165-163 6,4 17,2-16,7 21,2-20,7 60-62 5,30-5,50 1120-1160
4 168-166 6,3 16,6-16,2 20,6-20,2 63-65 5,55-5,80 1170-1210
5 171-169 6,2 16,1-15,7 21,1-19,7 66-68 5,85-6,05 1220-1260
6 174-172 6,1-6,0 15,6-15,1 19,6-19,2 69-71 6,10-6,35 1270-1310
7 177-175 5,9 15,0-14,6 19,1-18,6 72-74 6,40-6,60 1320-1360
8 180-178 5,8-5,7 14,5-14,1 18,5-18,1 75-77 6,65-6,90 1370-1410
9 181 a viac 5,6 amenej | 14,0 a menej | 18,0 a menej 78 a viac 6,95 a viac 1420 a viac
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Obrazok 1 Distribticia vysoko nadpriemernych vykonov dievcat v mladSom doraste

Obrazok 2 Distribucia priemernych vykonov diev¢at v mladSom doraste

NR
8%

Mi
8%

Obrazok 3 Distribucia vysoko podpriemernych vykonov dievéat v mladSom doraste
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Obrazok 4 Distribucia vysoko nadpriemernych vykonov diev¢at v starSom doraste

BA
8%

Obrazok 5 Distribucia priemernych vykonov dievcat v starSom doraste

9%

Obrazok 6 Distribtcia vysoko podpriemernych vykonov dievéat v starSom doraste
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Rozdiely v arovni Specializovanej pohybovej vykonnosti medzi mladSimi a star§imi
dorastenkami

Statisticky vyznamné rozdiely medzi mlad$imi a star§imi dorastenkami v sledovanych
parametroch sme zaznamenali v telesnej hmotnosti a vo vybusnej sile hodovej koncatiny (hod
loptou) (tab. 3a, 3b).V ostatnych sledovanych ukazovatel'och sme vyznamné rozdiely medzi
sledovanymi vekovymi kategoriami sme nezaznamenali.

Tabulka 3a Rozdiely v testovych vysledkoch mladsich a starSich dorasteniek

—_ w
3 F
—_ : =
§ g E
T g G 2
= ] i) <
4 E E —
= [=]
= -= L =
o “m - ";
& a ~ o
&z a = =
e g & &
5D MD 5D MD 5D MD 5D MD
Priemer 170,2 169.9 63,7 60,9 6,2 6,1 15,9 16,0
sd 5,958 5,884 7,823 8,631 0,274 0,217 1,044 0,908
F-test 1,0254 1,2173 1,5902 1,3213
t-test 0,2894 1,9350 0,4486 -0,6737
p 0,384 0,0276 0,3273 0,2309
Tabul’ka 3b Rozdiely v testovych vysledkoch mladsich a starSich dorasteniek
=
y
= £ - E
o E‘ s .
o — [} .E
3 E: 3 E
=] I = -]
SD MD SD MD SD MD SD MD
Priemer 19,9 19,9 66,9 63,3 5,9 5,8 1241,00 1226,0
sd 1,097| 0,866 6,022 5377 0,552 0,819 99,514 126,860
F-test 1,6036 1,2542 1,4336 1,2748
t-test -0,1475 3,4672 1,2301 0,7051
p 0,4415 0,0004 0,1105 0,2410
DISKUSIA

Testovanie pohybovej vykonnosti hracok Centier talentovanej mladeze sa dlhé roky
realizovalo testami Safatikovej akol. (1989). Kontrola pohybovej vykonnosti vtedajsich
Tréningovych stredisk mladeZze bola rozdelend na dve casti: 1. Testy vSeobecnej pohybovej
vykonnosti (beh na 50 m, hod 2 kg loptou, skok do dialky z miesta, zhyby, I'ah — sed, a hibka
predklonu). 2. Testy Specializovanej pohybovej vykonnosti (beh na 2 x 15 m, vedenie lopty
30 m, hod 1 kg loptou, patskok, beh 10 x 20 m, prihravky o stenu a 12-mintitovy beh). Vsetky
testy mali 10-stupiiovii bodovaciu $kalu hodnotenia. Vyvojové trendy v hadzanej si vyziadali
zmenu V testovani Specializovanej pohybovej vykonnosti. Z predchadzajicich testov sme
ponechali iba beh na 2 x 15 m. Sucasnd batéria testov ma 9 stupiiovia bodovaciu Skalu
hodnotenia.
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Myslime si, Zze s0Casna testovacia batéria vyhovuje monitorovaniu Specializovaného
pohybového potencialu mladého hadzanara. Hod 1 kg loptou nebol vhodny pre priestory
nizSich hadzanarskych hal, beh 10 x 20 m bol test, ktory bol prili§ ndro¢ny na to, aby sa
nasledne po fiom realizoval test aerobnej vytrvalosti, patskok bol pre vykonnostne slabsich
hradov prili§ naméahavy na skoky jednej nohy a 12-minatovy beh bol prili§ zdihavy na
podmienky vo vnutri haly.

Hodnotenie Specializovanej pohybovej vykonnosti sme uskutocnili na zéklade toho, kol'ko
ziskalo jedno druzstvo vysoko nadpriemernych, priemernych avysoko podpriemernych
vykonov zo vSetkych testov a merania telesnej vysky a hmotnosti. V starSom doraste sa
potvrdilo, ze druzstva, ktoré ziskali najviac vysoko nadpriemernych vykonov (UDHK Nitra
30% a luventa Michalovce 26%) sa umiestnili v satazi na prvom adruhom mieste.
V mladsom doraste sme naopak zaznamenali u druzstiev Danlog Partizanske 31% a SKP
Bratislava 28% vysoko podpriemernych vykonov, obe druzstva skoncili v sut'azi najhorsie zo
sledovanych suborov.

Testovanim mladych héadzanarok Centier talentovanej mladeze sme zistili, ze
V tréningovom procese V kategorii starSich dorasteniek zrejme nebolo spravne aplikované
postupné zvySovanie podielu 3pecializovanej pohybovej pripravy. Statisticky vyznamné
rozdiely sme zaznamenali iba v telesnej hmotnosti a vybusnej sily hodovej koncatiny (hod
loptou).

ZAVERY

Ciel'om prace bolo vytvorit’ vykonnostné normy pre vybranu batériu testov a zaroven zistit’
rozdiely vurovni S$pecializovanej pohybovej vykonnosti mlads$ich a starSich dorasteniek
Centier talentovanej mladeZze v hadzanej. Myslime, Ze novelizovana batéria testov Centier
talentovanej mladeze preukazala, ze je vyuzitelna pri sledovani $pecializovanej pohybovej
vykonnosti mladych hadzanarok, ktora je limitujicim faktorom herného vykonu druzstva
V zapase.

Specializovanti vykonnost' jednotlivych druzstiev navrhujeme hodnotit’ podl'a toho, kolko
percent vysoko nadpriemernych vykonov dosiahnu hracky. Ako pomocny ukazovatel
mozeme sledovat’ aj kolko percent vysoko podpriemernych vykonov dosiahnu hracky
kazdého druzstva. Indikuje to uréitym spdsobom vykonnostny potencial druzstva. Nie
nadarmo sa totiz hovori, Ze druzstvo je tak vykonnostne silné, aky je herny vykon jeho
najhorsej hracky.
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SUMMARY

THE LEVEL OF PHYSICAL DEVELOPMENT AND FITNESS READINESS OF
YOUNG WOMEN HANDBALL PLAYERS

This work studies the level of physical development (body size) and specific condition of
young woman players from Slovak Centers of talented youth in handball. Specific speed
abilities, explosive jumping skills, shoot speed and aerobic endurance were evaluated by 6
tests. We found the standard of physical performance in each test and the body of the
individual ages. We proposed to evaluate the performance of a dedicated motion Centers of
talented youth on the basis of percentage of profits well above values of all teams testing data.
We have not noted differences in the level of specialist training between age groups in all the
variables, except for a Throwing the ball and body weight.

Keywords: handball, body height, body weight, specific condition, testing, physical,

performance standards

Recenzent: Mgr. Dubomir Paska, PhD.
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METABOLIZACIA LAKTATU PO ROZNYCH FORMACH AKTIiVNEHO
ODPOCINKU

Martin SISKA

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

ABSTRAKT

Cielom prace bolo porovnat vplyv zatazenia roznej intenzity vo forme chodze
a celotelovych vibracii na metabolizaciu laktatu. Skupina 8 rekreac¢ne silovo trénovanych
muzov absolvovala Conconiho test na beziacom pase do Unavy opakovane s tyzdiovym
odstupom. Po teste vykonali v ndhodnom poradi chédzu na beziacom pase s rychlostou 5
km.h™ v trvani 15 minut, resp. vibraént stimulaciu 8 x 1 min s frekvenciou 30 Hz, amplitadou
4 mm a sintervalom odpocinku 1 min. Vysledky ukézali vyznamne (p<0,05) rychlejsiu
metabolizaciu laktatu po aplikovani mechanickych vibracii ako po chodzi (49,2 + 2,4 % resp.
40,7 £ 2,7 %). Poukazuju tak na fakt, Ze rychlost’ odburavania laktatu moéZe byt ovplyvnena
uroviou silovych schopnosti.

KPlucové slova: laktatovy spad, mechanické vibracie, chdodza

UvoOD

Dynamika metabolizacie laktatu sa stdva v mnohych Sportoch limitujiicim faktorom
pre opakované podavanie kvalitnych Sportovych vykonov. ZvySovanie Sportovej vykonnosti
je vsucasnosti podmiefiované aj vySSou intenzitou tréningovych podnetov. Rychlost’
odplavovania laktatu sa tak stava dolezitym faktorom pri tvorbe tréningovych jednotiek
z hl'adiska objemu a intenzity. Je ovplyviiovana uroviiou aerdbnej vytrvalosti.

Najma $trukturdlna naro¢nost’ herného vykonu v $portovych hrach si vyzaduje vysokt
urovenl anaerobnej trénovanosti a optimalnu Uroven aerdbnych schopnosti. Na vzdjomnua
podmienenost’ poukazuje aj Laczo (2010). U hokejistov relativne rovnakej irovne anaerdbne;j
trénovanosti S rozli¢nou Groviiou maximalnej spotreby kyslika (VO2max) sledoval dynamiku
tvorby ametabolizacie laktatu v 4.-20. min. po intezivhom intervalovom zat'azeni
predstavujucom striedania pocas kazdej tretiny zapasu. Z vysledkov jeho sledovania vyplyva,
ze nedostatocna Uroven aerdbnej vytrvalosti vytvara vysSSie hodnoty kumulacie acidozy
a spomal’uje metabolizaciu laktatu.

Urychlenie metabolizacie laktatu je predmetom skiimania viacerych studii. Ich ciel'om
je najst’ moznosti pre zvySenie dynamiky metabolizacie laktatu. Jednou z takychto moznosti
je aplikacia celotelovych vibracii. Hostyn (2010) zistoval okrem iného aj vplyv celotelovej
vibracie na zmeny dynamiky odburania laktatu po intenzivnej zat'azi. Aplikované celotelové
vibracie boli s frekvenciou 45 Hz a amplitidou 4 mm. Medzi 3 a 8 minatou po intenzivnej
zatazi ktorou bolo silové cvicenie v trvani 10 mintt na vibracnej platni, absolvovali probandi
v dvoch skupinach aj zataZenie na izokinetickom bicyklovom ergometri maximalnym usilim
vitrvani 3 x 8 s. ZataZenie bolo realizované bez alebo v kombinacii s celotelovymi
vibraciami. V skupine s celotelovymi vibraciami po kazdom izokinetickom zat'azeni
nasledovalo 90 s zataZenie na vibra¢nej platni. Vysledky ukazali, ze po aplikacii vibra¢ného
podnetu nastal medzi 10 a 20 minttou po intenzivnom zatazeni o 10% vacsi pokles laktatu
ako v skupine bez vibraéného podnetu.

Shakerian (2012) porovnaval dynamiku odburavania laktatu po intenzivnom zat’azeni
pri chddzi s rychlostou 5 km.h™ apo aplikacii vibraéného podnetu s frekvenciou 12,5 Hz
a amplitidou 10 mm. Ako intenzivne anaerdbne zat'azenie absolvovali futbalisti Astrandov
test, ktory je modifikaciou Bruce testu pre nepriamé ur¢ovanie maximalnej spotreby kyslika.
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Po absolvovani intenzivneho zat'azenia absolvovali futbalisti 15 minut aktivny odpoc¢inok vo
forme chddze na beziacom pése s rychlostou 5 km.h™. Po tyzdni futbalisti opét’ absolvovali
rovnaké intenzivne anaerobne zatazenie. Po zat'azeni absolvovali po dobu 15 mintt striedavo
Vv trvani 1 min vibra¢nu stimulaciu a rovnaky aktivny odpocinok. Vysledky Stidie neukazali
vyznamné rozdiely v dynamike metabolizacie laktatu medzi aktivnym odpocéinkom a jeho
kombinaciou s vibra¢nou stimulaciou. Na zaklade Stadie sa domnieva, ze celotelové vibracie
nemaju vplyv na rychlost’ odburavania laktatu.

METODIKA

Vyskumného sledovania sa zucastnilo 8 silovo rekreacne trénovanych muzov (vek
22,4 + 3,2 rokov, hmotnost’ 81,5 + 6,4 kg a vyska 184 + 8,5 cm). Ako zataZenie absolvovali
Conconiho test na beziacom pase. Zatazenie zacali lgri rychlosti 8 km.h™ apo odbehnuti
kazdych 200 m sa rychlost behu zvysila o 1 km.h™. Zatazovy test bol vykonavany do
odmietnutia (obr. 1).
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Obr. 1. Priklad zat'azenia poc¢as Conconiho testu na beziacom pase.

Na zistenie hladiny laktatu v krvi, sme u probandov realizovali odber kapilarne;
kvapky krvi z koncéeka prsta v 4 a 20 mintite po intenzivnom zat'azeni. Analyzu laktatu v Krvi
sme vykonavali pomocou pristroja Accutrend Plus INSTRUMENT. Na postdenie zmien
dynamiky metabolizacie laktatu v 4 a 20 minute po zataZeni sme pouzili Wilcoxonov t-test.
Statisticki vyznamnost’ vysledkov sme uréovali na 5 % hladine.

Medzi odbermi kapilarnej kvapky krvi probandi absolvovali na beziacom pase chddzu
s rychlostou 5 km.h™ v trvani 15 minat. O tyzdet vykonali opakovane Conconiho test. Medzi
odbermi kapilarnej kvapky krvi absolvovali celotelové vibracie s frekvenciou 30 Hz
a amplitidou 4 mm V trvani 8 x 1 minuta s intervalom odpoc¢inku 1 minuata. Probandi vol'ne
stali na vibratnej platni Smierne pokréenymi nohami. Pouzitd bola platna Xg 10
s nastavitel'nou frekvenciou v rozsahu 20 — 50 Hz, amplitadou 2,21 — 4,65 mm, s pretazenim
do 12G a nosnost'ou do 150 kg.
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VYSLEDKY

U probandov bola v 4 minite po zataZeni hladina laktatu 15,4 + 0,7 mmol.l™. Po
chddzi na beziacom pase Vtrvani 15 minut jej hodnota klesla na 9,2 + 0,6 mmol.I%. Po
opakovanom zatazovom teste v 4 minute od zat'azenia bola hladina laktatu 15,4 + 0,5 mmol.I
! Po absolvovani mechanickych vibracii v trvani 8 x 1 mintta s intervalom odpocinku 1
mindta bola jej hodnota 7,8 + 0,6 mmol.I"". Laktatovy spad bol vyznamne (p<0,05) va&si po
celotelovych vibraciach ako po chddzi (49,2 £2.4 % resp. 40,7 +2,7 %).
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Graf 1. Metabolizacia laktatu po Conconiho teste na beziacom pase (* p<0,05).

DISKUSIA

Ciel'om nasej Studie bolo porovnat’ rychlost’ metabolizécie laktatu po roznych formach
aktivneho odpocinku.

Vplyvom mechanickych celotelovych vibracii na anaerobny vykon sa zaoberal Sajad
(2012). Vysledky jeho Studie ukazali vyznamny narast priemerného a maximalneho vykonu
vo Wingate teste po aplikovani vibracii. Na zéklade vysledkov jeho Stidie moZzno povazovat
celotelové vibracie za prostriedok spomalenia kumulacie laktatu. Cheng (2010) sledoval
okrem iného vplyv celotelovych vibracii na spotrebu kyslika. Vysledky ukazali, Ze celotelové
vibracie vyvolali u probandov zvySenu spotrebu kyslika. Pri€om nizsie frekvencie vyvolali
zvySent spotrebu kyslika aj 30 minut po zatazeni. Mozno teda predpokladat, ze vibra¢na
stimulacia by mohla byt vhodnym prostriedkom pre znizovanie kumulacie acidozy a zvySenia
rychlosti metabolizacie laktatu. Toto tvrdenie potvrdzuju aj vysledky nasej prace. U silovo
rekreacne trénovanych probandov bol laktitovy spadd po aplikacii celotelovych vibracii
vyznamne (p<0,05) vac¢si ako po chddzi, o predstavovalo rozdiel 8,5 %. Naproti tomu
Shakerian (2012), ktory sa zaoberal metabolizaciou laktatu u futbalistov, sa domnieva, zZe
mechanické vibracie nemaju vplyv na metabolizaciu laktatu. Vysledky nasej prace tak
poukazuju na fakt, Zze rychlost’ metabolizacie laktatu po aplikacii celotelovych vibracii mdze
byt ovplyvnena aj troviiou silovych schopnosti.

ZAVER

V praci sme sa zaoberali vplyvom zataZenia rdéznej intenzity vo forme chodze
a celotelovych vibracii na metabolizaciu laktatu. DoterajSie vyskumy ukazali, Ze rychlost
odburavania laktatu je ovplyviiovana nielen uroviiou aerdbnej vytrvalosti. Okrem iného
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poukazuju na fakt, Ze rychlost metaboliacie laktitu mozno ovplyvnit' aj aplikovanim
celotelovych vibracii. Vysledky naSej prace ukézali, Ze rychlost odburavania laktitu po
aplikacii celotelovych vibracii moze byt ovplyvnena troviiou silovych schopnosti.
Do buducnosti by sme odporacali zaoberat’ sa vplyvom viacerych frekvencii vibracnej
stimuldcie na metabolizaciu laktatu u probandov s ré6znou troviiou silovych schopnosti.
Dufame, Ze vysledky nasej prace aspoii &iastoéne prispeli k prehibeniu poznatkov
v oblasti metabolizacie laktatu a intenzifikacie tréningovych podnetov.
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SUMMARY

METABOLIZATION OF LACTATE AFTER VARIOUS TYPES OF ACTIVE
ELAXATION

The aim of this work was to compare the effect of load intensities in the form of
walking and whole-body vibration to metabolize lactate. Group 8 recreationally strength-
trained men completed Conconiho test on a treadmill until fatigue repeatedly with a week
interval. After the test done randomly walking on a treadmill at a speed of 5 km h-1 for a
period of 15 minutes, respectively. vibratory stimulation 8 x 1 min with a frequency of 30 Hz,
amplitude of 4 mm and 1 min rest interval. Results showed significantly (p <0.05) more
quickly metabolize lactate after application of mechanical vibration as by walking (49.2 +
2.4% respectively. 40.7 + 2.7%). Referred both to the fact that the lactate removal rate can be
affected by the level of power capability.

Key words: lactate gradient, mechanical vibration, walking
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OKAMZITY EFEKT RYCHLOSTNO-SILOVEHO ZATAZENIA NA ZMENY
UROVNE BEZECKEJ RYCHLOSTI

Marian VANDERKA- Mati§ KRCMAR
Katedra atletiky, FTVS UK Bratislava

ABSTRAKT

V praci sa zaoberdme problematikou uc¢innosti okamzitych efektov rychlostno-silového
zatazenia na zmeny urovne bezeckej rychlosti atlétov a futbalistov. Hlavnym cielom
dvojskupinového jednofaktorového casovo subezného experimentu bolo zistit' ucinnost’
rychlostno-silového zat'azenia (opakované podrepy s vyskokom so zatazenim na urovni
vykonového maxima) na zmeny urovne akceleranej a maximalnej rychlosti na tseku 20
metrov zo statickej polohy a s 20 metrovym nabehom. Skupina atlétov dosiahla po ukonceni
rychlostno-silového protokolu priemerné zlepSenie v akcelerac¢nej rychlosti o0 0,04 s., ¢o
predstavuje (p<0,01). V teste maximalnej rychlosti dosiahla skupina atlétov priemerné
zlepsenie 00,02 s., ¢o predstavuje (p<0,05). V skupina futbalistov dosiahla priemerné
zlepSenie v akceleracnej rychlosti 0 0,01 s., o predstavuje (p= n.s.). V teste maximalnej
rychlosti dosiahli futbalisti priemerné zhorSenie o 0,003 s., ¢o predstavuje (p= n.s.). Pri
porovnani rozdielu individualnych prirastkov medzi skupinov atlétov a futbalistov
v akceleracnej rychlosti bol rozdiel $tatisticky vyznamny v prospech atlétov (p<0,05). Pri
porovnani prirastkov v maximalnej rychlosti bol rozdiel signifikantne nevyznamny (p=0,579).

V kontrolnom protokole akceleracnej rychlosti dosiahli atléti priemerné zhorSenie o 0,027
s., ¢o predstavuje (p<0,05), futbalisti dosiahli priemerné zhorSenie o 0,022 s., o predstavuje
(p<0,05). V kontrolnom protokole maximalnej rychlosti dosiahli atléti priemerné zhorSenie
00,038 s., ¢o predstavuje (p<0,05), futbalisti dosiahli priemerné zhorSenie o 0,07 s., ¢o
predstavuje (p<0,01). Z nasej prace mozeme vyvodit’ zavery, Ze rychlostno-silové zat'azenie
na Urovni vykonového maxima pozitivne ovplyviluje okamzity vykon akceleracnej
a maximalnej rychlosti v skupine atlétov. V skupine futbalistov sa zmeny nepreukazali.

Krucové slova: atletika, futbal, muzi, rychlostno-silové schopnosti, okamzité efekty

UvOD

Tonizéacia v zahrani¢i zauzivany termin post-aktiva¢na potencidcia, zahriiuje vyuZzivanie
rozliénych cviceni s urCitou intenzitou a zatazenim, ktoré potenciondlne zvySuji vykon
nasledujticej aktivity, ako priklad mo6Zzeme poukazat na drepy, ktoré zvySuju vysku
vertikalneho vyskoku (Jeffreys, 2008).

Na vysvetlenie post-aktivaéného potencialu moézu slazit dva mechanizmy. Prvy je
zalozeny na fosforilacii lahkych myozinovych retazcov a druhy mechanizmus je zaloZeny na
neuralnej vzruSivosti. Tu sa nam ukazuje, Ze tak ako fyziologické, tak aj neurdlne
mechanizmy ovplyviiuji fenomén post-aktivacny potencial.

Optimalnemu intervalu odpocinku medzi ,,tonizadciou’’ a nasledujicim vykonanim
vybusnych cviceni sa venovala dostato¢na pozornost, ale je stale problematické presne urcit’
¢asovy interval odpoc¢inku vzhl'adom na jednoduchost’ aplikacie (Docherty - Hodgson, 2007).

Wilson et al. (2013) uvadzaji, ze ak je interval odpocinku mensi ako 2 minuty po
absolvovani ,,toniza¢ného” protokolu, tak nasledne dochadza aj k minimalnemu efektu
dosiahnutia post — aktivacného potencialu, zatial’ ¢o dlhsi interval odpocinku v rozmedzi 3 — 7
minut vykazuje lepSie odozvy post — aktivacnej potenciacie.

Daldim délezitym kritériom ktory vplyva na post — aktivaény potencial je urdenie
optimalneho vonkajsieho zat’azenia.
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Seitz et al. (2013) uvadzaja, ze post-aktivaény potencidl je spojeny hlavne s aktivaciou
rychlych svalovych vldkien a predpokladaji, Ze je vhodné vyuzivat zat'azenie na Urovni
vykonového maxima.

Netreba vSak zabudat’, Ze existuju rozdiely medzi akceleratnou a maximalnou rychlostou
a ako uvadzaju Baker - Nance (1999) silové cvicenia ktoré su typické hlavne svojou
koncentrickou castou, alebo medzi opakovaniami je urcitd Casovd pauza moézu byt
vyhodnejsie pokial sa jedna o akceleracnti rychlost’ zo statickej polohy.

Pokial’ sa jedna o maximalnu rychlost tak vykon je viacej zéavisly na sile a vykone
produkovanom hlavne pri cvieniach ktoré maji charakter SSC (cyklus natiahnutia
a skratenia), preto cvicenia ako napriklad drepy (plynulé dynamické vykonanie), alebo
podrepy s vyskokom su v blizkom vzt'ahu s maximalnou rychlostou. Tieto tvrdenia ¢iastocne
potvrdzuje aj Sleivert - Taingahue (2004) ktori tvrdia, Zze maximalny koncentricky vykon
Vv poldrepe sa vztahuje k akceleracnej rychlosti, kde je nutné Startovat’ zo statickej polohy.

CIEL

Cielom prace je posudit okamzit¢é zmeny v akceleratnej a maximalnej rychlosti po
aplikovani rychlostno-silového zatazenia ,tonizacie”“ (v ramci tréningovej jednotky) v
skupine atlétov a futbalistov.

METODIKA

Nasa praca patri medzi vedy 0 Sporte, konkrétne vedny odbor Sportova edukologia. Jedna
sa 0 experiment dvojskupinovy jednofaktorovy skrizeny, casovo subezny. Vyskumna situacia
predstavovala pozorovanie zmien stavov a porovnavanie dvoch skupin odlisnych Sportovych
Specializacii v ¢ase tpa t; a v stavoch S;,S,,.

experimentélny ¢initel

V(a)10(S1-2)to V(a10(S1-2)ts
experimentalny ¢initel

V(10(S1-2)to Vm)10(S12)t1
experimentalny Cinitel

V(a)y10(S1-2)t1 V#10(S15)ta

kontrolny ¢initel
V(ar20(S1-2)to ————— V(ar20(S12)t1

Vysvetlivky:
V(a)10 — subor atlétov, n = 10
V()10 — subor futbalistov, n =10
S; — akceleracnd rychlost’
S, — maximalna rychlost’
to — vstupné meranie po rozcviceni
t1 — vystupné meranie 4 minuaty po ukonceni protokolu
experimentalny Cinitel' — opakované podrepy s vyskokom so zat'azou na Grovni
vykonového maxima
kontrolné testovanie — bez aplikovania experimentalneho ¢initel'a

Subor tvorilo 20 probandov, z ktorych desiati boli z atletického oddielu s priemernym
vekom 17,3 roka a druha polovica bola z futbalového oddielu s priemernym vekom 17,9 roka.
Probandi absolvuji minimalne $tyrikrat do tyzdna tréning vo svojej Sportovej Specializacii.
Testovany subor bol vybrany zdmernym vyberom na zaklade dostupnosti a dobrovolnosti.
Pred testovanim bol kazdy proband inStruovany o optimalnej technike vykonania podrepu
s vyskokom a rozsahu pohybu v podrepe (90° v kolennom kibe). Pred vstupnym testovanim
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sa vSetci probandi rozohriali, rozcvi€ili. Rozohriatie a rozcvicenie bolo konStantné pre
vSetkych probandov. Stucast’ou rozcvicenia boli 2 série po 8 opakovani podrepov s vyskokom
s olympijskou tyCou a intervalom odpoCinku medzi sériami 1 minuta. Dve minlty po
rozcviceni nasledovalo vstupné meranie v teste akceleracnej a maximalnej rychlosti.

Probandi vykonavali testovanie v ndhodnom poradi, aby vysledok nebol ovplyvneny
poradim.Po vstupnom testovani probandi absolvovali rychlostno-silovy protokol ,,tonizaciu®.
Rychlostno-silovy protokol pozostaval zo zat'azenia na Grovni individudlneho vykonového
maxima.

Probandi absolvovali dve série po Sest opakovani podrepu s vyskokom. Interval
odpoc¢inku medzi sériami bol 3 minaty. Probandi sa po absolvovani rychlostno-silového
zatazenia podrobili dalSiemu meraniu akceleratnej a maximalnej rychlosti. Testovanie
nasledovalo 4 minaty po ukonceni rychlostno-silového zataZzenia. Poradie testov pri
vstupnom merani bolo nasledovné, akcelera¢na rychlost, maximalna rychlost. Takéto isté
poradie testov bolo aj pri vystupnom merani.

Probandi absolvovali aj kontrolné meranie, ktoré pozostavalo z konStantného rozohriatia
a rozcvicenia, po ktorom absolvovali vstupné meranie v testoch v poradi ako pri tonizacii
stym rozdielom, Ze nenasledovalo rychlostno-silové zat'azenie, ale probandi sedeli,
nevykonavali ziadnu ¢innost’ tak dlha dobu ako trvalo aplikovanie experimentalneho Cinitel’a,
¢o v naSom pripade bolo 6 minat. Po uplynuti 6 mintitového odpo¢inku probandi absolvovali
vystupné testovanie akceleracnej a maximalnej rychlosti.

Pred samotnym absolvovanim rychlostno-silového zat'azenia sme probandov podrobili
diagnostickej sérii v cvi¢eni podrep vyskok, kde sme kazdému probandovi individualne urcili
vykonové maximum. Diagnostickli sériu sme vykonédvali pomocou zariadenia Fitrodyne
basic.

Akcelera¢ni a maximalnu rychlost’ sme merali pomocou zariadenia fotobunky.

Pred samotnym nastavenim meracicho zariadenia sme si namerali pomocou meracieho pasma
40 metrovy usek. V druhej polovici tseku sme rozlozili jednu branku fotobuniek a druhu
branku sme rozlozili na konci 40 metrového tseku.

Prvé testovanie pozostdvalo z merania akceleracnej rychlosti z polovysokého Startu zo
statickej polohy na 20 metrovom useku.

Kazdy proband Startoval priblizne 30 cm od Startovej Ciary, aby predklonom trupu neaktivoval
skorej meracie zariadenie. Nasledne sa kazdy proband snazil bezat’ maximalnym usilym az do
konca druhej branky fotobuniek. Testovania priebehali v $portovej hale v Nitre a v Suranoch.

Druhé testovanie pozostavalo z merania maximalnej rychlosti. Probandi zac¢inali bezat
maximalnym uUsilym od zaciatku meracieho pasma, teda 40 metrovy Usek. Pomocou
fotobuniek sme zaznamenavali druhy 20 metrovy usek. Vysledny ¢as bol zaznamenavany
S presnost’ou na stotiny sekundy.

Na spracovanie a vyhodnotenie ziskanych tdajov sme vyuzili matematicko - Statistické
metody s vyuzitim pocitacového programu Excel. Jednotlivé sledované ukazovatele
charakterizujeme aritmetickym priemerom X, smerodajnou odchylkou S, minimalnou
hodnotou X maximalnou hodnotou X o

Na vyhodnotenie Statistickej vyznamnosti udajov medzi vstupnymi a vystupnymi
hodnotami v ramci, atletickej a futbalovej skupiny sme pouzili Wilcoxonov T-test.
Na vyhodnotenie Sstatistickej vyznamnosti rozdielov v zistenych zmenach vykonnosti
v motorickych testoch medzi jednotlivymi skupinami sme pouzili Mann — Whitneyho U-test.
Hladinu Statistickej vyznamnosti sme stanovili na 5%.

Na vyhodnotenie deskriptivnej Statistiky a hladiny Statistickej vyznamnosti sme pouzily
Statisticky program IBM SPSS Statistics 20. Grafické zndzornenie vysledkov sme realizovali
pomocou programu Excel.
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VYSLEDKY
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Obr. 1: Vyznam rozdielu strednych hodnét v sledovanych parametroch akceleraénej
rychlosti pred a po aplikdcii tonizdcie so zataZzenim na Urovni vykonového
maxima v atletickej skupine

Po aplikécii tonizécie bol rozdiel strednych hodnot akceleracnej rychlosti 0,04 S. (p=
0,005; p<0,01). Smerodajna odchylka pri vstupnom merani bola 0,081 s. a pri ~ vystupnom
merani 0,083 s.

Pri vstupnom merani v protokole na irovni vykonového maxima sme zaznamenali
Ximax= 3,26 S. @ Xpin = 2,95 s. Pri vystupnom merani sme zaznamenali ~ Xmax= 3,22 S.
3
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_ 26 B Pred tonizaciou na urovni
< 100 % HPmax
2 29 T L :
O B Po tonizacii na urovni 100
2,4 - % HPmax
2,3 -
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Obr.2:  Vyznam rozdielu strednych hodnét v sledovanych parametroch maximalnej
rychlosti pred a po aplikacii tonizacie so zataZzenim na urovni vykonového
maxima v atletickej skupine

Po aplikacii tonizacie bol rozdiel strednych hodnot maximalnej rychlosti 0,02 s. (p=

0,017; p<0,05).
Smerodajna odchylka pri vstupnom merani bola 0,09 s. a pri vystupnom merani 0,09
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Pri vstupnom merani v protokole na tirovni vykonového maxima sme zaznamenali
Xmax= 2,97 S. @ Xmin = 2,22 s. Pri vystupnom merani sme zaznamenali ~ Xmax= 2,54 S. @ Xpmin
=2,25.
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Obr. 3:  Vyznam rozdielu strednych hodnét v sledovanych parametroch akceleracnej
rychlosti pred a po aplikacii tonizécie so zatazenim na urovni vykonového
maxima v skupine futbalistov

Po aplikacii tonizacie bol rozdiel strednych hodnot akceleracnej rychlosti 0,01 s. (p=
0,758; p=n.s.).
Smerodajna odchylka pri vstupnom merani bola 0,19 s. a pri vystupnom merani 0,23

Pri vstupnom merani v protokole na irovni vykonového maxima sme zaznamenali
Xmax= 3,61 S. @ Xpin = 3,09 s. Pri vystupnom merani sme zaznamenali ~ Xpax= 3,63 S.
a Xmin = 2,98 S.
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Obr. 4: Vyznam rozdielu strednych hodnét v sledovanych parametroch maximalne;j
rychlosti pred a po aplikécii tonizdcie so zataZenim na urovni vykonového
maxima v skupine futbalistov

Po aplikacii tonizécie bol rozdiel strednych hodn6t maximalnej rychlosti 0,003 s. (p=

1,000; p=n.s.).

Smerodajna odchylka pri vstupnom merani bola 0,23 s. a pri vystupnom merani 0,23
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Pri vstupnom merani v protokole na tirovni vykonového maxima sme zaznamenali
Xmax= 3,01 s. @ Xmin = 2,32 s. Pri vystupnom merani sme zaznamenali ~ Xmax= 2,94 S. @ Xnmin
=2,36s.
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Obr. 5: Porovnanie rozdielu individualnych prirastkov medzi skupinou atlétov a
futbalistov v teste akceleracnej rychlosti

Po aplikacii tonizacie bol rozdiel individudlnych prirastkov medzi skupinou atlétov -0,04
a futbalistov -0,012 s. Statisticky vyznamny v prospech atletickej skupiny(p=0,048 ; p<0,05).

Smerodajna odchylka prirastkov v atletickej skupine bola 0,02 s. a v skupine futbalistov
0,07 s.
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S
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Obr. 6: Porovnanie rozdielu individualnych prirastkov medzi skupinou atlétov a
futbalistov v teste maximalnej rychlosti

Po aplikacii tonizécie bol rozdiel individualnych prirastkov medzi skupinou atlétov -
0,024 a futbalistov 0,003 s. ¢o znamena (p=0,579 ; p=n.s.).

Smerodajna odchylka prirastkov v atletickej skupine bola 0,02 s. a Vo futbalovej
skupine 0,06 s.
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Obr. 7: Priemerné hodnoty akcelera¢nej rychlosti v skupine atlétov a futbalistov
v kontrolnom merani

V skupine futbalistov bol rozdiel strednych hodndét medzi vstupnym a vystupnym
meranim 0,022 s. (p= 0,037 ; p <0,05).

V skupine atlétov bol rozdiel strednych hodnot medzi vstupnym a vystupnym meranim
0,027 s. (p= 0,010 ; p < 0,05).

Smerodajna odchylka pri vstupnom merani bola 0,20 s. a pri vystupnom merani 0,21 s.
u futbalistov.

Smerodajna odchylka pri vstupnom merani bola 0,09 s. a pri vystupnom merani 0,08 s.
u atlétov.

3
2,9 . .
T ¥ Vstupné meranie
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Vystupné meranie atléti

Obr. 8: Priemerné hodnoty maximalnej rychlosti v skupine atlétov a futbalistov
v kontrolnom merani

V skupine futbalistov bol rozdiel strednych hodnét medzi vstupnym a vystupnym
meranim 0,07 s. (p= 0,008 ; p< 0,01).

V skupine atlétov bol rozdiel strednych hodn6t medzi vstupnym a vystupnym meranim
0,038 s. (p=0,0107; p <0,05).

Smerodajna odchylka pri vstupnom merani bola 0,26s. a pri vystupnom merani 0,25
s. u futbalistov.

Smerodajna odchylka pri vstupnom merani bola 0,10 s. a pri vystupnom merani 0,09 s.
u atlétov.
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DISKUSIA

Na zaklade predchadzajucich vysledkov moézeme konStatovat’ pozitivne zmeny v
akcelera¢nej a maximalnej rychlosti v skupine atlétov. V skupine futbalistov sa nepreukazali
pozitivne zmeny vo vykonnosti ani v jednom z testov.

Seitz et al. (2013) uvadzaja, ze jedinci ktorych silové schopnosti su na vys$Sej urovni,
mozu dosiahnut’ post-aktivacny efekt v kratSom casovom intervale za dlhsieho posobenia nez
je tomu u jedincov ktori nedisponuju vysokou uroviiou silovych schopnosti.

Folland et al. (2008) uvadzajt, ze vyuzitim vac¢sich stimulov sa aktivuji alfamotoneurdny
a produkuju priamejsie a prudsie zlozenie svalového akéného potencidlu a tento efekt je vacsi
u jedincov ktorych silové schopnosti su na vys$sej trovni a dokazu aktivovat’ va¢§ie mnozstvo
motorickych jednotiek.

Na zaklade tvrdeni autorov mozeme aj mi skonStatovat, ze prave tieto skutocnosti mohli
ovplyvnit’ vysledok v skupine futbalistov.

Myslime si, ze d’alsi faktor ktory mohol ovplyvnit’ vykonnost' atlétov a futbalistov je
efektivnejSie vyuzivanie pruzinovych mechanizmov v atletickej skupine.

Pri realizacii tonizacie treba brat’” ohlad aj na Sportovu Specializaciu. V tréningovom
procese atléta tvori tonizécia silového charakteru a tréning rychlostno-silovych schopnosti
neoddelitel'nu sucast’ tréningového procesu.

Vo futbale m6ze mat’ tonizacia uplne iny charakter a jej realizacia moze byt vykonavana
prostrednictvom bezeckych cviceni vysokej intenzity a tak dosiahnut’ pozadovany efekt.

Na zaklade vysledkov kontrolného merania si myslime, a ako uvadzaju aj autori Wilmore
a Costill (2004) nastalo prostrednictvom parasympatikového nervového systému utlmenie
CNS a zacinaju relaxa¢né procesy - znizi sa srdcova frekvencia a zvysi sa zl'azova a peristalna
sekrécia.

ZAVER

Do praxe odporucame aby tonizacia mala charakter individudlneho zamerania podla
Sportovej Specializacie jedinca.

Pri realizacii tonizacie treba brat’ ohl'ad na zacvik a obozndmenie Sportovca s tonizaciou a
s technickym vykonavanim pohybu.

Odportc¢ame aby tréneri a Sportovci pri vhodnom nastaveni tonizdcie a aby vysledny
efekt bol pozitivny zvazovali hlavne tieto faktory: objem zat'aZenia, intenzita zataZenia, dizka
IO po tonizacii a optimalizacia vonkajSieho zataZenia.

Pri vhodnom nastaveni tonizécie odporacame aplikovat’ dve série po Sest’ opakovani
polodrepov s vyskokom, kde hmotnost zataze je nastavena pomocou stupfiovanej
diagnostickej série prostrednictvom zariadenia fitrodyne.

Interval odpocinku po aplikdcii tonizicie odporuCame medzi 3 — 4 minitami pred
nasledujucou pohybovou ¢innost'ou.

Dalej odporu¢ame, aby tréneri a $portovci zvazovali nielen objem a intenzitu zat'aZenia,
ale aj vhodny vyber prostriedkov, ktory méze byt rozhodujucim faktorom tspechu hlavne pri
aplikovani tonizécie v r6znych Sportovych Specializaciach.
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SUMMARY

THE ACUTE EFFECT STRENGTH-POWER EXERCISE ON LEVEL
CHANGE IN ACCELERATION AND MAXIMAL RUNNING SPEED

In our thesis we deal acute effects of strength-power exercise on level change in running
speed in track and field athletes and soccer players. The main aim of two group one factor
time-paralel experiment was find out efficiency of strength-power exercise (repeated jump
squat with load set on individual level of maximal power) on level change in acceleration and
maximal speed in the dash of 20 metres from static position and with 20 metres resuming.
Track and field group achieved after finishing protocol average improvement in acceleration
speed 0,04 s. (p<0,01) and in maximal speed 0,02 s. (p<0,05). Soccer group achieved after
finishing protocol average improvement in acceleration speed 0,01 s. (p=n.s.) and in maximal
speed deterioration 0,003 s. (p= n.s.). When we compared differences increments between
both groups in acceleration speed significant differences were recorden in track and field
group (p<0,05). In compare differences increments between both group in maximal speed was
diference insignificant (p=0,579). In control protocol achieved track and field group
deterioration in acceleration speed 0,027 s. (p<0,05). Soccer group achieved deterioration
0,022 s. (p<0,05). In control protocol achieved track and field group deterioration 0,038 s.
(p<0,05). Soccer group achieved deterioration 0,07 s. (p<0,01). From our thesis we can draw
conclusion, that strength-power exercise set on individual level of maximal power positively
affects acute performance acceleration and maximal speed in track and field group. The group
of soccer players did not show any changes.

Key words: track and field, football, mens, speed-power capability, acute effects
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OVPLYVNOVANIE FUNKCNEHO STAVU POHYBOVEHO SYSTEMU U
SKOLSKEJ POPULACIE

Janka KANASOVA - lvan VASILOVSKY
Katedra telesnej vychovy a Sportu, Pedagogicka fakulta, UKF v Nitre, Slovensko

ABSTRAKT

Cielom prace bolo poukazat na moznosti ovplyviiovania funkéného stavu
pohybového systému u 16-17 ro¢nych Studentieck Obchodnej akadémie v Mlynarciach,
vhodne zvolenymi kompenza¢nymi cvi¢eniami v ramci hodin Skolskej telesnej a Sportovej
vychovy. Subor tvoril 27 probandiek dvoch tried - experimentidlna skupinu (n=14)
a kontrolnd skupinu (n=13), ktoré sme sledovali 13 tyzdiov v ramci dvojskupinového
experimentu. 'V oboch skupinach sme realizovali vstupné avystupné meranie.
V experimentalnej skupine bol po dobu 13 tyzdiov aplikovany cieleny experimentalny
Cinitel’, ktory pozostaval z uvolfiovacich, natahovacich a posiliiovacich cviceni vybranych
cielene na skratené svaly, oslabené svaly aporuSené pohybové stereotypy. Svalovi
nerovnovahu sme testovali podl'a metodiky Thurzovej (1992).
Na zaklade vysledkov m6zeme usudzovat, ze pdsobenie cielenych kompenzacnych cvieni na
odstrafiovanie svalovej nerovnovdhy v zmysle skratenych svalov, oslabenych svalov
a porusenych pohybovych stereotypov v ramci Skolskej telesnej a Sportovej vychovy moze
pozitivne vplyvat’ na odstranenie funkénych portch pohybového systému. Vzhl'adom na
negativne vysledky vystupnych merani kontrolnej skupiny navrhujeme, ¢o najskor zaradit
kompenzacné cvicenia do Skolskej telesnej a Sportovej vychovy.

Klucové slova: svalova nerovnovaha, skratené svaly, oslabené svaly, porusené pohybové
stereotypy, kompenzacéné cvicenia.

UvOD

Jednym z najdolezitejSich faktorov ovplyviiujicich kvalitu Zivota kazdého z nas je
funkény stav naSho pohybového systému. Ten je podmieneny mnoZstvom vonkajSich
a vnutornych vplyvov. Nie st to len naSe genetické predispozicie, ale velkl ulohu zohrava
najma nas sposob zivota.

V dnesnej dobe, plnej technickych vymozenosti, ktoré by mali ¢loveku ul'ah¢it’ Zivot,
si len malokto znas uvedomi, Ze sme sa stali pohodlnej§imi. Casto si neuvedomujeme
dolezitost’ zdravého Zivotného stylu, ktorého neoddelitenou sti¢ast'ou je primerana pohybova
aktivita. Fakt, Ze mame stdle menej vol'ného Casu, nedostatoény odpocinok ale najma
a dospievajucich moézeme pozorovat zmeny v spdsobe ich zivota. Nemaji sice sedavé
zamestnanie, mdzeme vSak povedat’, Ze svoj vol'ny €as stravia ¢asto sedavym sposobom, pri
pocitacovych hrach alebo na socidlnych sietach. Ovela menej volného casu travia na
ithriskach a v prirode, ¢o negativne vplyva na stav a funk¢nost' ich pohybového systému.
Jednou z poruch pohybového systému je aj svalova nerovnovaha. Jej hlavnou pri¢inou je
nadmerné, neprimerané, jednostranné, dlhodobé a nerovnomerné zat'azovanie svalov.

Pohybovy systém je jediné ustrojenstvo v l'udskom tele, ktoré pracuje pod kontrolou
vedomia. Vlastny pohyb tela alebo jeho Casti je vonkaj$im prejavom len jednej funkcie tohto
Gistrojenstva. Zakladnou autentickou funkciou je viak drZanie tela a jeho spevnenie (Cermak
a kol., 2003).

Za normalnych okolnosti je tonus svalov na protilahlych stranach kibu, tzv.
antagonistov, udrziavany v takom vzajomnom pomere, aby bola zaistené ucelné a spravne
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drzanie prisluinej &asti tela. V takom pripade hovorime o svalovej rovnovahe. Casto sa viak
stava, ze jeden z antagonistov nadobudne prevahu nad druhym, tym sa svalova rovnovaha
porusi a vznika svalova dysbalancia (Cermaék a kol., 2003).

Kompenzac¢né cvicenia tvoria podla Bursovej (2005) variabilny stibor jednoduchych
cvi¢eni v jednotlivych cvi¢ebnych polohach, ktoré¢ je mozné s vyuzitim roézneho naradia
a nacinia ucelne modifikovat. Vyber vSak musi byt’ individuédlne zacieleny, mal by vychadzat’
Z funk¢ného stavu pohybového systému jedinca. Pri dodrziavani didaktickych zasad sa mozu
stat’ najspol’ahlivejSou moznostou prevencie a zaroven najucinnejSim prostriedkom ako
odstranit’ uz vzniknuti funkénti poruchu pohybového systému. Kompenzacné cvicenia st
jedinym telesnym cvicenim, ktoré najefektivnejSim sposobom koriguju fyziologické zapdjanie
zodpovedajucich svalovych skupin v pohybovych retazcoch.

Podla Simoneka (2005) st pre starsi skolsky vek, ktory je obdobim zavrSovania
dospievania aj napriek znaénym rozdielom medzi jedincami, charakteristické vSeobecné
zékonitosti:

e postupné spomalovanie rastu tela do vysky — Vv puberte ro¢ny prirastok 10-12 cm,

v d’alSom obdobi v priemere iba 2 cm,

¢ telo nadobuda konecné proporcie, meni sa vyrazne podiel svalovej hmoty na celkovej
hmotnosti najméa u chlapcov,
e hrudnik vraste dobieha koncatiny, s vyvojom hrudnika sa intenzivne rozvijaji aj
vnutorné organy,
pevneju sl'achy, kosti, véizy, vyrazne svalstvo,
zvySuje sa vitalna kapacita plic, rozpinavost’ hrudnika a prijem kyslika,
prevahu by malo postupne nadobudat’ kognitivne motorické ucenie,
funkcie CNS dosahuju vysoku uroven, mentalne schopnosti su dostatocne rozvinuté,
prehlbuje sa intelekt, tiez schopnost’ koncentracie a ststredenia vnimania,
aj vd’aka motorickej paméiti mozno upevnit’ motorické navyky a zrucnosti.

CIEDL

Cielom prace bolo poukazat na mozZnosti ovplyviiovania funkéného stavu
pohybového systému u 16 — 17 ro¢nych Studentieck Obchodnej akadémie v Mlynarciach
vhodne zvolenymi kompenzaénymi cvi¢eniami v rdmci hodin Skolskej telesnej a Sportovej
vychovy.

METODIKA

V dvojskupinovom experimentalnom vyskume sme skumali 2 skupiny v celkovom
podte 27 ziatok 2. ro¢énika Obchodnej akadémie v Mlynérciach. Ziaky boli z dvoch tried 2.A
a 2.B. Nas vyskum bol realizovany v obdobi 13 tyzdiiov.

Svalovu nerovnovahu sme vySetrovali metdodou podla Jandu (1982), ktori pre ucely
telovychovnej praxe modifikovala Thurzova (1992). Popisy testov na najrizikovejsie skratené
svaly, oslabené svaly aporuSen¢ pohybové stereotypy sme vytvarali podla metodiky
Kanasovej (2005).

Po scitani vSetkych zistenych skratenych svalov, oslabenych svalov
a porusenych pohybovych stereotypov sme zaradili ziakov do niektorého zo Styroch
kvalitativnych stupnov (Kovacova a kol., 1993).
l. stupeil - svalova rovnovéha;
Il.  stupen - I'ahky stupen svalovej nerovnovahy;
[1l.  stupen - stredny stupeil svalovej nerovnovahy;
IV. stupen - generalizovana svalova nerovnovaha.

Pri praci sme pouzili dvojskupinovy experiment s experimentdlnou skupinou

probandiek n = 14 a s kontrolnou skupinou probandiek n = 13. Telesna a $portova vychova sa
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vyucovala v rozsahu 2 hodin do tyzdia. V experimentalnej skupine sme upravili obsah uciva
po dobu 13 tyzdnov. Probandky z experimentalnej skupiny absolvovali v rdmci pripravnej
a zaverecnej Casti vyucovacej hodiny telesnej a Sportovej vychovy 15 minatové cvicenia
zamerané cielene na prevenciu a odstranovanie funkénych svalovych poruch pohybového
systému.

Obsahom experimentalneho Cinitel’a boli:
a) prostriedky a metody — batéria cviceni rozdelena do troch blokov na ovplyviiovanie
skratenych svalov formou pasivnych natahovacich cvieni a statického stre¢ingu
prispdsobent k danému veku probandiek, posiliiovacie cvicenia na ovplyvitovanie oslabenych
svalov a cvicenia na nacvik pohybovych stereotypov.
b) postupy — v pripravnej a zaverecnej Casti vyucovacej hodiny telesnej a Sportovej vychovy
boli zaradené natahovacie cvi¢enia. posilfiovacie cvi¢enia a Cvi¢enia na nacvik pohybovych
stereotypov — spolu 15 mintt.
c) formy — skupinové cviCenie, zohladnujice zavaznost' funkénej poruchy pohybového
systému probandiek v triede — moznost’ vyuzitia individualnej formy prace s vybranou
zia¢kou v ramci hromadného cviéenia.

Vsetky udaje zistené pri meraniach sme zaznacili do zdznamového harku, kde sme
pouzili dvojclenny zdznam s priradenim ¢isla 1 — norma (nepritomnost’ funkcnej odchylky)
a ¢isla 2 — odchylka od normy (pritomnost’ funkénej odchylky). Na spracovanie tdajov sme
pouzili program Microsoft Excel z dovodu jednoduchosti Statistického spracovania velkého
mnozstva udajov.

Na spracovanie a vyhodnotenie zistenych tdajov sme pouzili nasledovné metody: Pre
ukazovatele funkéného stavu pohybového systému (kvalitativnu analyzu ukazovatel'ov
svalovej nerovnovahy) sme vypocitali frekvenciu vyskytu v percentach. Zistené udaje sme
vyhodnotili aj podla distribicie probandiek Vv kvalitativnych pasmach. Pri vyhodnocovani
sme pouzili percentudlnu analyzu a frekvencént analyzu.

Statistickil vyznamnost zmien ukazovatelov svalovej nerovnovihy sme vyhodnotili
chi — kvadratom (x°) na 1%, 5% a 10% hladine vyznamnosti: Podl'a distriblicie probandiek
Vv kvalitativnych stuptioch pri jednotlivych meraniach, podla frekvencie vyskytu skratenych
svalov, oslabenych svalov a pohybovych stereotypov, na zaklade rozdielov medzi ES a KS pri
vstupnom a vystupnom vySetreni, medzi vstupnym a vystupnym vySetrenim v ramci ES
a KS.

Pre zakladné charakteristiky somatickych ukazovatelov sme vypocitali aritmeticky priemer (x),

cvve

(Brod’ani, 2002).
VYSLEDKY VYSKUMU A DISKUSIA

Celkova svalova nerovnovaha

Vysledky o vyskyte azmenach svalovej nerovnovahy vo vSetkych Styroch
porovnaniach predkladdme z hl'adiska kompletného hodnotenia svalovej nerovnovahy a podl'a
jednotlivych kvalitativnych pasiem.

Z analyzy celkového hodnotenia vyskytu funkénych poruch pohybového systému
ajeho zmien mdzeme konStatovat, ze svalova nerovnovaha Ssa vyskytovala u vsetkych
probandiek vo vSetkych Styroch meraniach (obr. 1 a 2). Z hodnotenia celkovej svalovej
nerovnovahy vo vstupnom a vystupnom merani oboch skupin vyplyva, ze cvicebny program
vyskyt celkovej svalovej nerovnovahy neznizil. Jednym z dovodov zistenia tychto vysledkov
mozu byt’ v dosledku prisnosti kritéria hodnotenia celkovej svalovej nerovnovahy, kedy uz pri
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vyskyte jedného skraten¢ho svalu, oslabeného svalu alebo pri jednom porusenom pohybovom
stereotype, zarad’ujeme jednotlivca do skupiny probandiek s vyskytom svalovej nerovnovahy.

Rovnaky vyskyt celkovej svalovej nerovnovahy zaznamenala aj Kovacova (2003),
ktord tiez monitorovala funkény stav pohybového systému a zistila rovnako vyskyt svalovej
nerovnovahy u kazdého probanda.

SS (ON) PS SN

mES1 100 100 100 100
W ES2 100 92,9 100 100

o 100
98
96
94
92
90
88

Obrazok 1 Zmeny vo vyskyte celkovej svalovej nerovnovahy, skratenych svalov, oslabenych svalov a porusenych
pohybovych stereotypov u ES vstup a vystup

100
% 80
60
40
20
0
SS oS PS SN
m KS1 100 100 100 100
H KS2 100 100 100 100

Obrazok 2 Zmeny vo vyskyte celkovej svalovej nerovnovahy, skratenych svalov, oslabenych svalov a porusenych
pohybovych stereotypov u EK vstup a vystup

% 100
80
60
40
20
0
SS (0N PS SN
WES1 100 100 100 100
mKS1 100 100 100 100

Obrazok 3 Zmeny vo vyskyte celkovej svalovej nerovnovahy, skratenych svalov, oslabenych svalov a porusenych
pohybovych stereotypov u ES a KS vstup
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SS (0N PS SN

W ES2 100 92,7 100 100
W KS2 100 100 100 100

Obrazok 4 Zmeny vo vyskyte celkovej svalovej nerovnovahy, skratenych svalov, oslabenych svalov a porusenych
pohybovych stereotypov u ES vystup a KS vystup

Zmeny vo vyskyte celkovej svalovej nerovnovahy podl’a kvalitativnych stupnov

Zmeny celkovej svalovej nerovnovahy sme posudzovali v sledovanej skupine
probandiek podl'a ich distribtcie do kvalitativnych stupniov a hodnotili medzi ES vstup a ES
vystup (obr. 5), KS vstup a KS vystup (obr. 6), ES vstup a KS vstup (obr. 7), ale aj ES vystup
a KS vystup (obr. 8).

Pri vstupnom merani ES a KS sme zaznamenali najvyssi vyskyt v tretom a Stvrtom
kvalitativnom stupni. Treti stupeit podla metodiky hodnotenia svalovej nerovnovahy
klasifikujeme ako stupen stredne zavaznej svalovej nerovnovahy a Stvrty stupen svalovej
nerovnovdhy, v pripade ES snajvy$§im poctom probandiek, klasifikujeme ako
generalizovant svalovi nerovnovahu. Svalovi nerovnovéhu v trefom kvalitativnom stupni
sme diagnostikovali u 35,7% probandiek ES au100% probandiek KS. V stvrtom
kvalitativnom stupni sme diagnostikovali 64,3% testovanych probandiek ES (obr. 7).

Nase vysledky sa ¢iasto¢ne zhoduju s vysledkami Kanasovej (2011a) a Kovacovej
(2003), ktoré rovnako zistili vyssi vyskyt celkovej svalovej nerovnovahy v stredne zavaznom
odklone od normy (v tretom kvalitativnom stupni) u svojich probandov.

V porovnani vstupnych merani ES a KS (obr. 7) mézeme sledovat’ takmer 2/3 rozdiel
ES aKS vtretom kvalitativnom stupni v prospech KS. Tento percentudlny rozdiel
probandiek v ES sa nachadza az v §tvrtom kvalitativnom stupni, ¢o klasifikujeme ako
generalizovanl svalovi nerovnovahu, na hladine vyznamnosti p < 0,01.

Pri vystupnom merani ES, po aplikacii experimentalneho Cinitel'a a realizécii batérie
cielenych kompenza¢nych cviceni, sme zaznamenali posun probandiek zo Stvrtého
kvalitativneho stupnia do tretiecho kvalitativneho stupna, ale aj ztreticho do druhého
kvalitativneho stupna. Druhy stupen kvalitativneho stupna klasifikujeme podl'a metodiky
hodnotenia svalovej nerovnovahy ako Tlahky stupennt svalovej nerovnovahy. Svalovi
nerovnovahu v druhom stupni sme diagnostikovali u21,4% probandov, V tretom
kvalitativnom stupni sme diagnostikovali 71,4% probandov a v stvrtom kvalitativnom stupni
sme diagnostikovali 7,1% probandov (obr. 5).

Pri hodnoteni vysledkov medzi vstupnym a vystupnym meranim ES, po uplynuti 13
tyzdnov, pocas ktorych bola aplikovana batéria cielenych kompenzaénych cvi¢eni, mdZeme
konStatovat’ signifikantné zniZenie frekvencie vyskytu svalovej nerovnovahy v jednotlivych
kvalitativnych stuptioch. Tieto vysledky poukazujii na G¢inny vplyv cieleného pdsobenia
pohybového programu, kedy doslo k vyznamnému znizenie celkovej svalovej nerovnovahy na
hladine vyznamnosti p < 0,01%, ¢o vzniklo vd’aka nérastu distribucie probandiek do treticho
kvalitativneho pasma z generalizovanej svalovej nerovnovahy a do druhého kvalitativneho
pasma zo stredne zavaznej svalovej nerovnovahy (obr. 5).

90



Pri vystupnom merani KS, ktoré sme realizovali v tom istom ¢ase ako vystupné
meranie ES s tym, ze po dobu 13 tyzdiov v tejto skupine nebola aplikovana realizacia batérie
cielenych kompenzacnych cviceni, sme zaznamenali presun probandiek z tretieho do Stvrtého
kvalitativneho stupnia. Svalovi nerovnovdhu v tretom kvalitativnom stupni sme
diagnostikovali u 30,8% probandiek a v stvrtom kvalitativnom stupni sme diagnostikovali
u 69,2% probandiek (obr. 6).

Pri hodnoteni vysledkov medzi vstupnym a vystupnym meranim KS, po uplynuti 13
tyzdnov, pocas ktorych probandky cvicili podl'a Standardnych Skolskych osnov — ISCED 3,
modzeme konStatovat’ signifikantné zvySenie frekvencie vyskytu svalovej nerovnovahy
Vv jednotlivych kvalitativnych stupfioch. Tieto vysledky poukazuji na mozny zly vplyv
Standardnych Skolskych osnov — ISCED 3, kedy doslo k vyznamnému zhorSeniu celkove;j
svalovej nerovnovahy na hladine vyznamnosti p < 0,01%, ktoré bolo zapri¢inené narastom
distribucie probandiek z treticho kvalitativneho pasma do Stvrtého kvalitativneho pasma (obr.
6).

Pokial’ hodnotime vysledky vystupnych merani ES a KS, tak v ES sa nachadza 21,4%
probandiek v druhom kvalitativnom stupni, pricom z KS sa v druhom kvalitativnom stupni
nenachadzala ziadna z probandiek. V trefom kvalitativnom stupni sa v ES nachadza 71,4%
probandiek avKS len 30,8% probandiek. Vo Stvrtom kvalitativnom stupni sa z ES
nenachadza ziadna z probandiek, no v KS sa vo Stvrtom kvalitativnom stupni nachadza az
69,2% probandiek (obr. 8).

100 | Chi=11.067 p < 0.01
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0 40
I. stupen Il . V.
stupen stupen stupen
WES1 0 0 35,7 64,3
W ES2 0 21,4 71,4 7,1

Obrazok 5 Zmeny Vo vyskyte celkovej svalovej nerovnovahy podla kvalitativnych stupiiov u ES vstup a vystup

100 Chi=13.765 p < 0.01
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Obradzok 6 Zmeny vo vyskyte celkovej svalovej nerovnovahy podla kvalitativnych stupriov u KS vstup a vystup
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100 Chi =13.765 p < 0.01
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Obrazok T Zmeny vo vyskyte celkovej svalovej nerovnovahy podla kvalitativaych stupriov u ES vstup a KS vstup
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Obrdzok 8 Zmeny vo vyskyte celkovej svalovej nerovnovahy podla kvalitativaych stupriov u ES vystup a KS
vystup

Legenda k obrazkom 33- 36

L. stupen - svalova rovnoviha IIL. stupen - stredna svalova nerovnoviha
1L. stupen - pripustna (lahka) svalova nerovnovaha IV. stupen - generalizovana svalova nerovnovaha
ZAVER

Cielom naSej prace bolo poukédzat na moznosti ovplyviiovania funkéného stavu
pohybového systému u 16 — 17 ro¢nych ziaCok Obchodnej akadémie v Mlynarciach vhodne
zvolenymi kompenza¢nymi cvi¢eniami v ramci hodin Skolskej telesnej a Sportovej vychovy.
Ciel' prace bol splneny, nakolko sa ndm podarilo vplyvom vytvoreného cieleného
experimentalneho Cinitel'a, ktory pozostaval z cielenych kompenzacnych cvi€eni, pozitivne
znizit' vyskyt svalovej dysbalancie u probandiek experimentalnej skupiny vzmysle
skratenych svalov, oslabenych svalov a poruSenych pohybovych stereotypov.

Dolezitost” nasho vyskumu sa potvrdila uz pri vstupnych meraniach vykonanych
v experimentalnej a v kontrolnej skupine naSho dvojskupinového experimentu z hladiska
celkovej svalovej dysbalancie. Analyzou vstupnych merani sme zaznamenali vysoky vyskyt
funk¢nych portach pohybového systému u kazdej vySetrenej probandky.

Napriek tomu, Ze sa nam nepodarilo znizit’ celkovll svalovi nerovnovidhu, méZeme
konStatovat’ signifikantné zniZenie frekvencie vyskytu svalovej nerovnovahy v jednotlivych
kvalitativnych stupnioch ato na hladine vyznamnosti p < 0,01%. Taktiez pri hodnoteni
vysledkov vystupnych merani ES a KS, tak v ES sa nachadza 21,4% probandiek v druhom
kvalitativnom stupni, priCom z KS sa v druhom kvalitativnom stupni nenachadzala ziadna
z probandiek a dolezitym ukazovatel'om je aj skutocnost’, ze vo Stvrtom kvalitativnom stupni
sa z ES nenachadza ziadna z probandiek, no vKS sa vo S$tvrtom kvalitativnom stupni
nachadza az 69,2% probandiek.
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SUMMARY

SCULPTING A FUNCTIONAL MUSCULAR SYSTEM IN HIGH SCHOOL
STUDENTS

The aim of the thesis is to examine the ways of sculpting a functional muscular system

in 16-17 year-old Business Academy students in Mlynarce, Slovakia. In an experiment,
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adequate compensation exercises were introduced into their physical education classes. 27
female students participated. The participants were divided into an experimental group (14
students) and a control group (13 students). The two-group experiment took 13 weeks. Input
and output measurements were realized in both groups. In the experimental group, the
experimental factor introduced was a series of muscular relaxing, stretching, and strength
exercises, all of which had been chosen to target shortened muscles, weakened muscles, and
bad movement stereotypies. Muscle imbalance testing was based on Thurzova’s methodology
(1992).

Based on the results of this experiment, it can be said that targeted compensation
exercises could improve the functioning of the muscular system. Therefore, exercises aimed
at improving muscle balance in cases of muscle shortening, muscle weakening, and bad
movement stereotypies, should definitely be included in the physical education curriculum.

Key words: muscle imbalance, shortened muscles, weakened muscles, bad movement
stereotyps, compensation exercises

Prispevok je stGéastou grantovej tlohy VEGA 1/0310/13 ,,Prevencia funkcnych porich

pohybového systéemu u deti a moznosti ich ovplyvnenia“.

Recenzent: doc. PaedDr. Nora Halmova, PhD.
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REDUKCIA HMOTNOSTI NA STREDNYCH SKOLACH S VYUZITIM AEROBIKU
Nora HALMOVA - Zuzana VRANCOVA
Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF, Nitra

ABSTRAKT

Ciel'om prispevku bolo vytvorit pohybovy aerébny program na redukciu hmotnosti,
upravu zdkladnych somatickych ukazovatelov, ktory bol zaradeny do vyucovania telesnej
a Sportovej vychovy u diev¢at na gymnaziu.

Pdsobenie jednotlivych krokov a choreografii na probandky sme skimali na dvoch
vzorkach diev¢at a to vo veku 17- 18 rokov na hodinach telesnej a Sportovej vychovy po dobu
14-tich tyzdilov. Zmeny sme posudzovali na zaklade 10-tich ukazovatel'och, kde sa nam
potvrdila prevazne vyznamnost’ na 1%nej hladine vyznamnosti. Na preukazanie vyznamnosti
programu sme pouzili skrizeny experiment.

KPudové slova: aerobik, redukcia hmotnosti, adolescenti

UvOD

Jednou s najpopularnejSich pohybovych aktivit Zien sa u nas v poslednom desatroci
stal aerobik. Nie je vekom ohranieny a preto ho vyuziva velky pocet zien. Prvky sa
vyuzivaju na Skolach, po pracovnej dobe ako relaxaéné cvicenie, na redukciu hmotnosti
a zlepsenie fyzického a psychického stavu. Aerdbne cvicenie zahfna spdsob Cerpania kyslika
v krvi, rovnako ako tukov a glukézy v krvi, ktoré zvySuju kardiovaskularnu zdatnost
a vytrvalost’. Adaptaénymi zmenami aerobik posobi najmé na Struktaru svalov, ktoré sa menia
podrla charakteru a druhu aerobiku. Pri aplikovani aerobiku spolo¢ne s doplnkovou zatazou -
napr. Cinky, lopty, stepery dochadza nielen k rozvoju sily, ale je vhodny pri redukcii
hmotnosti, formovani postavy, udrziavanie kondicie, na =zlepSenie telesnej zdatnosti
a pohybovej vykonnosti a v neposlednom rade i zdravie cvi¢iacich. Priaznivy vplyv ma aj na
psychické zmeny, ktoré st ¢asto hlavnym motivom pri pravidelnom a dlhodobom cviceni.
Pomaha budovat’ arozvijat' také volové vlastnosti ako si sebaucta, sebadovera, moralne
a hodnotové kritéria, ako aj spdsob koncentracie, tvorenia a relaxacie. Rozne formy aerobiku
vytvaraju rozdielne predpoklady pre zmeny na spomenutych systémov.

Aerobik sa unas cvi¢i vroznych trovniach. Cvi¢it je mozné v modernych
fitnescentrach, kde prebieha viac hodin naraz a skuto€ne si vSetci moézu vybrat, ¢o im
vyhovuje najviac (Macékova, 2001).

Snahou mnohych $tadii, vyskumov a prac bolo zistit, ¢i je mozné hodiny aerobiku
zostavit’ V telovychovnej praxi tak, aby dokazali zabezpecit tréningovy efekt najmé srdcovo —
cievneho systému. Vysledky vyskumov dokazali, Ze aerobik so svojimi zdkladnymi
pohybovymi tvarmi re$pektuje odporucant kvantitu a kvalitu tréningu, je vhodnou formou
aerébneho cviCenia, ktora zabezpecuje aredukciu hmotnosti (Watterson, 1988). Podla
Masopustovej (1997) a Halmovej (2012) je aerobik vhodnou pohybovou aktivitou pre vSetky
generacie zdravych jednotlivcov. Pravidelne vykondvana vytrvalostné zataz vedie k adaptacii
srdcovo — cievneho a dychacieho systému, zlepSeniu funkcie pohybového aparatu, nervového
systému, zlepSeniu metabolizmu a pozitivnym psychickym zmendm. Aerdbna vykonnost’ sa
zvysuje priblizne po 4 az 6 tyzdioch systematického tréningu.

Goméz (2008) hovori o mnohych vplyvoch aerobiku, avSak jednym z pozitivnych
vplyvoch na l'udsky organizmus je pomahat’ zniZit’ telesni hmotnost’, pretoze uz po polhodine
cvicenia aerobiku sa zacina spal’'ovat’ tuk.
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V sucasnej dobe je aerobik vnimani ako jedine¢nd pohybova aktivita, ktorej sa venuji
I'udia vsetkych generacii od deti mladSieho Skolského veku aZz po seniorov. Snad’ nikto
nebude namietat, ze aerobik predovSetkym doménou Zien. Napriek tomu i tréneri muzskych
Sportovych oddielov odhalili vysoky prinos aerobiku pre ich zverencov. Mnohé futbalové,
hokejové, basketbalové, volejbalové 1 iné oddiely vyuzivaju aerobik v pripravnom obdobi na
zlepsenie koordina¢nych schopnosti (Skopova - Berankova, 2008).

CIEDL

Vzhl'adom na rychly rozvoj a popularitu réznych druhov aerobiku v poslednom
obdobi, ako aj zvySenie zdujmu o tento druh cvi¢enia sme vytvorili pohybovy aerobny
program a zistovali sme jeho vplyv na redukciu hmotnosti. Pohybovy program sme zaradili
do vyucovania telesnej a Sportovej vychovy u diev€at na gymnaziu.

METODIKA

Vyskum bol realizovany na Gymnaziu v Tornali v dvoch triedach. Kedze sme
realizovali skrizeny experiment, kazda ztried bola pocas vyskumu sledovana ako
experimentalna skupina, aj ako kontrolné skupina. V oboch skupinach sa nachadzali dievcata
vo veku 16- 18 rokov. V oboch skupinach bolo po 15 dievéat. Experimentalna skupina cvicila
7 tyzdilov 2x do tyzdna po 45 minuat. Po siedmich tyzdiioch sa vymenili a kontrolna skupina
sa stala experimentalnou skupinou. Absolvovali ten isty program 7 tyzdnov 2x do tyzdia po
45 minqt.

Vo vyskume sme pouzili metodu merania:
Zistovali sme stav somatickych ukazovatelov na zaliatku experimentu, Vv ¢ase vymeny
suborov ana konci vyskumu (telesna vyska, telesna hmotnost, obvodové miery, hriibka
koznych rias).

Ako experimentalny ¢initel’ sme vytvorili pohybové programy s vyuZzitim aerobiku,
ktorymi sme na hodinach telesnej a Sportovej vychovy vplyvali na redukciu hmotnosti.
Experimentalny cinitel bol rozdeleny na:

a) Uvodna ¢ast - WARM UP pripravuje pohybovy a obehovy systém na nasledné
zatazenie. Znizuje riziko zranenia a naladi cvi¢enca na spravnu ndtu (8 minut)

b) Pripravna ¢ast’ - PRESTRETCHING (5 minut)

¢) Hlavna ¢ast - AEROBNA CAST (LOW IMPACT - HIGH IMPACT) pre
udrzanie odpovedajucej pulzovej frekvencie sa sklada z low impact, pripadne high
impact pohybov. Zostavovanie prvkov sa riadi logickou postupnostou — od
jednoduchsich k zlozitym, pricom inStruktor vyuziva rozli¢né vyucovacie metody
(13 mint)

COOL DOWN upokojenie: ide o0 postupné znizovanie pulzovej frekvencie.
Posilniovanie: je zamerané na vybrané problémové partie (3 minut)

POSILNOVANIE (FLOOR WORK, BODY WORK)- 8 miniit

d) Zaveretna ¢ast’ - HLBOKY (DEEP) STRETCHING- zavereéné pretiahnutie: je
dolezita sucCast’ hodiny, ktord by sa nemala zanedbavat. Minimalizuje Unavu
a udrzuje svaly v dobrom stave (5 minit)

Pri spracovavani udajov sme pouzili F — test, ktorym sme posudili rovnost’ rozptylu
skupin. Na zaklade tohto zistenia sme dané zmeny posudzovali pomocou neparametrickych
testov Mann-Whitney U — testu a Wilcoxonovho testu.

VYSLEDY A DISKUSIA

Na zaklade Statistického spracovania vysledkov vyskumu sme zistili, ze pocas 7
tyzdiov posobenia experimentalnym ¢initelom na probantky experimentalnej skupiny 1 doslo
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k vyznamne Statistickym zmenam. Pri troch ukazovateloch tj. 4(obvodu bokov), 8
(podkozného tuku v oblasti bokov) a 10(podkozného tuku v oblasti lytka) na zaklade
neparametrického Wilcoxonovho testu bola Statisticky zistend Statistickd vyznamnost’ na 1%
hladina vyznamnosti. Taktiez ukazovatel’ 3 (obvod stehien) potvrdil Statistickii vyznamnost’
na 5% hladine vyznamnosti. V tabulke 2uvadzame stredné hodnoty — priemer (X)
a smerodajné odchylky (s) jednotlivych vstupnych a vystupnych merani a taktiez rozdiel
strednych hodndt (d), ako aj vysledky hodnét Wilcoxonovho testu, kde Statisticka
vyznamnost’ ndm udava hodnota P.

Tabulka 1 Statisticka charakteristika a vyznamnost’ zmien ukazovatel'ov
Vv experimentalnej skupine 1 (p<0,01**, p<0,05%)

Vstupné merania | Vystupné merania | Zmena | Wilcox
Testy X S X S d p
Telesna hmotnost’ (Kg) 62,42 12,092 | 61,994 | 11,609 | -0,426 0,347
Obvod pasu (cm) 73,8 10,745 | 72,866 | 10,861 | -0,934 0,297
Obvod stehien (cm) 54,266 | 53,333 | 53,333 9,178 -0,933 0,048*
Obvod bokov (cm) 96 9,971 93,733 9,698 -2,267 | 0,005**
Obvod hrudnika (cm) 88,8 8,125 87,666 8,731 -1,134 0,083
Chrbat kaliper (mm) 2,95 1,340 2,833 1,297 -0,117 0,156
Paze kaliper (mm) 2,71 1,479 2,62 1,436 -0,09 0,236
Boky kaliper (mm) 3,12 1,516 2,78 1,461 -0,34 0,002**
Nad spinou kaliper (mm) 2,53 1,560 2,393 1,512 -0,137 0,529
Lytko kaliper (mm) 2,85 0,951 2,666 0,980 -0,184 | 0,002**

V kontrolnej skupine K1 bez posobenia experimentalneho ¢initel'a doslo len k jednej
Statisticky vyznamnej zmene a to na 5% hladine vyznamnosti u ukazovatela 2 (obvod pasa).
Moézeme konstatovat’, ze v subore, na ktorom nebol aplikovany pohybovy program nedoslo
k Statisticky vyznamnym zmenam.

Tabul’ka 2 Statistick4 charakteristika a vyznamnost’ zmien ukazovatel'ov
v kontrolnej skupine 1 (p<0,01**, p<0,05*)

Vstupné merania Vystupné merania Zmena | Wilcox
Ukazovatele X S X S d p
Telesna hmotnost’ (Kg) 62,533 11,987 63,404 12,282 0,87 0,115
Obvod pasu (cm) 74,066 12,606 75,6 12,350 1,53 0,030*
Obvod stehien (cm) 58,2 10,570 58,866 10,322 0,66 0,366
Obvod bokov (cm) 95,666 9,324 95,533 7,934 -0,13 0,904
Obvod hrudnika (cm) 86,133 9,515 86,8 9,119 0,66 0,088
Chrbat kaliper (mm) 2,74 1,332 2,76 1,337 0,02 0,317
Paze kaliper (mm) 2,686 1,548 2,673 1,526 -0,013 0,623
Boky kaliper (mm) 2,826 1,576 2,82 1,610 - 0,006 0,798
Nad spinou kaliper (mm) 2,833 1,537 2,873 1,504 0 0,438
Lytko kaliper (mm) 2,366 0,819 2,333 0,885 0,03 0,774

Pri Statistickom spracovani  vysledkov v 2.¢asti vyskumu (tabulka 3), kde
experimentalnou skupinou je byvala KSI1 sme zistili, Ze poCas 7 tyzdiiov pdsobenia
experimentalnym ¢initel'om na probandky doslo k vyznamne Statistickym zmenam.

K Statisticky vyznamnym zmendm na 5% hladine vyznamnosti doSlo pri
ukazovateloch 1 (hmotnost’), a pri ukazovateloch podkozného tuku 6,7 a9 (chrbat, paze
a brucho).Pri ukazovatel'och 2 (obvodu pasa), 3 (obvodu stehien), 5 ( obvodu hrudnika) a 8(
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podkozny tuk v oblasti bokov) bola taktiez potvrdena Statistickd vyznamnost’, av§ak na 1%
hladine vyznamnosti. Pri ostatnych dvoch ukazovatel'och neboli zmeny Statisticky vyznamné.

Tabulka 3 Statisticka charakteristika a vyznamnost’ zmien ukazovatel'ov v KS1
po absolvovani exp. ¢initel'a (p<0,01**, p<0,05*)

Vstupné merania Vystupné merania | Zmena | Wilcox
Ukazovatele X S X S d p
Telesna hmotnost’ (kg) 63,404 12,282 62,306 10,980 -1,097 0,024*
Obvod pasu (cm) 75,6 12,350 73 12,159 -2,6 0,002**
Obvod stehien (cm) 58,866 | 10,322 57 10,056 | -1,866 | 0,003**
Obvod bokov (cm) 95533 | 7,934 | 94,933 | 8,215 -0,6 0,068
Obvod hrudnika (cm) 86,8 9,11 85,533 8,724 -1,267 0,004**
Chrbat kaliper (mm) 2,76 1,337 2,7 1,259 -0,06 0,024*
Paze kaliper (mm) 2,673 1,526 2,573 1,428 -0,1 0,010*
Boky kaliper (mm) 2,82 1,610 2,626 1,503 -0,194 0,001**
Nad spinou kaliper (mm) 2,873 1,504 2,713 1,419 -0,16 0,011*
Lytko kaliper (mm) 2,33 0,885 2,273 0,777 -0,06 0,159

V kontrolnej skupine (byvalej ES1) pri Statistickom spracovani vysledkov vyskumu
sme na zaklade vykonania neparametrického testu zistili, ze doslo k vyznamnym Statistickym
zmenam (tabul’ka 4). Pri ukazovateloch 2 (obvodu pasa), 8 (podkozny tuk bokov) a9
(podkozného tuku lytka) bola zistena 1% na hladina vyznamnosti. Ukazovatel' 3( obvod
stehien) taktieZ potvrdil $tatistickll vyznamnost’, avSak na 5% -nej hladine vyznamnosti. Pri
vSetkych ostatnych ukazovatel'och nebola zistena Statisticka vyznamnost’.

Tabul'ka 4 Statistickd vyznamnost zmien ukazovatel'ov v kontrolnej skupine -predtym ES1
(p<0,01**, p<0,05*)

Vstupné merania | Vystupné merania | Zmena | Wilcox
Testy X S X S d p
Telesna hmotnost’ (kg) 61,994 11,609 62,32 11,500 0,32 0,074
Obvod pasu (cm) 72,866 10,861 74,533 10,696 1,66 0,017**
Obvod stehien (cm) 53,333 9,178 52,6 9,356 0 0,005**
Obvod bokov (cm) 93,733 9,698 94,2 8,719 0,467 0,156
Obvod hrudnika (cm) 87,666 8,731 88,533 8,016 0,86 0,083
Chrbat kaliper (mm) 2,833 1,297 2,833 1,289 0 1,00
Paze kaliper (mm) 2,62 1,436 2,633 1,423 0,01 0,156
Boky kaliper (mm) 2,78 1,461 2,966 1,499 0,012**
Nad spinou kaliper (mm) 2,393 1,512 2,6 1,603 0,20 0,028**
Lytko kaliper (mm) 2,666 0,980 2,68 0,979 0,014 0,157

ZAVERY

Na zéklade naSich vysledkov m6Zeme jednoznaéne konStatovat’, Ze pohybovy program
Z jednotlivych krokov, choreografii bol u¢inny, mal pozitivny vplyv na redukciu hmotnosti
a takmer vsetky somatické ukazovatele. Pouzité zakladné kroky a choreografiesi vhodnym
prostriedkom na redukciu hmotnosti atpravu zakladnych somatickych ukazovatelov.
Vzhl'adom k neustdlym poziadavkam praxe — motivacia Studentov k vykonavaniu pravidelnej
pohybovej aktivite navrhnuty program odporuc¢ame vyuzivat’ v $kolskej, ale aj mimoskolske;j
telesnej vychove, ako jednu z foriem gymnastiky. Overeny program, jednotlivé kroky, ¢asova
dotaciu, choreografie, odporacame vyuzivat uclitelom telesnej a Sportovej vychovy,
popripade cvicitel’kdm nielen ako prostriedok na redukciu hmotnosti a upravu zakladnych
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somatickych ukazovatelov, ale aj ako prostriedok zvySenia atraktivity hodiny a zvySenia
zaujmu ziacok ako takeé.

Prispevok je sucastou grantovej ulohy VEGA 1/0310/13 ,Prevencia funkcnych porich
pohybového systéemu u deti a moznosti ich ovplyvnenia“.
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SUMARRY
WEIGHT REDUCTION IN SECONDARY SCHOOLERS USING AEROBICS

The paper aims at creating motiona erobic programme for weight reduction, treatment
of basic somatic indicators. The programme was included in the teaching of physical
education and sport for girls at two secondary grammar schools.

Impact of individual steps and choreography on the probands was observed in two
samples of girls aged 17-18 years during PE and sport lessons for the period of 14 weeks.
Changes were as sessed on the basis of the 10-variables where we largely confirmed
significance at 1% level of significance. To demonstrate the significance of the programme a
cross-over experimental pattern was used.

Keywords: aerobics, weight reduction, adolescent girls.

Recenzent: doc. PaedDr. Janka Kanasova, PhD.
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NEZAUJEM STREDOSKOLAKOV NA HODINACH TELESNEJ A SPORTOVEJ
VYCHOVY A JEHO PRICINY Z HCADISKA UROVNE SPORTOVEJ AKTIVITY

Helena MEDEKOVA

Fakulta telesnej vychovy a Sportu Univerzita Komenského Bratislava

ABSTRAKT

V prispevku prezentujeme poznatky o pri¢indich nezdujmu na hodindch telesnej a
$portovej vychovy (TVaS). Vyskumny subor tvorilo 1130 $tudentov zo strednych $kél
Slovenska (465 chlapcov a 665 dievcat). Empirické udaje boli ziskané metodou dotaznika,
pre hodnotenie vyznamnosti vztahu premennych sme pouzili Chi — square (x2). Dominantné
dovody nezaujmu stredoSkoldkov boli nezazivny, neatraktivny obsah hodin (vyraznejSie
Vv skupindch Sportujucich a chlapcov), vlastna pohodlnost’, lenivost’ a priprava na nasledujucu
vyucovaciu hodinu (s vyrazne vysSim vyskytom udievcat). Vysledky sledovania
stredoSkolédkov potvrdili vyznamné rozdiely medzi dévodmi nezdujmu na hodinach telesnej
vychovy z hl'adiska pohlavia (p<0.01) a Grovne Sportovej aktivity.

Krlucdové slova: telesnd a Sportovd vychova, stredoSkoléci, pri¢iny nezdujmu, Sportova
aktivita

UVvOD

Otazky zdravia, zdravého Zivotného Stylu o vplyve rizikovych faktorov zhorSujucich
zdravie aV tejto suvislosti aj zaber na pohybovua aktivitu, st dlhodobo Vv centre pozornosti
viacerych vednych odborov. Napriek tomu, Ze je vSeobecne uzndvany potencial adekvatnej
pohybovej aktivity v procese podpory zdravia, sme stale konfrontovani so zdravotnymi
Statistikami o vysokom vyskyte ochoreni, v etioldgii ktorych ma zdvaznl poziciu sedavy
sposob zivota, nadmerny Cas venovany e- technologiam a sledovaniu televizie (Robinson,
2001, Zimmerman - Bell, 2010 ai.), zivotny $tyl s nedostatkom fyzickej aktivity (Naul,
2012), ktory osvojeny v detstve a mladosti sa prenasa aj do dospelosti (Trudeau a kol. 2004).
Nepriaznivym zdravotnym dosledkom je vystavena aj vdcSina naSich deti a mladeze. Volny
as im vyplnaju aktivity s nedostatoénymi fyzickymi narokmi. Potvrdzuju to aj poznatky z
nasej populacie (Perackova, 2008, Antala, 2009, Soos akol. 2010, Pavlikova, 2010,
Medekova — Pavlikova, 2012, ai.). Podpora zdravia a hl'adanie uéinnych intervenénych
postupov zameranych na zvySenie pohybovej aktivity sa javia stale aktudlnou vyzvou. U deti
amladeze ma okrem rodiny pri plneni uvedenych zdmerov taZiskovi ulohu skola. Na
problematické plnenie jej cielov u nas opakovane upozorfiuji mnohé studie, ktorych poznatky
boli sucast'ou projektov zameranych na skvalitnenie vzdelavania, vratane posilnenia pozicie
skolskej telesnej vychovy (Labudova — Antala, 2005, Labudova a kol, 2005, Simonek akol.,
20 05ai). Vtomto kontexte sa malo argumentuje (Sibley- Etnier, 2003) pozitivnym
potencialom 1¢innej pohybovej aktivity vo vztahu ku kognitivnym schopnostiam
a akademickej uspeSnosti. Napriek niektorym pozitivhym trendom zostavaji otazky ako
zvysit’ zapojenie a aktivitu ziakov na hodinach telesnej a Sportovej vychovy stale otvorené.
Jednym z predpokladov pre pozitivne ovplyviiovanie Ziakov v Skolskom prostredi okrem
obsahu o ktory maju ziaci zaujem (Kyselovi¢ova a kol. 2007, Perackova, 2008 ai.), je aj
rozsah €asu, v ktorom mozno na Ziaka pdsobit’ (Perackova, 2007), co podporuje nazory na
zavedenie vysSej Casove] dotacie hodin telesnej a Sportovej vychovy. Pocet necviciacich
zostava d’alsim problémom, s ktorym sa telovychovni pedagogovia potykaju na hodinach
TVS (Simonek, 2011). Uvedené prace predstavovali podnet pre nade vyskumné zamery.
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CIED
Ciel'om prispevku je predlozit’ poznatky o pri¢indch nezdujmu stredoskoldkov na hodinach
telesnej a sportovej vychovy a posudit’ rozdiely z hl'adiska pohlavia a Sportovej aktivity.

METODIKA

V prispevku predkladame ciastocné vysledky z SirSieho vyskumu nasej Skolskej
populacie ,,Telesna a Sportova vychova z pohladu ziakov zdkladnych a strednych Skol
Ministerstva Skolstva, vedy, vyskumu a Sportu SR (Antala a kol. 2012). Vyskumny subor
tvorilo 1130 stredoskoldkov prvého az Stvrtého ro¢nika — 465 chlapcov, 665 dievcat (13
gymnazii, 9 SOS a SOU) Slovenska. Empirické tdaje boli ziskané metodou dotaznika a
podrobené¢ 1. stupfiovému triedeniu z hl'adiska pohlavia apodla zapojenia do Sportu.
Vysledky interpretujeme v urovni percentualnej a vztahovej analyzy, stvislosti vybranych
premennych hodnotime chi-kvadratom (y?).

VYSLEDKY

Z analyzy odpovedi celého stiboru stredoskoldkov sme medzi hlavnymi pri¢inami ich
nezaujmu na hodinach TaSV zistili rovnaké dovody, s vy$§im frekvenénym vyskytom pri
porovnani k ziakom ZS (Medekova, 2012). Ako dominantné dévody priznali stredoskoléci,
rovnako ako Ziaci ZS vlastnGi pohodlnost, s vy$§im vyskytom u dievéat (47,8%), ako
u chlapcov (39,6%). Obsah hodin TaSV, hodnoteny ako neatraktivny - predstavuje d’alsi
frekventovany dovod, ktory vyvolava nezdujem vyraznejsie u chlapcov (41,1%) nez u dievcat
(34,4%).

Tabulka 1 Pri¢iny nezaujmu stredoskolakov na hodinach telesnej a Sportovej vychovy (%)

Pretekérsk_y Rekreacne Nespormiic]
Dovody nezaujmu Sportujuci | Sportujici
1 |Neatraktivny obsah hodin TaSV 40,0 43,0 36,8
2 |Nezaujem ucitela 8,9 8,8 3,5
3 Spdsob hodnotenia 1,7 6,1 8,8
4 |Nadpriemerné .poziadavky 3,9 11,8 14,0
5 |Nechce sa mi 33,9 39,9 56,1
6 |[Nevhodny metodicky postup 6,7 4,8 3,5
7 Nezaujem ostatnych spoluziakov 36,7 22,8 17,5
8 [Nezazivnost’ vyucovania 17,2 23,7 10,5
9 |Nevyhovujuce podmienky 12,2 11,8 10,5
10 [Zla atmosféra 8,3 6,6 14,0
11 |Uprednostiiovanie Sikovnych Zziakov 4.4 6,6 7,0
12 [Priprava na d’al$iu vyucovaciu hodinu 31,7 29,4 29,8
13 jiné 7,8 8,8 14,0

Z d’alsich pri¢in, respondenti deklarovali potrebu pripravy, koncentracie na dalSiu
vyucovaciu hodinu, pritom viac diev¢ata ako chlapci (46,2% - 30,3%). Z analyzy odpovedi
vyplyva, Ze nezaujem o TaSV suvisi aj s nezdujmom ostatnych spoluziakov, vyraznejsie u
chlapcov (27,5%), ako u dievcat (19,8). Nezdzivnost’ vyu€ovania vyvolava nezdujem pétiny
referencného suboru. Podobne deklarovala pitina suboru dievcéat, podla ich vnimania -
nadpriemerne poziadavky ucitel'a na ziakov na hodinach telesnej a Sportovej vychovy ako
dovod ich nezaujmu.
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V porovnani k Zziakom ZS (Medekova, 2012) uvadzali stredogkolaci tieto pri¢iny
s vyssim vyskytom. Stredoskolaci vSak v porovnani k ziakom zakladnych skol v mensej miere
svoj nezdujem na hodinach TSV zdévodiovali zlou atmosférou na vyu¢ovani, nevhodnym
pristupom ucitel'a, jeho nezaujmom a sposobom hodnotenia.

Tabul’ka 2 Vyznamnost’ rozdielov v pri¢inach nezaujmu chlapcov na hodinach telesnej
vychovy medzi skupinami podl'a urovne Sportovej aktivity

Stbory chlapcov podl’a Girovne $portovania X Sign.
1 BSportujuci pretekarsky - Sportujici rekreacne 24,123* |p < 0,05
2 [porujlici pretekarsky - neSportovci 30,381** p < 0,01
3 Bportujici rekreacne - neSportovcei 14,404

Distribucia odpovedi respondentov informujacich 0 pri¢inach nezaujmu na predmete
telesnd a Sportova vychova v skupinach podla Sportovej aktivity vykazuje signifikantné
rozdiely v dominantnych pri¢inach, pre ktoré hodiny TSV Ziakov nebavia (Tab. 1 - 2 ).
Chlapci  $portujuci  vykonnostne zhodne ako rekreane Sportujici uviedli ako
najfrekventovanej$i dovod neatraktivny obsah hodin. Tento sme zistili aj u viac ako tretiny
nesportujucich, ktori ako najcastej$i dovod uviedli neochotu, lenivost. Nezaujem ostatnych
spoluziakov deklarovali najviac vykonnostne Sportujici.

Tabul’ka 3 Pri¢iny nezaujmu stredoskolacok na hodinach telesnej a $portovej vychovy (%)

Pretekarsk Rekreacne 9 .,
Pri¢iny nezdujmu §portuj1'lcey Sportujice NEEPOTTEs
1 |Neatraktivny obsah hodin TaSV 35,3 35,3 29,9
2 |Nezéaujem ucitel’a 16,0 3,0 3,7
3 [Sposob hodnotenia 13,4 6,8 9,3
4 |Nadpriemerné poziadavky 15,1 21,0 19,6
5 |Nechce sa mi 37,8 47,2 61,7
6 [Nevhodny metod. postup 7,6 3,0 3,7
7 |Nezaujem ostatnych spoluziakov 24,4 20,7 11,2
8 |Nezéazivnost vyucovania 26,9 20,7 23,4
9 |[Nevyhovujiace podmienky 8,4 8,9 6,5
10 Zla atmosféra 11,8 10,9 8,4
11 [Uprednostiiovanie Sikovnych 5,9 7,1 2,8
12 [Priprava na d’alSiu vyuc€ovaciu hodinu 41,2 48,7 41,1
13 finé 9,2 12,1 6,5

V skupinach dievc¢at podla Grovne Sportovej aktivity (Tab.3 a 4) sme zistili rovnako
ako u chlapcov medzi prvymi dévodmi u rekreacne Sportujucich a ne$portujucich dievéat
neochotu, pohodlnost’. U vykonnostne Sportujucich dievéat dominoval dovod - priprava na
d’alsiu vyucovaciu hodinu. Z vecnych rozdielov sme zistili trend narastu vlastnej pohodlnosti
S nizSou Uroviou Sportovania.

Z hladiska pohlavia st na nedostatocnll atraktivitu obsahu hodin v porovnani
k diev¢atam vnimavej$i Sportujuci chlapci, najviac rekreaéne Sportujaci. Prekvapujiicim je
zistenie, Ze uvedenu pricinu uviedla aj viac ako tretina vykonnostne Sportujicich, z
rekreaénych Sportovcov viac ako dve pétiny. Najvyssi podiel vlastnej pohodlnosti (,,nechce sa
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mi“) ako dovod nezaujmu deklarovali neSportujuci stredoskolaci (56,1% chlapcov a 61,7%
diev¢at). Vysledky vzt'ahovej analyzy dokumentuju signifikantné rozdiely medzi pri¢inami
nezaujmu na hodinach telesnej a Sportovej vychovy z hl'adiska pohlavia a trovne Sportovej
aktivity.

Uvedené zistenia koresponduji s vysledkami, ktoré sme zistili u Ziakov ZS
(Medekova, 2012) - neatraktivny obsah hodin, vlastni pohodlnost’ Zziakov, koncentracia na
d’al$iu vyucovaciu hodinu a vplyv ostatnych spoluziakov. Stredoskolaci na rozdiel od ziakov
ZS, ktorym prekaza zla atmosféra na hodine TV. &astejsie pripisuj svoj nezaujem
nezazivnosti vyucovania,

Tabul’ka 4 Vyznamnost rozdielov v pri¢inach nezadujmu dievcat na hodinach telesne;j
vychovy medzi skupinami podla Girovne Sportovej aktivity

Subory dievcat podl'a irovne Sportovania X2 Sign.
1 [Sportujice pretekarsky - Sportujlice rekreacne $44,287** p < 0,01
2 Sportujuce pretekarsky - neSportujuce 25,243* |p < 0,05
3 [Sportujuce rekreacne - neSportujlice 16,638

Ziskané vysledky za cely subor dokumentuji, Zze zna¢na Cast’ prezentovanych pricin

stvisela priamo s vnimanim pedagogického posobenia ucitela na hodinach. Stredoskolaci
kriticky vnimaji nedostatok jeho zaujmu (6,8%), neprimerané naroky, ktoré kladie na
Studentov (14,4%), nepriaznivii atmosféru na hodinach (9,4%), ako aj uprednostiiovanie
motoricky lepsie disponovanych spoluziakov. Zavaznu otazku nielen pre skolu a pedagogov,
ale aj rodiov otvara zistenie, ze viac ako dve patiny (43,7%) z celého suboru stredoskolakov
priznéva vlastni lenivost, neochotu vyraznejSej aktivity na hodinach telesnej a Sportove;j
vychovy. Znac¢na cast’ Studentov zdovodiuje svoj nezaujem aj potrebou koncentracie na
nasledujice hodiny. Z vysledkov vyskumu rovnako mozno usudzovat’ na urcité rezervy
vV pontikanom obsahu hodin (37,8%) aV praci ucitela telesnej a Sportovej vychovy (okolo
tretiny suboru). Analyza pricin ktoré stredoskolaci celého stiboru deklarovali bez ohl'adu na
pohlavie preukazala, 7e¢ dovody nezdujmu na hodinach TSV prisudzujii nielen vlastnej
pohodlnosti, lenivosti. Na zdklade vyjadreni respondentov urcity nevyuzity potencial
vyuzitel'ny pre zvySenie zaujmu, pripadne jeho aktivizaciu medzi stredoSkoldkmi predstavuje
zmena obsahu hodin na zaklade diagnostikovanych zaujmov, vyraznejsie vyuzivanie
zazitkovej pedagogiky Urcity podnet predstavuje aj teoretické vzdelavanie (Chromik, 2010),
sprostredkovanim poznatkov o u¢inku avplyve jednotlivych pohybovych ¢innosti pre
podporu zdravia.
Intervencné postupy by sa mali zamerat’ na diagnostiku telovychovnych zdujmov a zvySenie
atraktivity obsahu hodin. Na hodinach TSV venovat zvy$enii pozornost’ vyberu obsahu
s reSpektovanim predpokladov Ziakov pre zvladnutie pohybovych c¢innosti. Pedagogické
kompetencie uéitel’a - ako upozorituje Perackova (2011), by mali evokovat’ zaujem Ziakov,
prispievat’ k utvaraniu a prehlbovaniu kladného vzt'ahu k pohybu, tento u Ziakov podnecovat
pozitivhymi emodciami, zaZitkami, emocnou synchronizaciou. Atmosféra na hodinach, zazitky
ziakov maji znacnu polaritu, moézu byt’, v zavislosti na obsahu - aj u jednotlivca zna¢ne
variabilné - od apetencie az k averzii. NaSe zistenia predstavuji podnety nielen pre
pedagdgov, ale aj pre rodi¢ov a samotnych Ziakov.

ZAVER

Z uvedenych vysledkov je zrejme, Ze komplex pri¢in ma zna¢nu variabilitu, tak
z hl'adiska pohlavia, ako aj zhladiska Sportovej aktivity stredoskoldakov. Nesporne su
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vysledkom podsobenia aj d’alSich biologickych a socidlnych faktorov. NajfrekventovanejSie
dovody zrejme maju hlbsie korene, suvisia ¢asto s biologickymi a psychickymi predpokladmi
jednotlivca, spadaju do oblasti pohybovej vychovy v rodine, suvisia s Groviiou osvojenych
pohybovych navykov, zruc¢nosti a kvality pohybového rezimu, vratane urovne Skolske;j
telesnej vychovy v mladSom veku, ako aj podnetnych, dostupnych a bezpe¢nych podmienok,
ktoré by stimulovali zvySené vyuzivanie zakladnej lokomocie v dennom rezime. Vysledky
dokumentujt, ze vS§eobecne zname trendy sposobu zivota s nedostatkom pohybovej aktivity
sa Vsucasnej generacii deti a mladeze eSte prehlbuju. Hl'adanie pri¢in nedostatku vole,
neochoty prekonat’ vlastni pohodlnost, tendencii vyhybat’ sa urcitému fyzickému zt'azeniu,
ktoré s vekom vykazuje zna¢ny narast si vyZzaduje hlbSiu analyzu.
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SUMMARY

CAUSES OF LACK OF INTEREST HIGH SCHOOL STUDENTS DURING
PHYSICAL AND SPORT LESSONS IN RELATION TO THEIR SPORT ACTIVITY

The purpose of this research was to establish reasons for the lack of interest high school
students during compulsory physical and sport lessons. The sample was consisted from 1130
students of the secondary schools (465 boys, 665 girls). The main research metod of data
mining was a questionnaire, significance of the relationschip between characters, we
evaluated the chi- square (x?). As the dominant causes students reported - own convenience,
laziness, reluctance to accept physical load and, low attractiveness lessons (more in groups of
athletes and boys), concetration and preparation for the next lesson (more in groups of girls),
The results confirmed significant diffrences between the causes of disinterest during PE in
terms of gender (p<0.01) and sport activity.

Key words: physical education and sport lesson, high school students, lack of interest, sport
activity
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VLIV CILENE POHYBOVE AKTIVITY NA UTVARENI NAVYKU
SPRAVNEHO DRZENI TELA U DETIi STARSIHO SKOLNIHO VEKU
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'Katedra télesné vychovy a sportu, Pedagogicka fakulta, Jihoteska univerzita, Ceské
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SOUHRN

Prace se zabyva vlivem cilené pohybové aktivity na utvareni navyku spravného drZeni téla
u déti sedmych tiid (12-13 let) na zakladni skole v Jindfichové Hradci. Vyzkumu se ucastnilo
celkem 44 déti (experimentalni i kontrolni skupina ¢itala shodné 22 probandt), u kterych bylo
provedeno vysetieni standardizovanymi testy. Nasledné byl sestaven cileny kompenzacni
program a zaveden do vyuky povinné télesné vychovy u experimentalni skupiny po dobu 6
tydnid. Poté bylo provedeno vystupni hodnoceni experimentalni i kontrolni skupiny shodné se
vstupnim. Pfi srovnani vstupniho a vystupniho vySetfeni jsme zjistili, Ze u experimentalni
skupiny doslo ve vSech sledovanych parametrech k mirnému zlepSeni. Po Sesti tydnech
dochazi k pozitivnim adapta¢nim zménam, které¢ vedou ke zlepseni drzeni téla.

Klicova slova: pohyb, drzeni téla, postura, bolesti zad,testovini

UvoOD

Pohyb je primarnim projevem Zivota, umoziuje ¢loveéku jeho byti, a m¢l by proto byt jeho
zakladni, zivotné nezbytnou potiebou. Sehrava vyznamnou roli v jednotlivych obdobich
lidské ontogeneze. Pohyb ma zasadni vliv i na rozvoj détské psychiky a to zejména v
kojeneckém a batolecim obdobi (do 15 mésice veku ditéte), kdy je pohyb spontanni a odrazi
potfeby, temperament a intelekt ditéte. S ptibyvajicim vékem je pfirozend potieba pohybu
ovlivitovana okolnim socialnim prostfedim (Bursova, 2005).

V soucasné dobé& neustale klesaji realizované pohybové aktivity jak u déti, tak u dospé€lych.
Tato skute€nost m4 za nésledek sniZzeni aktudlni Grovné zdatnosti. Nasledné se snizuji
ptedpoklady pro pracovni i volnocasové aktivity. S timto faktem je spojen narlist zdravotnich
rizik, zeyjména nadvahy a obezity u déti a mladeze (Bunc, 2008).

Poruchy pohybového aparatu jsou dnes jednim z nejéastéjSich chronickych onemocnéni
dospélych. Pti¢iny vzniku onemocnéni pohybového aparatu je nutno hledat jiz v détstvi, kdy
se vlivem nespravného zatiZzeni pohybového aparitu rozviji svalovd nerovnovaha, ktera
zpusobuje vadné drzeni téla. Jedna se o funkéni poruchu pohybového systému projevujici se
zménami ve tvaru téla, které lze, na rozdil od skutecnych deformit nebo ortopedickych vad,
volnim uGsilim odstranit (Kolaf, 2001). Ze statistik vyplyva, Ze bolesti zad jsou jednim z
nejastéjSich dtvodd navstévy lékare. Bonettia kol. (2005) uvadi, ze samotna bolest v kiizi
nebo s ischialgickou propagaci postihuje piiblizné¢ 80% populace alespoil jedenkrat za zivot.
Bolest v zédech je popisovana jako jeden z nejbeznéjSich a podstatnych muskoskeletdrnich
problémti v USA (Natarajanet al., 2008). Hnizdil, Savlik& Berankova (2005) uvadgji, ze
kazdy paty Evropan trpi bolestmi hlavy, zad a kloubt.. Lékafi odhaduji, ze bolestmi zad a
kloubnimi obtizemi trpi okolo 39 milioni Evropant, pficemz do roku 2020 ocekavaji, ze se
tento pocet zdvojnasobi.

Drzeni téla, dle Kolate et al. (2009) postura, je aktivni drZzeni segmenti téla proti ptisobeni
zevnich sil, ze kterych dominuje tihova sila. Dochdzi ke svalové aktivité, ktera je fizena
centralnim nervovym systémem (Vareka, 2002). Jsou zndma rtizna kritéria hodnoceni drzeni
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téla (Berdychova, 1978; Rychlikova, 1985; Hoskova & Matousova, 2005). Podle Bursové
(2005) je vzptimeny stoj vysledkem nasi individudlni posturdlni funkce zajistujici zaujeti a
udrzeni vzpiimené polohy téla vi¢i ménicim se podminkdm v gravitatnim poli a tim je
umoznén specificky lidsky pohyb. Déle uvadi, ze spravné drzeni téla je v obdobi détstvi a
dospivani jednim z ukazateli zdravi déti. U Skolni mladeze je vadné drzeni téla tak Casté, ze
byva fazeno mezi civilizacni nemoci.

Kolar (1996) uvadi, ze vzpiimené postaveni, které si musi kazdy jedinec po narozeni
osvojovat, je vysledkem reflexnich dé&ji, které vznikaji v centrdlni nervové soustavé na
zéklad¢ vrozenych, geneticky danych pohybovych vzorcli. Podminkou tohoto d¢je je urcita
pohybova stimulace, kterd zajistuje upevnéni reflexnich vazeb. Vysledkem je individudlni
posturalni stereotyp vzpiimeného drzeni téla. Z hlediska posturalnich funkci Kolar (2006,
2007) dale hodnoti drZeni téla (idedlni posturu) na zékladé biomechanickych, anatomickych a
neurofyziologickych funkci a zdiraznuje, ze propojeni téchto funkci je nutné chapat v
kontextu motorického (morfologického) vyvoje.

S posturou souvisi pojem stabilita. V oblasti pohybového systému ji chapeme jako stav,
kdy kloubni struktury jsou nejméné namahané, svaly pracuji v co nejlepsi spolupraci a pohyb
béhem vSech pohybi, je zajisténa souhrou svald hlubokého stabiliza¢niho systému patete a je
povazovana za predpoklad stability osového skeletu a ochrany pted pretizenim.Zapojeni svala
do stabilizace je automatické. Na stabilizaci patefe se nikdy nepodili jeden sval, ale
v disledku svalového propojeni, cely svalovy fetézec (Kolat & Levit, 2005).Pro vznik, vyvoj
a kompenzaci vertebrogennich obtizi ma rozhodujici roli souhra mezi extenzory bederni a
dolni hrudni patete s flexory, které jsou tvofeny funkcni souhrou svalii mezi bréanici, bfisnimi
svaly a panevnim dnem. Tato flekéni synergie stabilizuje patet z predni strany a to
prostfednictvim nitrobfiSniho tlaku. Je aktivovéna pifi jakémkoliv statickém zatizeni a
doprovazi kazdy cileny pohyb hornich a dolnich koncetin.U vertebrogennich poruch je
nejvétsim problémem insuficience ptedni stabilizace patefe a naopak pievaha extencni
aktivity povrchovych zadovych svala (Kolat, 2007).

Z pohledu moznosti prevence i 1écby hybnych poruch je zcela zisadni feSit otdzku
pusobicich sil na skelet a me¢kké tkané. Tyto sily maji rozhodujici vliv na vznik a vyvoj fady
onemocnéni pohybové soustavy. Ze zevnich sil ma v bézném Zzivoté nejvetsi vyznam sila
navysuji béhem sportovni aktivity. Dal§im faktorem, ktery mé vliv na onemocnéni pohybové
soustavy, jsou vnitini sily. Ty vznikaji béhem posturdlni aktivity (stabilizace a posturalni
reaktibility). Posturdlni aktivita vznikd na zéklad¢ pisobeni zevnich sil. B€hem plisobeni
zevnich sil se musi vzdy aktivovat zpeviiovaci (stabiliza¢ni) funkce svalii, kterd je fizena
centralnim nervovym systémem. Tato stabiliza¢ni aktivita je propojena do celého pohybového
systému a probih4d automaticky nezéavisle na nasi vili. Koordinovana aktivita téchto svali
zajistuje zpevneéni jednotlivych ¢asti skeletu, které jsou spojeny klouby. Toto umoziuje, Ze
fada volné spojenych segmentll tvofi relativné pevny celek. Zpevnujici aktivita je
automatickd, nezavisla na nasi vali. Aktivitu téchto svalil si neuvédomujeme. Dale se jedna o
vnitini sily, které jsou vyvolavané ¢innosti svalll a jsou povazovany z dlouhodobého vlivu
pusobeni na pohybovou soustavu za vyznamnéjsi, nez sily vnéj$i. Dusledky nespravného
pusobeni vnitinich sil (vyvolanych svalovou aktivitou) byvaji ¢asto podcenovany. Problém
spo¢iva predevSim v omezenych moznostech jejich métfeni a také v tom, ze vliv téchto
vnitinich (svalovych) sil neni vysledkem pouze svalové mechaniky, ale je zavisly na fidicich
procesech centralni nervové soustavy (Kolat, 2006).

Cilenym ovlivnénim posturalnich funkci mlZeme ptedejit fad€ zranéni ve sportu a
predevsim predejit zranénim vlivem sportu. U déti, kdy se posturalni funkce formuji je tento
fakt mnohonasobné¢ umocnén (Kolar, 2006).Pii posuzovani stavu posturdlnich funkei u déti je

107



problém v rozliSeni fyziologické vyvojové odchylky, kterd mizi vékem nezévisle na terapii,
od odchylek, kter¢ je nutno aktivné korigovat. Posouzeni toho, co je norma a co je odchylka,
je u déti obtizné, a to jak u strukturalnich, tak u funk¢nich nalezii. Mezi fyziologické vyvojové
OdChyIky patii naptiklad (Kolaft, 2006):
nerovnomerny rast dolnich koncetin
- jiny tvar panve, v prostoru stoji vice horizontaln¢ a bederni lord6za byva také vice
vyjadiena
- udéti ve véku 11 az 14 let je zcela fyziologické, Ze v sedu s natazenymi dolnimi
koncetinami nedosdhnou na $picky nohou vzhledem k antropometrickym pomérim,
které vyplyvaji z jejich rastového obdobi

- valgdzni postaveni kolen a plochonozi u normalné se vyvijejiciho ditéte mizi kolem 6

az 7 let véku

- anteverzni postaveni femurt, pro které je typické stoceni patelly dovnitt a pronacni

postaveni nohy

- hyperextenze kolennich kloubu
Pro zhodnoceni stavu posturalnich funkci u ditéte neni mozné pouzit bez urcitych tprav stejné
testy a hodnoceni jako u dospélych ¢i dospivajicich. Pro dité je charakteristicka urcita
nestalost a postupny vyvoj, ktery ovSem neprobihd proporcionalng. Toto je zvlast vyznamné
béhem rlstové akcelerace. V tomto obdobi je velmi dilezité pfistupovat citlivé k volbé
struktury tréninkové zatéze. Je nezbytné, aby disproporcionalita, nestdlost a postupny vyvoj
byly zohlednény v objemu a ptfedev§im v obsahu tréninkové zatéze sportujicich déti a
dospivajicich. Dale musime pfi sportu déti zohlednit jejich individudlni variabilitu télesného
a duSevniho vyvoje. Mezi détmi stejného kalendainiho veéku je mozné sledovat rozdilnou
uroven morfologickych a funk¢nich znakd. Existuje rozdil mezi stanovenou ocekavanou
urovni a skute¢nou urovni odpovidajici konkrétnimu biologickému véku (Kolat, 2006; 2007).

Jednou z moznosti, jak snizit riziko uvedenych negativnich vlivi, které zpasobuji funkéni
poruchy pohybového aparatu, je pravidelné provadéni kompenzacnich cvi€eni. K dosazeni
pozadovaného efektu je nutné vychazet z fyziologickych poznatki o pohybovém systému.
Pro obnoveni svalové rovnovahy béhem kompenzacniho cviceni nejprve normalizujeme
pomeéry v perifernich strukturach pohybového aparatu (uvolnénim a protaZzenim zkracenych
svall a posileni svalt oslabenych). Néasledn¢ provedeme edukaci fyziologického (spravného)
zpusobu provadeéni daného pohybu (Kabelikova& Vavrova, 1997). Reedukace posturalniho
programu je podle Véleho (1995) velmi slozity a dlouhodoby proces, ktery pfeprogramuje jiz
zafixované vétSinou nespravné drzeni. Béhem pohybu je velmi diilezitd koordinace mezi
svaly vykonavajici pohyb. Ta je zajiSténa pomalym provadénim pohybu, ktery je neustale pod
volni kontrolou a je mozné ho kdykoliv zastavit (Kabelikova& Vavrova, 1997). Velmi
dilezité je provadét kompenzacni cviceni v souladu s dechem. Kabelikova& Vavrova (1997)
uvadi, ze u vétSiny svalil dochdzi ke zvySovani napéti pfi nddechu a naopak snizeni napéti pti
vydechu. Véle (2007) uvadi, Ze mezi dechovym a posturadlnim svalstvem jsou oboustranné
vzajemné vztahy. Jednotlivé skupiny svalll pracuji ve vziajemné souhfe. Pokud chceme
upravit drzeni téla, musime upravit i dychaci pohyby.

Dovalil et al. (2002) uvadi, ze kazdy pohyb je vysledkem aktivity fady svald i celych
svalovych skupin, proto je nutné cilenym kompenzaénim programem zdokonalit
mezisvalovou koordinaci a tim optimalizovat souhru ¢innych svalovych skupin. Vysledkem je
koordina¢ni a ekonomicky pohyb. V prvni fazi silové adaptace se upravuje mezisvalova
koordinace, vysledky se projevuji jiz po dvou tydnech. Efekt zlepSené nitrosvalové
koordinace se miize dostate¢né projevit po Sesti az osmi tydnech posilovani. Na zdklad¢ této
skutecnosti se ptame, zda je mozné Sesti tydennim cilenym kompenzacnim programem
pozitivné ovlivnit drzeni téla probandi.
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CIL

Cilem prace bylo zjistit vliv cilené pohybové aktivity na utvafeni navyku spravného drzeni
téla u 12-13 letych déti na vybrané zékladni skole v Jindfichové Hradci.
Provést hodnoceni drzeni téla, vySetfit vybrané zkracené a oslabené svalové skupiny, zavést
do vyuky cilené kompenzacni cvic¢eni po dobu 6 tydnli a nasledné provést vystupni testovani a
hodnoceni.

METODIKA

Charakteristika skupin

Celkem se vyzkumu ucastnilo 44 déti 7. tfid ve v€ku 12-13 let.22 probandii experimentalni
skupiny se v ramci povinné télesné vychovy ucastnilocileného kompenza¢niho programu pod
odbornym vedenim 2 krat tydné jednu vyucovaci hodinu. Kontrolni skupina se shodné
skladala z 22 proband, ktefi absolvovali pouze vstupnia vystupni testovani. V radmci povinné
télesné vychovyse ucastnili standardnich hodin télesné vychovy pod vedenim ucitele télesné
vychovy.

Pouzité metody

V préci jsme pouzili hodnoceni postavy podle Jarose a Lomicka tak, jak jej zpracovaly
Hoskova a Matousova (2005, s. 29-31). Drzeni téla poté charakterizuje soucet bodu
Z hodnocenych péti parametri (hodnoceni drzeni hlavy a krku, hodnoceni hrudniku,
hodnoceni biicha a panve, hodnoceni kiivky zad a hodnoceni drzeni téla v ¢elné roving), body
hodnotici pozici dolnich koncetin piseme jako index ve formé zlomku.

Dale jsme pouzili funkéni svalovy test podle Jandy et al. (2004)pro vySetieni sily bfiSnich
svali.

VYSLEDKY

Porovnani experimentilni a kontrolni skupiny v hodnoceni postavy podle JaroSe a
Lomicka (Hoskova a MatouSova, 2005)

Tabulka 1: Porovnani vysledki vstupniho a vystupniho vySeteni podle Jarose a Lomicka.

Experimentalni skupina Kontrolni skupina
Vstupni Vystupni Vstupni Vystupni
hodnoceni hodnoceni hodnoceni hodnoceni
Dokonalé drzeni téla 0% 45 % 45 9% 45 9%
Dobré drzeni téla 72,7 % 82 % 68,2 % 63,5 %
Vadné drZeni téla 22,8 % 9% 27,3 % 32%
Velmi Spatné drZeni téla 45 % 45 % 0% 0%

Z tabulky 1 a grafu 1 je patrné, Ze pfi hodnoceni postavy podle Jarose a Lomic¢ka(Hoskova
a MatouSova, 2005)dosahlo v experimentalni skupiné pii vstupnim hodnoceni dobrého drzeni
téla 16 probandl, vadné drZeni téla mélo 5 probandii a u 1 probanda bylo zjiSténo velmi
Spatné drzeni téla. Pti vystupnim hodnoceni dosdhl 1 proband dokonalé¢ho drzeni téla, 18
probandi dobrého drZeni téla, 2 probandi vadného drzeni téla a velmi Spatné drzeni té€la mél 1
proband. Ztéchto vysledkt vyplyva, ze experimentalni skupina dosahla ve vystupnim
hodnoceni mirného zlepseni, které se projevilo u 3 probandt.

U kontrolni skupiny bylo pfi vstupnim hodnoceni zjisténo dokonalé drzeni téla u 1
probanda, dobré drzeni téla u 15 probandi a vadné drzeni téla mélo 6 probandd. Vystupni
hodnoceni ukazalo dokonalé drzeni téla u 1 probanda, dobré drzeni téla u 14 probandl a 7
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probandit mélo vadné drzeni téla. Vystupni hodnoceni tedy ukazalo u kontrolni skupiny mirné
zhorseni, které bylo zaznamenéano u 1 probanda.

Prehled hodnoceni postavy podle JaroSe a Lomicka
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Graf 1: Pfehled vstupnich a vystupnich hodnoceni postavy podle JaroSe a Lomicka

Porovnani vysledki vstupniho a vystupniho testovani sily bFiSnich svaliiu
experimentalni a kontrolni skupiny

Tabulka 2: Vyhodnoceni sily bii$nich svali.

Experimentalni skupina Kontrolni skupina
Vstupni Vystupni Vstupni Vystupni
hodnoceni hodnoceni hodnoceni hodnoceni
Testovani bfiSnich svall 41 % 27 % 59 % 55 %

Béhem vstupniho hodnoceni jsme zjistili, Ze v experimentalni skupiné se oslabené btiSni
svaly vyskytovalyu 9 probandi (41 %), v kontrolni skupinése oslabené biisni svaly
vyskytovaly u 13 probandi (59 %). Pfi vystupnim testovani bfiSnich svali u experimentalni
skupiny oslabeni vykazovalo 6 probandd (27 %). V kontrolni skupiné vykazovalo oslabeni 12
probandi (55 %).

DISKUZE

K hodnoceni drzeni téla se pouZzivaji rizné diagnostické metody. V télovychovné praxi se
nejcastéji vyuziva subjektivniho hodnoceni jednotlivych parametrii drzeni téla podle metody
JaroSe a Lomicka (Bursova, 2005). Z vysledkl vyplyva, Ze doSlo pii vystupnim vySetieni
uvedenym testem u experimentdlni skupiny ke zlepSeni u 3 probandi.Cvicebni program
sestaveny pro experimentdlni skupinu trval 6 tydni po dvou 45 minutovych cvicebnich
jednotkach, coz je pro cileny efekt cvi¢eni spodni ¢asova hranice (Dovalil akol., 2002), pfesto
muzeme fici, ze behem této doby lze pozitivné ovlivnit drzeni téla. Velé (1995) tvrdi, Ze
docasnd obména drzeni (modulace posturdlniho programu) je pomérné snadno mozna, ale
trvala pfestavba posturdlniho programu vyZaduje del§i proces, ktery preprogramuje jiz
zafixovanou tendenci k navyklému drzeni. S timto nazorem se ztotoziujeme.Jestlize proband
pristupuje aktivné k intervenénimu programu, pak dochézi jiz po Sesti tydnech k pozitivnim
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pohybovych aktivitach.

Pro stabilitu bederni patefe, jsou dulezité svaly bfiSni stény, které tvofi: m.

obliguusabdominisexternus et internus, m. transversusabdominis, m. rectusabdominis a m.
quadratuslumborum a jsou ve funk¢éni svalové souhfe s branici a svaly panevniho dna.
autochtonni intervertebralni svaly (napf. mm. multifidi), svaly panevniho dna a brénice, které
spole¢n¢ vytvareji hluboky stabiliza¢ni systém v oblasti bederni patete. Uvedené svaly
spolecnéfunguji jako jedna funkéni jednotka, kde dysfunkce jediného z nich znamena vzdy
dysfunkci celého systému. Z tohoto diivodu jsme testovali silu bfisnich svald, pokud jsou
bfisni svaly oslabené, pak dochazi k dysfunkci hlubokého stabiliza¢niho systému patefe a k
nedostatecné predni stabilizaci patefe. Z vysledkd testovani bfiSnich svali uvedenych
Vv tabulce 2 vyplyva, ze celkové ze 44 probandu pii vstupnim vySetfeni mélo 22 probandt
oslabené bfisni svaly. Oslabenim dochazi ke zméné klidové napéti bfiSnich svall,které
ovlivituje i fyziologické postaveni panve a tim i zapojovani svalovych skupin v pribéhu
pohybu a nasledné¢ se méni i poloha vnitinich organi. Soucasné dochazi i ke zméné
dechového stereotypu.
Starsi Skolni vék je kategoriecharakteristickd velkymi ristovymi a hmotnostnimi zménami,
které souvisi S pubertou. Pohybové ¢innost mé proto v tomto obdobi vyznamnou tlohu pro
spravny vyvoj nejen svali, ale 1 jinych vnitinich organti. Spravné drzeni téla je predpokladem
pro dobré zapojeni odpovidajicich svalovych skupin béhem pohybu a zajiStuje i optimalni
funkci vSech vnitfnich orgénd. V obdobi puberty je proto spravné drzeni téla jednim
z ukazatell zdravi pubescentll a jejich zdravotné orientované zdatnosti. Pohybovy aparat neni
v této dobé jesté dotvofen a da se proto vhodnym cvi¢enim korigovat. Ugelové zaméfené
pohybové programy maji tudiz dalezitou roli pro utvafeni ndvyku spravného drzeni téla
(Bursova, 2005). Stimto faktem rovnéz souhlasime, protoze u probandii experimentalni
skupiny doslo diky cilenému kompenzaénimu programu k posileni bfisnich svali a ke
zlepseni drzeni téla. Pro dosazeni vyrazné&jsiho zlepSeni bychom museli program aplikovat
delsi dobu.

ZAVER

ZlepSeni v ramci experimentalni skupiny neni natolik vyrazné, pfesto miizeme fici, Ze
dochdzi po Sesti tydnech k pozitivnim adaptaénim zménam, které vedou ke zlepSeni drzeni
téla.
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SUMMARY

FINDINGS EFFECT OF SPECIFIC KINETIC ACTIVITIES IN FORMATION HABIT
OF CORRECT BODY POSTURE IN PRIMARY SCHOOL

The work deals with the influence of physical activity targeted at forming the habit of good
posture in children seventh grade (12-13 years) at a primary school in Jindfichiv Hradec. The
research included a total of 44 children (experimental and control group consisted of both 22
probands) that were tested by standardized tests. The program was then assembled targeted
compensation program and introduced the teaching of compulsory physical education in the
experimental group after 6 weeks. Then output assessment was carried out experimental and
control group is identical to the input. When comparing the input and output testing, we found
that the experimental group occurred in all parameters slight improvement. After six weeks,
there is a positive adaptation changes that lead to improved posture.

Keywords: movement, body posture, posture, back pain, testing
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